
 
 



 

2 Пояснительная записка. 

 

Данная программа предназначена для обучающимся ГКОУ УР «Школа №47»  

Данная рабочая программа составлена в соответствии со следующими документами: 

- законом РФ№273 «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года; 

- требованиями Федерального Государственного образовательного стандарта основного общего образования; 

- Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования (Приказ 

Минпросвещения России от 31.05.2021 г. № 287, зарегистрирован Министерством юстиции Российской 

Федерации 05.07.2021 г.) 

- Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи. Санитарные правила СП 2.4.3648-20 утверждены постановлением №28 Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. 

- Правоустанавливающими документами и локальными нормативными актами: 

- Уставом ГКОУ УР «Школа № 47»; 

- Положением о формах, периодичности, порядке текущего контроля успеваемости и промежуточной 

аттестации обучающихся в ОО; 

- Положением о внутренней системе оценки качества образования; 

- Положением о формах обучения и регламентирует порядок разработки и реализации рабочих программ 

педагогов.  

     Рабочая программа по адаптивной физической культуре на уровне основного общего образования 

составлена на основе Требований к результатам освоения основной образовательной программы основного 

общего образования, представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте основного 

общего образования с учетом особенностей психофизического развития и особых образовательных 

потребностей обучающихся с задержкой психического развития (ЗПР), а также на основе характеристики 

планируемых результатов духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 

представленной в Примерной программе воспитания (одобрено решением ФУМО от 02.06.2020 г.). 

 

Концепция (основная идея программы) 

Целью Концепции является создание условий для обеспечения высокого качества изучения и преподавания 

учебного предмета «Адаптивная физическая культура», повышения его воспитательного и оздоровительного 

потенциала в образовательных организациях на основе модернизации системы физического воспитания в 

соответствии с социальными запросами общества и перспективными задачами развития Российской 

Федерации в современном мире 

Обоснованность  

Важность физической культуры для ребенка в школе заключается в формировании различных физических 

навыков и умений, в укреплении здоровья. Это помогает всестороннему развитию человека в период 

взросления и имеет очень важное значение. Физическое развитие особенно важно в школьном возрасте, ведь 

оно влияет и на умственную деятельность подростка. Неполноценное физическое развитие может привести к 

серьезным последствиям. 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» входит в предметную область «Физическая культура» 

Общей целью школьного образования по адаптивной физической культуре является формирование 

разносторонне развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и сохранения здоровья, оптимизации жизнедеятельности и организации активного отдыха.  

Цель реализации программы по предмету «Адаптивная физическая культура» – обеспечение 

овладения обучающимися с ЗПР необходимым уровнем подготовки в области физической культуры, 

совершенствование двигательной деятельности обучающихся, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма, необходимых для полноценной социальной адаптации обучающихся.  

Обеспечение регулярной, адекватной состоянию здоровья физической нагрузки, формирование 

мотивации и привычки к двигательной активности, определение доступного уровня физической активности и 

поддержание его в течение учебного года являются непременными условиями достижения поставленной цели. 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации адаптивной программы по физическому 

воспитанию предусматривает решение как общих, так и специфических (коррекционных, компенсаторных, 

профилактических) задач. 

Общие задачи физического воспитания обучающихся на уровне основного общего образования:  
 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, повышению сопротивляемости 

организма к неблагоприятным условиям внешней среды; 

 развитие двигательной активности обучающихся; 

 достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств; 

 обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых навыков и умений; 



 формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом; 

 формирование необходимых знаний в области физической культуры личности; 

 приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической культурой с учетом индивидуальных 

особенностей и способностей;  

 формирование умения применять средства физической культуры для организации учебной и досуговой 

деятельности; 

 воспитание нравственных и волевых качеств, приучение к ответственности за свои поступки, 

любознательности, активности и самостоятельности; 

 формирование общей культуры, духовно-нравственное, гражданское, социальное, личностное и 

интеллектуальное развитие; 

 развитие творческих способностей. 

Специфические задачи (коррекционные, компенсаторные, профилактические) физического воспитания 

обучающихся с ЗПР на уровне основного общего образования: 

 коррекция техники выполнения основных движений – ходьбы, бега, плавания, прыжков, перелезания, метания 

и др.; 

 коррекция и развитие координационных способностей – согласованности движений отдельных мышц при 

выполнении физических упражнений, ориентировки в пространстве, дифференцировки усилий, быстроты 

реагирования на изменяющиеся условия, равновесия, ритмичности, точности движений, мышечно-суставного 

чувства, зрительно-моторной координации; 

 развитие двигательных качеств: силы, скорости, выносливости, пластичности, гибкости и пр.; 

 профилактика и коррекция соматических нарушений – дыхательной и сердечно-сосудистой системы, сколиоза, 

плоскостопия, профилактика простудных и инфекционных заболеваний, травматизма, микротравм; 

 коррекция и развитие сенсорных систем: дифференцировка зрительных и слуховых сигналов по силе, 

расстоянию, направлению; развитие зрительной и слуховой памяти; дифференцировка тактильных ощущений, 

кожно-кинестетических восприятий и т.д.; 

 коррекция психических нарушений в процессе деятельности –зрительно-предметного и зрительно-

пространственного восприятия, наглядно-образного и словесно-логического мышления, памяти, внимания, 

речи, воображения, эмоционально-волевой сферы и т.д.;  

 воспитание произвольной регуляции поведения, возможности следовать правилам;  

 развитие потребности в общении и объединении со сверстниками, коммуникативного поведения; 

 преодоление личностной незрелости обучающихся с ЗПР, воспитание воли, целеустремленности, способности 

к преодолению трудностей, самоконтроля, самоутверждения, самоопределения; 

 обеспечение положительной мотивации к занятиям физкультурой и спортом; 

 профилактика отклонений в поведении и деятельности, преодоление установок на аддиктивные формы 

поведения, ориентаций на применение силы.  

Нормативный  срок  освоения  программы 5 лет . 

Основные принципы отбора материала 

Основными принципами, идеями и подходами при формировании данной программы были следующие: 

демократизация и гуманизация педагогического процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный подход; 

интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей. 

Принцип демократизации выражается в обеспечении, каждому ученику одинакового доступа к 

основам физической культуры, максимальном раскрытии способностей детей,  построении преподавания на 

основе использования широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем 

двигательных и психических способностей; изменении сути педагогических отношений, переход от 

подчинения к сотрудничеству. 

Гуманизация педагогического процесса заключается в учѐте индивидуальных способностей личности 

каждого ребѐнка и педагога. Она строится в соответствии с наличным опытом и уровнем достижений 

школьников, их интересов и склонностей. Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по 

сложности и субъективной трудности усвоения материал программы 

 

Предполагаемые результаты: 

Содержание курса направлено на формирование универсальных учебных действий, обеспечивающих  

развитие физических, познавательных и коммуникативных качеств личности. Содержание  курса 5-9  классов 

"Физическая культура" нацелено на формирование уучащиеся умений: 

– планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, использовать средства физической 

культуры в проведении своего отдыха и досуга;  

– излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизни 

человека;  

– использовать физическую культуру  как средство укрепления здоровья, физического развития и 

физической подготовленности человека;  



– измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длины и массы тела) и 

развития основных физических качеств;  

– оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных 

заданий, проявлять доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их 

устранения;  

– организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементарные соревнования, 

осуществлять их объективное судейство;  

– соблюдать требования техники безопасности к местам проведения занятий физической культурой;  

– организовывать и проводить занятий физической культурой с разной целевой направленностью, 

подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

 – характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса; – выполнять простейшие 

акробатические и гимнастические комбинации на высоком качественном уровне;  

– выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности;  

– выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных 

условиях.  

Система оценки достижений учащихся: 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и 

двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку 

по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и 

глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. 

По выполнению учебного норматива 

«5» баллов - двигательное действие норматива выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко, по времени, на результат «отлично». 

«4» балла - двигательное действие норматива выполнено правильно, но на результат «хорошо». 

«3» балла - двигательное действие норматива выполнено в основном правильно, но на результат 

«удовлетворительно». 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками) 

«5» баллов - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, 

легко и четко. 

«4» балла - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается 

некоторая скованность движений. 

«3» балла - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько 

мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

По основам теоретических знаний в области физической культуры. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, 

умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям 

физическими упражнениями. 

«5» баллов выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности 

материала, логично излагает его, используя примеры из практики, своего опыта. 

«4» балла ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 

«3» балла получает за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в 

материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

Основной инструментарий для оценивания результатов: мониторинг 

Мониторинг может осуществляться в несколько этапов: 

- разработка КИМов для оценки качества подготовки, 

- первичная диагностика учащихся, 

- полугодовая диагностика учащихся; 

- итоговая диагностика  

- сравнительный анализ результатов диагностики. 

Предметные результаты оцениваются отметками по пятибалльной системе. Фиксируются в электронном 

журнале. Оценка метапредметных результатов фиксируется в рабочем журнале учителя 

3 Здоровьесбережение учебного процесса 

Внедрение здоровьесберегающих технологий проводится с учѐтом требований СанПиН 2.4.2.2821-10 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных 

учреждениях», отражает основные направления работы школы, строится с учѐтом психофизических 

особенностей детей с ОВЗ. 



-Учитываются обстановка и гигиенические условия в классе, спортивном зале и на спортивной площадке: 

температура и свежесть воздуха, рациональность освещения, отсутствие монотонных, неприятных звуков 

раздражителей и т. д.; 

- смена видов учебной деятельности: опрос учащихся, рассматривания наглядных пособий, слушание, рассказ, 

показ различных упражнений; 

- чередование продолжительности и частоты чередования различных видов учебной деятельности; 

- физкультминутки и физкультпаузы; 

- переход от одной части урока к другой; 

- оздоровительные моменты на уроке; 

- смена видов преподавания; 

- упражнения на формирования правильной осанки и профилактики плоскостопия; 

- наличие и выбор поэтапного применения на уроках методов, способствующих активации инициативы и 

творческого самовыражения самих учащихся, когда они действительно превращаются из «потребителей 

знаний» субъектов действия по их получению и созиданию; 

- применение ТСО; 

- чередование поз учащихся; 

- вопросы о ЗОЖ и здоровье; 

- дыхательные упражнения; 

- психологический климат на уроке; 

- индивидуальный подход к учащимся; 

- эмоциональные разрядки ( шутки, улыбки, поговорки, пословицы, небольшие стихи, музыкальные минутки); 

- профилактика сердечно – сосудистых заболеваний; 

- плотность урока; 

- соблюдение темпа урока; 

- соблюдение мер предупреждения травматизма; 

- самоконтроль физического состояния; 

-самооценка состояния здоровья; 

- дневник самонаблюдения; 

- правильное составление и проведение комплекса утренней гимнастики; 

- роль и значение регулярных занятий физическими упражнениями; 

- составление комплекса на развитие физических упражнений; 

- правила поведения на занятиях. 

 

 

4 Общая характеристика учебного предмета 

 

При создании рабочей программы учитывалась одна из приоритетных задач современной системы 

образования – охрана и укрепление здоровья обучающихся, воспитание ихспособными активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, умеющими использовать ресурсы адаптивной физической 

культуры для саморазвития и самоопределения. 

С этой целью в образовательных организациях для обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья необходимо реализовывать специальные программы коррекционной направленности по адаптивной 

физической культуре (АФК), разрабатываемые для разных категорий обучающихся с ОВЗ.  

Учебная дисциплина «Адаптивная физическая культура» является составной частью предметной 

области «Физическая культура и Основы безопасности жизнедеятельности».  

Адаптивная физическая культура – это комплекс мер спортивно-оздоровительного характера, 

направленный на коррекцию нарушенных функций, средство укрепления физического здоровья, повышения и 

совершенствования двигательных возможностей. 

Программа по адаптивной физической культуре для обучающихся с ЗПР имеет ряд существенных 

отличий от общеобразовательной программы физического воспитания. Программа имеет коррекционную 

направленность и разрабатывается с учетом особенностей развития обучающихся с ЗПР. Данная программа 

должна содействовать всестороннему развитию личности обучающихся, формированию осознанного 

отношения к своему здоровью, развитию основных физических качеств, компенсации нарушенных функций 

организма. 

Методика адаптивного физического воспитания обучающихся с ЗПР имеет ряд существенных отличий 

от основной образовательной программы физического воспитания. Это обусловлено особенностями развития 

как физической, так и психической сферы обучающегося с ЗПР.  

Общими для всех обучающихся с ЗПР являются трудности в усвоении образовательных программ, 

обусловленные недостаточностью познавательной сферы, специфическими расстройствами психологического 

развития (школьных навыков, речи и др.), нарушениями в организации деятельности и/или поведения. 



Достаточно часто у обучающихся с ЗПР отмечаются нарушения общей и ручной моторики, зрительно-

моторной координации и пространственной ориентировки. Кроме того, трудности в усвоении знаний 

усугубляются особым неврологическим статусом многих обучающихся с ЗПР, которые характеризуются 

повышенной утомляемостью, снижением умственной работоспособности, активного внимания и памяти. 

Задержка психического развития в большинстве случаев является следствием резидуально-органической 

недостаточности центральной нервной системы, что оказывает влияние и двигательную сферу 

обучающихся. 

В основу разработки программы по адаптивной физической культуре обучающихся с ЗПР на уровне 

основного общего образования заложены дифференцированный и деятельностный подходы. Применение 

дифференцированного подхода к созданию образовательных программ обеспечивает разнообразие 

содержания, предоставляя обучающимся с ЗПР возможность реализовать свой индивидуальный потенциал. 

В процессе разработки программы выделяют несколько групп обучающихся с ЗПР: 

 обучающиеся с ЗПР, физическое развитие которых соотносится с возрастной нормой; 

 обучающиеся с ЗПР, отстающие в физическом развитии и формировании двигательных навыков; 

 обучающиеся с ЗПР, имеющие нарушения здоровья, подтвержденные медицинским заключением, а также дети 

с инвалидностью по соматическим заболеваниям.  

Для обучающихся с ЗПР, физическое развитие которых приближается или соответствует возрастной 

норме, овладение предметом «Физическая культура» все же представляется затруднительным без 

использования специальных методов и приемов. Чаще всего это связано с особенностями эмоционально-

волевой и личностной сферы обучающихся с ЗПР. Они отстают от нормально развивающихся сверстников по 

сформированности произвольного поведения. Уровень произвольной регуляции поведения зависит у них от 

сложности деятельности, особенно от сложности звена программирования. Наибольшие затруднения 

вызывает формирование контроля за собственной деятельностью. При формировании двигательных навыков у 

данной группы обучающихся особые трудности наблюдаются при выполнении заданий, требующих 

определенных волевых усилий, настойчивости, сосредоточенности на результате. Для таких обучающихся с 

ЗПР образовательная организация по согласованию с родителями обучающегося вправе делать выбор между 

учебным предметом «Физическая культура» и «Адаптивная физическая культура». 

Обучающиеся с ЗПР, отстающие в физическом развитии и формировании двигательных навыков, 

помимо вышеперечисленных проблем личностного развития, имеют более выраженные проблемы нервно-

психического плана. В двигательном статусе таких обучающихся практически всегда можно выделить как 

негрубые нарушения в физическом развитии и функциональном состоянии, так и специфические нарушения 

психомоторики, связанные с трудностями формирования произвольных осознанных движений, направленных 

на достижение определенной цели. В результате все задания на уроках физкультуры они выполняют 

медленнее, чем нормально развивающиеся обучающиеся, обнаруживаются неточность и неловкость 

движений. Особые затруднения обнаруживаются при выполнении попеременных движений, сложных 

двигательных программ. При выполнении произвольных движений может появляться излишнее напряжение 

мышц, а иногда и непроизвольные движения. У обучающихся с ЗПР данной группы наблюдаются и 

недостатки координации движений, в которых участвуют группы мышц обеих половин тела. Недостатки 

моторики и психомоторики обучающихся отрицательно сказываются на возможностях усвоения знаний и 

умений в области физической культуры. Кроме того, несформированность произвольной регуляции поведения 

влияет на продуктивность занятий физической культурой: ученики часто не усваивают задания, даваемые 

учителем, не могут на относительно длительное время сосредоточиться на их выполнении, отвлекаются на 

любые посторонние стимулы. Им чрезвычайно трудно соблюдать определенный двигательный режим, 

подчиняться четким правилам поведения на уроках физкультуры. Таким образом, для таких обучающихся 

необходимо создавать специальные педагогические условия для занятий физической культурой и проводить 

целенаправленную коррекционную работу.  

Для обучающихся с ЗПР, имеющих отклонения в состоянии здоровья или инвалидность по 

соматическим заболеваниям, характерны специфические особенности двигательного развития, связанные 

именно с тем заболеванием, которое имеет обучающийся. Как правило, соматическое заболевание осложняет 

все вышеперечисленные особенности психофизического развития обучающихся с ЗПР. Очень часто в 

замедлении темпа развития таких обучающихся принимает участие стойкая соматогенная астения, которая 

приводит к повышенной утомляемости, истощаемости, неспособности к длительному умственному и 

физическому напряжению. Обучающиесячасто жалуются на усталость, головные боли, нарушения сна и 

резкое падение работоспособности. В ответ на чрезмерную школьную нагрузку у таких обучающихсяможет 

возникать переутомление. Таким образом, при обучении данной группы обучающихся, прежде всего 

необходимы строгая регламентация учебной нагрузки, профилактика переутомления, создание обстановки 

эмоционального комфорта как в образовательной организации, так и в семье, забота родителей об охране и 

укреплении физического и психического здоровья ребенка. Занятия физической культурой должны быть 

индивидуализированы и зависеть от медицинских рекомендаций лечащего врача. Прежде чем приступать к 

разработке индивидуального плана занятий адаптивной физической культурой, необходимо очень 



внимательно ознакомиться с показаниями и противопоказаниями к физическим нагрузкам, строго соблюдать 

медицинские рекомендации. 

Обучающиеся с ЗПР с физическим развитием, близким к возрастной норме, и обучающиеся с ЗПР, 

психофизическое развитие которых задержано, посещают уроки физической культуры вместе с нормально 

развивающимися сверстниками. Учитель физкультуры реализует индивидуально-дифференцированный 

подход к физическому воспитанию обучающихся с ЗПР, осуществляет коррекционную направленность урока 

в соответствии с особыми образовательными потребностями этих обучающихся. Обучающиесяс ЗПР с 

нарушениями здоровья или инвалидностью занимаются адаптивной физической культурой в соответствии с 

медицинскими рекомендациями.  

 

5. Особенности отбора и адаптации учебного предмета 

 

Принципы реализации программы: 

 программно-целевой подход, который предполагает единую систему планирования и своевременного внесения 

корректив в планы; 

 необходимость использования специальных методов, приѐмов и средств обучения; 

 информационной компетентности участников образовательного процесса в образовательной организации; 

 вариативности, которая предполагает осуществление различных вариантов действий по реализации 

поставленных задач; 

 комплексный подход в реализации коррекционно-образовательного процесса;  

 включение в решение задач программы всех субъектов образовательного процесса. 

Урок АФК состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Каждая часть 

имеет определѐнные особенности. 

1. Подготовительная часть (длительность 10–15 мин) состоит из общеразвивающих и дыхательных 

упражнений, которые выполняются в медленном или среднем темпе. На первых этапах упражнения 

выполняются от четырех до шести раз, далее по шесть–восемь и раз, и потом по восемь – десять раз. В 

подготовительной части урока нагрузку нужно повышать постепенно и не рекомендуется давать много 

упражнений, которые ранее не были знакомы обучающимся с ЗПР. 

Упражнения, рекомендуемые для подготовительной части урока: построение, ходьба в различном 

темпе и направлениях, медленный бег, дыхательные упражнения, упражнения с набивными мячами и на 

гимнастической скамье. 

2. Основная часть (длительность 15–20 мин) отводится для решения основных задач урока. В неѐ 

необходимо включать новые для обучающихся с ЗПР физические упражнения, ориентированные на развитие 

у них двигательных качеств. Наибольшая физическая нагрузка приходится на вторую половину основной 

части урока, поэтому первый этап основной части урока заполнен более лѐгкими по технике выполнения и 

запоминанию физическими упражнениями. Важно включать в основную часть урока одно–два новых 

упражнения. Упражнения должны быть разнообразными, не однотипными, задействующими большое 

количество звеньев и мышечных цепей опорно-двигательного аппарата. 

Занятия по направлениям: гимнастика, лѐгкая атлетика, спортивные игры, лыжная подготовка, 

включаются в основную часть урока, можно использовать для освоения отдельных разделов и 

подготовительную часть урока. 

В основной части урока решаются коррекционные задачи с помощью специальных методов 

формирования двигательных навыков, развития физических способностей: мышечной силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и, особенно, координационных способностей. 

Для развития силы используются упражнения основной гимнастики: лазание, ползание, подтягивание, 

сгибание-разгибание рук в упоре, поднимание ног из положения лежа и упора сидя сзади, перемещения по 

гимнастической скамейке лежа с помощью рук; корригирующие силовые упражнения для профилактики 

нарушений осанки, предупреждение сколиотической установки позвоночника и коррекции имеющихся 

нарушений; легкоатлетические упражнения: прыжки и прыжковые упражнения, упражнения с преодолением 

внешней среды – бег по песку, передвижение на лыжах по глубокому снегу, в гору; упражнения с гантелями, 

набивными мячами, резиновым амортизатором, на тренажерах, с партнером; подвижные игры и эстафеты с 

переноской груза, прыжками; плавание одними ногами, одними руками, с гидротормозом. 

Быстрота простой двигательной реакции развивается в упражнениях с реагированием на внезапно 

возникающий сигнал. Быстрота сложной двигательной реакции развивается преимущественно в подвижных и 

спортивных играх.  

Средствами развития выносливости являются упражнения ритмической и основной гимнастики, 

легкой атлетики, лыжной подготовки, плавания, спортивных и подвижных игр. Для поддержания аэробной 

выносливости рекомендуется нагрузка с частотой сердечных сокращений 120-140 уд./мин, для повышения 

аэробной выносливости – 140-165 уд ./мин. 



Для развития гибкости используются следующие виды упражнений: динамические активные 

упражнения: маховые, пружинистые, прыжковые, с резиновыми амортизаторами; динамические пассивные 

упражнения с дополнительной опорой, с помощью партнера, с отягощением, на тренажерах; статические 

упражнения, включающие удержание растянутых мышц самостоятельно и с помощью партнера.  

В связи с нарушениями мелкой моторики рук большое значение для обучающихся с ЗПР имеют 

упражнения для развития подвижности рук, мелких суставов кистей и пальцев. Эти упражнения предваряются 

самомассажем пальцев и кистей рук. 

Для развития координационных способностей обучающихся с ЗПР используются следующие методы и 

приемы: 

 симметричные и асимметричные движения; 

 релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления мышц; 

 упражнения на реагирующую способность (сигналы разной модальности на слуховой и зрительный аппарат); 

 упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, наклоны, вращения, внезапные остановки, 

упражнения на ограниченной, повышенной, подвижной, наклонной опоре); 

 упражнения на точность различения мышечных усилий;  

 упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению; 

 воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос, хлопки, звуковые, световые сигналы); 

 пространственная ориентация на основе кинестетических, тактильных, зрительных, слуховых ощущений; 

 парные и групповые упражнения, требующие согласованности совместных действий. 

3. Заключительная часть: (длительность 5–7 мин) на этом этапе урока основной задачей является 

восстановление функционального состояния организма после физической нагрузки. В этой части урока АФК 

предусматривается использование упражнений на расслабление, дыхательных упражнений, стретчинг, 

организация медленной ходьбы. 

 

6. Примерные виды деятельности обучающихся с ЗПР, обусловленные особыми 

образовательными потребностями  и обеспечивающие осмысленное освоение содержания образования 

по предмету. 

 

Адаптивная физическая культура занимает важное место не только в образовательном процессе 

обучающихся с ЗПР, но и в целом является частью системы комплексного психолого-медико-педагогического 

сопровождения. Высокий потенциал дисциплины как эффективного метода социализации лиц с ЗПР 

признается специалистами в сфере образования, физической культуры и спорта, здравоохранения и 

социальной защиты.  

Занятия адаптивной физкультурой предполагают взаимосвязь и психофизическое единство 

организованной двигательной деятельности и целенаправленного формирования личности обучающегося, 

коррекцию и развитие его познавательных способностей, сенсорных систем, высших психических функций, 

общения, мотивов, интересов, потребностей, самовоспитания. Личностные и предметные результаты освоения 

дисциплины непосредственно влияют на уровень развития жизненной компетенции обучающихся в части 

формирования и развития социальных навыков, формирующихся неполноценно из-за недостатков 

психического и физического развития обучающихсяс ЗПР. 

Особые образовательные потребности обучающихся с ЗПР определяются спецификой 

функционирования их центральной нервной системы, которая выражается в недостаточности моторной 

скоординированности сложных двигательных актов, сниженной скорости двигательных реакций, 

недостаточной ловкости при выполнении упражнений, а также в особенностях психического развития и речи, 

приводящих к трудностям саморегуляции и понимания сложных семантических конструкций.  

К особым образовательным потребностям обучающихся с ЗПР в части занятий физической культурой 

и спортом относятся потребности: 

 во включении в содержание занятий физической культурой и спортом коррекционно-развивающей работы, 

предусматривающей коррекцию и развитие точности, ловкости и скоординированности движений; 

упражнений, способствующих налаживанию межполушарных связей и отработке быстроты двигательных 

реакций; 

 в создании условий для формирования саморегуляции деятельности и поведения; 

 в организации образовательного процесса с учетом индивидуализации содержания, методов и средств в 

соответствии с особыми образовательными потребностями и состоянием здоровья обучающегося с ЗПР; 

 в предоставлении дифференцированных требований к процессу и результатам занятий с учетом 

психофизических возможностей обучающегося; 

 в формировании интереса к занятиям физической культурой и спортом, представлений и навыков здорового 

образа жизни. 



Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебной дисциплины «Адаптивная 

физическая культура» непосредственно влияют на уровень жизненных компетенций обучающихся в части 

формирования и развития социальных навыков.  

Содержание обучения по программе является вариативным, оно может изменяться в зависимости от 

особых образовательных потребностей обучающихся, обусловленных особенностями и характером 

имеющихся у них нарушений. При формировании и структурировании материала необходимо учитывать 

возраст, степень выраженности недостатков психофизического развития, состояние соматического здоровья, 

уровень физической подготовленности обучающихся. 

В каждый урок адаптивного физического воспитания включаются общеразвивающие, корригирующие, 

прикладные упражнения, подвижные и спортивные игры по правилам.  

Примерный перечень возможных упражнений представлен в разделе «Содержание учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура» в таблице 1. Все упражнения используются дифференцированно в 

зависимости от психофизических возможностей обучающихся. 

Проведение уроков по адаптивной физической культуре предполагает соблюдение следующих 

принципов работы: 

1. Создание мотивации. Важно на занятии создавать ситуации, в которых обучающийся должен 

проявить активность – ставить двигательную задачу и вынуждать ее решить. При этом важно правильно 

подобрать сложность выполнения упражнений, темпа и ритма. Если упражнения сложные, многосоставные, 

то это будет тяжело для восприятия учащихся, если слишком легкие, то им будет не интересно выполнять 

задание на уроке.  

2. Сочетание активной работы и отдыха. Важно чередовать отдых и физическую нагрузку. При 

чрезмерной нагрузке у обучающихся с ЗПР быстро наступает психофизическое утомление, что приводит к 

потере концентрации и нарушению техники движения. 

3. Непрерывность образовательного процесса. Занятия должны быть регулярными, адекватными, 

практически постоянными.  

4. Важность поощрения. Необходимо как можно чаще подчеркивать успехи обучающихся с ЗПР в ходе 

проведения занятия. Это способствует повышению самооценки детей и снижению невротизации. 

5. Активизации всех нарушенных функций. На каждом занятии необходимо задействовать как можно 

больше анализаторов, акцентируя внимание на их компенсаторных способностях. 

6. Сотрудничество с родителями. Занятия по адаптивной физической культуре должны продолжаться и 

в домашних условиях. Именно здесь важна взаимосвязь учащегося, родителей и педагога. Рекомендовано 

регулярное выполнение комплексов упражнений в домашних условиях с учетом специфичности нарушений. 

Содержание специальной учебной дисциплины «Адаптивная физическая культура» представлено 

двигательной деятельностью с еѐ базовыми компонентами: информационным (знания об адаптивной 

физической культуре), операциональным (способы выполнения деятельности) и мотивационно-

процессуальным (физическое совершенствование). Программный материал структурирован по модульному 

принципу.  

Содержание  рабочей программы представляется системой модулей, которые входят структурными 

компонентами в раздел «Физическое совершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лѐгкая 

атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. Данные модули 

в своѐм предметном содержании ориентируются на освоение обучающимися разнообразных технических 

действий и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта.  

Содержание тематических модулей  рабочей программы представлено без привязки к годам обучения. 

Количество модулей может быть дополнено образовательной организацией с учѐтом интересов и 

способностей обучающихся, запросов их родителей (законных представителей), а также возможностей и 

особенностей образовательной организации, в т.ч. региональных и этнокультурных особенностей. Педагог, 

разрабатывая рабочую программу по адаптивной физической культуре, самостоятельно распределяет учебный 

материал по годам и периодам обучения, исходя из психофизических особенностей обучающихся конкретной 

образовательной организации, группы, класса, особенностей их здоровья, медицинских рекомендаций и 

ограничений. 

 

 

 

7. Описание места учебного предмета «Адаптивная физическая культура» в учебном плане 

Рабочая программа рассчитана на 340 ч на 5 лет обучения  (по 2 ч в неделю). 

Курс «Адаптивная физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчѐта 2 ч в неделю: в 5 классе — 68 

ч, в 6 классе — 68 ч, в 7 классе — 68 ч, в 8 классе — 68 ч, в 9 классе — 68 ч.  

Содержание программного материала обучающимися с ЗПР может быть реализовано на уроках АФК, 

через иную спортивную, физкультурно-оздоровительную работу во внеурочной деятельности, в том числе при 



реализации дополнительных образовательных программ в образовательной организации или в форме сетевого 

взаимодействия. 

В расписании дополнительно, помимо обязательных уроков АФК, могут быть предусмотрены занятия, 

обеспечивающие ежедневную организацию динамических и/или релаксационных пауз между уроками.  

Логические связи данного предмета с остальными предметами (разделами) учебного (образовательного) 

плана: 

Построение учебного содержания курса осуществляется  последовательно от общего к частному с учетом 

реализации внутрипредметных  и метапредметных связей. Интеграция предмета физической культуры с 

предметами: биология, физика, химия, ОБЖ 

В содержательном плане физическая культура предполагает взаимосвязи практически со всеми 

предметами  школы. Приобретаемые знания, умения и навыки должны в последующем закрепляться в 

системе самостоятельных занятий физическими упражнениями утренней зарядке и гимнастике до уроков, 

физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях в т. ч. и 

по другим учебным предметам. 

Построение учебного содержания курса осуществляется  последовательно от общего к частному с учетом 

реализации внутрипредметных  и метапредметных связей. Интеграция предмета физической культуры с 

предметами: биология, физика, химия, ОБЖ 

 

8. Планируемые результаты обучения и освоения учебного предмета «Адаптивная Физическая 

культура» : предметные, личностные, метапредметные ( коммуникативные, познавательные, 

регулятивные) 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного 

общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 

5—9 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

При разработке рабочей программы учитывались требования к личностным и метапредметным 

результатам, отраженные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего 

образования. 

По структуре планируемые результаты освоения программы соответствуют планируемым результатам 

ПАООП ООО ЗПР, они включают в себя личностные, метапредметные и предметные результаты.  

 

Личностные результаты: 

российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к спортивному прошлому и настоящему 

многонационального народа России, осознание и ощущение личностной сопричастности спортивной 

составляющей жизни российского народа); знание истории спорта, знаменитых спортсменов России и мира; 

готовность и способность обучающихся с ЗПР к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к занятиям адаптивной физической культурой; готовность и способность к осознанному выбору и 

построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и 

профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного 

выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного 

отношения к собственным поступкам при выполнении физических упражнений и в совместной спортивной 

деятельности;  

сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное, спортивное 

многообразие современного мира; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к физическим возможностям другого 

человека, к его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции; готовность и 

способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм на уроках «Адаптивная физическая 

культура»;  

сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях; 

развитость эстетического сознания через освоение понимания красоты движения и человека;  

сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному уровню 

экологического мышления, наличие опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и 

практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность к занятиям туризмом, в том числе 

экотуризмом). 

 

Метапредметные результаты: 



Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию по 

истории спорта, теоретическим основам адаптивной физической культуры, содержащуюся в готовых 

информационных объектах; 

подбирать соответствующие термины к упражнению, движению или спортивному инвентарю; 

выделять общий признак или отличие двух или нескольких упражнений, объяснять их сходство или 

отличия; 

объединять движения, упражнения в группы по определенным признакам, сравнивать, 

классифицировать; 

различать/выделять явление из общего ряда других явлений; 

выделять причинно-следственные связи наблюдаемых явлений или событий, выявлять причины 

возникновения наблюдаемых явлений или событий; 

заполнять и/или дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты: составление режима дня, программы 

тренировок и т.д. 

обозначать символом и знаком движение; 

определять логические связи между движениями, обозначать данные логические связи с помощью 

знаков в схеме выполнения упражнения; 

строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный ранее алгоритм на 

основе имеющегося знания о физическом упражнении, к которому применяется алгоритм; 

находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями изучения теоретических основ 

адаптивной физической культуры). 

Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями: 

определять возможные роли в совместной деятельности; 

организовывать самостоятельно или совместно с педагогом учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; заниматься индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и 

отстаивать свое мнение; 

распознавать невербальные средства общения в процессе спортивных игр, прогнозировать 

конфликтные ситуации, смягчая конфликты; 

оценивать качество своего вклада в командный результат. 

Овладение универсальными учебными регулятивными действиями: 

анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты по предмету 

«Адаптивная физическая культура»; 

определять совместно с педагогом критерии оценки планируемых образовательных результатов; 

идентифицировать препятствия, возникающие при достижении собственных запланированных 

образовательных результатов в части физического совершенствования; 

выдвигать версии преодоления препятствий, формулировать гипотезы, в отдельных случаях – 

прогнозировать конечный результат; 

ставить цель и формулировать задачи собственной образовательной деятельности с учетом 

выявленных затруднений и существующих возможностей; 

обосновывать выбранные подходы и средства, используемые для достижения образовательных 

результатов. 

определять необходимые действия в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять 

алгоритм их выполнения; 

обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных задач; 

определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для выполнения учебной и 

задачи; 

выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать оптимальные ресурсы для 

совершенствования двигательных функций; 

планировать и корректировать свое физическое развитие. 

различать результаты и способы действий при достижении результатов; 

определять совместно с педагогом критерии достижения планируемых результатов и критерии оценки 

своей учебной деятельности; 

отбирать инструменты для оценивания и оценивать свою деятельность, осуществлять самоконтроль на 

уроках по адаптивной физической культуре; 

работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений 

ситуации для получения запланированных характеристик/показателей результата; 

определять критерии правильности (корректности) выполнения упражнения; 

обосновывать достижимость выполнения упражнения выбранным способом на основе оценки своих 

внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов; 



фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов.  

анализировать собственную деятельность на уроках по адаптивной физкультуре и деятельность других 

обучающихся в процессе взаимопроверки; 

соотносить реальные и планируемые результаты двигательного развития и делать выводы о причинах 

его успешности/эффективности или неуспешности/неэффективности; 

определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий привели к 

правильному выполнению физического упражнения; 

демонстрировать приемы регуляции собственных психофизиологических/эмоциональных состояний. 

 

Предметные результаты 

Целевым ориентиром освоения обучающимися с ЗПР программы по адаптивной физической культуре 

являются предметные результаты освоения программы по физической культуре в соответствии с 

требованиями ФГОС ООО.  

Предметные результаты освоения программного материала по основным тематическим модулям 

(«Знание о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжная 

подготовка», «Плавание») определяются индивидуально для каждого обучающегося с ЗПР с учетом его 

особых образовательных потребностей, особенностей развития моторики и психомоторики. Обучающиеся с 

ЗПР должны уметь использовать полученные в ходе занятий теоретические знания на практике: в условиях 

тренировочных занятий, соревновательной деятельности, а также в повседневной двигательной деятельности.  

 

9.  Коррекционно- развивающее задачи учебного  предмета 

Учебный предмет «Физическая культура» является одним из основных в системе физического 

воспитания младшего школьника. Укрепление физического здоровья детей, совершенствование их 

физического развития, воспитание стремления заниматься физической культурой – основная задача уроков 

физической культуры.  

Умение поддерживать здоровый образ жизни, стремиться совершенствовать свои спортивные навыки, 

адекватно оценивать свои физические возможности способствует формированию общей культуры.  

В то же время у школьника с ЗПР могут возникнуть трудности при усвоении программного материала 

по физической культуре. У первоклассников с ЗПР могут наблюдаться нарушения пространственной 

ориентировки, дети затрудняются в понимании инструкции с использованием понятий, обозначающих 

пространственные отношения. Несформированность системы произвольной регуляции нарушает выполнение 

программы действий. В группе детей с ЗПР может обнаружиться неравномерность темпа выполнения 

учебного действия, что ведет к выпадению одного из элементов действия или незавершению самого действия. 

Повышенная отвлекаемость приводит к многочисленным ошибкам выполнения учебного задания, снижает 

темп и результативность деятельности. Дети с ЗПР нуждаются в постоянном контроле и дополнительных 

стимулах. 

Обучение предмету «Адаптивная физическая культура» создает возможности для преодоления не 

только перечисленных несовершенств, но и других недостатков развития, типичных для обучающихся по 

варианту 7.2. Вместе с тем механический перенос на контингент с ЗПР методических рекомендаций по 

обучению школьников, не обнаруживающих отставания в развитии, равно как и надежда на коррекционный 

эффект исключительно особых организационных условий (меньшее количество обучающихся в классе, 

пролонгация обучения и пр.) опасен отсутствием ожидаемого результата.   

Обучение  адаптивной физической культуре должно строиться с учетом особых образовательных 

потребностей детей с ЗПР. При построении уроков необходимо учитывать быструю истощаемость и низкую 

работоспособность школьников. Новый материал предъявляется пошагово, предусматривает дозированную 

помощь учителя, использование специальных методов, приемов и средств обучения.  

Учителю рекомендуется самостоятельно распределять часовую нагрузку на изучение разделов учебного 

предмета, адаптировать упражнения и задания. Допустимо изменять последовательность и сроки 

прохождения программного материала в зависимости от условий школы (региональных, материальных), 

особенностей психофизического развития детей, опыта учителя физкультуры.  

 

10. Содержание тем учебного предмета 

 

Основные тематические модули учебной дисциплины «Адаптивная физическая культура» на уровне 

основного общего образования: 

Модуль «Знания о физической культуре» 

В данном блоке теоретические знания по истории физической культуры и спорта, их месте и роли в 

современном обществе. Учащиеся должны получить знания о значении физической культуры для 

всестороннего развития человека, укрепления здоровья и подготовки к трудовой деятельности. Формируются 

понятия о здоровье и здоровом образе жизни. Рассматривается необходимость коррекции осанки и 



телосложения, контроля и наблюдения за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Формируется способность обучающихся к самонаблюдению и самоконтролю, оценка 

эффективности занятий. Формируется способы выявления и устранения технических ошибок при выполнении 

физических упражнений. Усваивается техника безопасности при занятиях АФК и спортом. 

Специфической особенностью содержания учебного материала для обучающихся с ЗПР является 

включение тематики, касающейся перспективных возможностей обучающихся в освоении любительского 

спорта, и даже спортивной карьеры. Рассматриваются темы возникновения и развития олимпийского 

движения, олимпийское движение в России, принципы спортивной этики, примеры достижений известных 

спортсменов.  

Модуль «Гимнастика» 

В данный блок необходимо включать физические упражнения, которые, прежде всего, будут 

направлены на коррекцию нарушений моторики и психомоторики обучающихся с ЗПР.  

Построения и перестроения также включаются в программу занятий по гимнастике. Учащиеся должны 

владеть самыми простыми способами перестроения и ориентировки в пространстве. 

Включаются в занятия и общеразвивающие и корригирующие упражнения, болящая часть которых 

должна проводиться из положения лежа, а также стоя или сидя – но в уже в меньшем количестве.  

Обучение правильному дыханию в покое и при физической нагрузке осуществляет коррекцию 

дыхания, осанке. 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, 

перевороты). Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (перекладине, брусьях, 

бревне): висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, седы, стойки, наскоки, соскоки. Преодоление 

гимнастической полосы препятствий. 

В занятия могут включаться гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), 

упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), 

упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии 

(девочки). 

Модуль «Легкая атлетика» 

Данный блок включает ходьбу, бег, прыжки, метание. Основное направление занятий легкой 

атлетикой способствует формированию двигательных навыков, таких как правильная ходьба, бег, прыжки и 

метание. На ряду с этим важно развивать такие физические качества, а в дальнейшем их совершенствовать, 

как быстроты, ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты реакции. Метание развивает точность, 

ловкость действий с предметами, глазомер. Обучение правильному захвату мяча, соизмерение дистанции от 

точки броска до цели, способствует формированию правильной пространственной ориентировки.  

Легкоатлетические упражнения: техника спортивной ходьбы, бега на короткие, средние и длинные 

дистанции, метание малого мяча.  

Модуль «Спортивные игры» 

При организации спортивных и подвижных игр для обучающихся с ЗПР на уроках АФК 

рекомендуется использовать игры со знакомыми и доступными видами естественных движений (ходьба, бег, 

лазанье, перелезание, прыжки, упражнения с мячом). Правила можно адаптировать в соответствии с 

возможностями обучающихся. Особое значение для обучающихся с ЗПР имеют подвижные игры с правилами. 

Они формируют способность обучающегосядействовать целенаправленно, создавать программу действий во 

внутреннем умственном плане и решать двигательную задачу в соответствии с ней, а так же развивают 

навыки самоконтроля.  

При обучении учеников с ЗПР спортивным играм на уроках адаптивной физической культуры 

подробно рассматриваются технико-тактические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол. 

Обсуждаются и запоминаются обучающимися правила спортивных игр. Могут рассматриваться некоторые 

национальные виды спорта, их технико-тактические действия и правила. 

Баскетбол: перемещение без мяча и с мячом, технические приемы и тактические действия, передача, 

ведение мяча, броски в кольцо.  

Волейбол: перемещение без мяча и с мячом, технические приемы и тактические действия, передача 

мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подач. 

Футбол: отбор мяча, ведение мяча, обводка соперника, выбор места в обороне и в атаке.  

Модуль «Зимние виды спорта (лыжная подготовка)» 

Блок включает весь необходимый комплекс для развития движений, осанки, дыхания, координации, 

моторики и др. 

Техника основных способов передвижения на лыжах:  

 передвижения на лыжах различными классическими ходами (попеременным двухшажным, 

одновременным бесшажным, одновременным одношажным, одновременным двухшажным);  

 подъѐмы на лыжах в гору;  



 спуски с гор на лыжах;  

 торможения при спусках;  

 повороты на лыжах в движении;  

 прохождение учебных дистанций. 

Модуль «Плавание» 

В программу занятий включаются: 

 комплекс общеразвивающих и подготовительных упражнений для развития правильного 

дыхания и координации движений; 

 подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и скольжении; 

 техника плавания «брасс» и «кроль» на спине и на груди; 

 техника работы рук, ног и дыхания в полной координации движений; 

 техника поворотов «маятник»; 

 техника прыжков с тумбы и ныряний в воду; 

 игры в воде с элементами плавания. 

 

Таблица 1. Перечень упражнений  

Модуль / 

тематический блок 

Разделы Учебный материал 

Знания о физической 

культуре 

 

Место и роль физической 

культуры и спорта в 

современном обществе.  

Физическая культура - составная 

часть культуры, одно из важных 

средств укрепления здоровья и 

всестороннего физического 

развития занимающихся. 

Понятия о здоровье и здоровом 

образе жизни. Необходимость 

контроля и наблюдения за 

состоянием здоровья, 

физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

Техника безопасности при 

занятиях АФК и спортом. 

Значение физической культуры 

для подготовки людей к 

трудовой деятельности. 

История олимпийского 

движения, современное 

олимпийское движение в России, 

великие спортсмены. 

Печатные издания 

Наглядный картинный материал 

Презентации 

Видео – фильмы 

 

 

 

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

Обучение основным 

гимнастическим элементам 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Построения и перестроения. Построения, 

повороты на месте, перестроение из одной 

шеренги в две, из колонны по одному в колонну 

по два. Перемена направления движения строя. 

Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег 

и с бега на шаг. Изменение скорости движения. 

Повороты в движении.  

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

Упражнения для развития рук и плечевого пояса: 

медленные плавные сгибания и разгибания; 

медленные плавные скручивая и 

вращения, махи, отведения и приведения.  

Упражнения для развития мышц шеи. 

Упражнения для развития мышц туловища. 

Упражнения на формирование правильной осанки 

(наклоны, повороты, вращения туловища, в 

положении лежа; поднимание и опускание ног, 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Обучение элементам акробатики 

круговые движения одной и обеими ногами, 

поднимание и опускание туловища).  

Упражнения для развития мышц ног: различные 

маховые движения ногами, приседания на обеих и 

на одной ноге, выпады, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в 

парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и 

разгибание рук, приседания с партнером, перенос 

партнера на спине и на плечах, игры с элементами 

сопротивления. 

Общеразвивающие упражнения с предметами: 

Упражнения с набивными мячами: поднимание, 

опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с 

одной руки на другую перед собой, над головой, 

за спиной, броски и ловля мяча. 

Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в 

движении (в парах и группе с передачами, 

бросками и ловлей мяча). 

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с 

песком: сгибание и разгибание рук, медленные 

повороты и наклоны туловища, приседания 

(начинать в положении лежа, затем вводить 

упражнения с утяжелителями сидя, если нет 

противопоказаний и нарушений осанки). 

Упражнения с малыми мячами – броски и ловля 

мяча после подбрасывания вверх, удара о пол, в 

стену (ловля мяча на месте, в прыжке, после 

кувырка в движении). 

Перекаты: вперед и назад из положения лѐжа на 

спине, перекат вперед и назад из положения сидя, 

перекат вперед и назад из упора присев, круговой 

перекат в сторону, перекат вперед погнувшись. 

Упражнения в группировке: в положении лѐжа на 

спине, сидя, в приседе. 

Кувырки: кувырок назад, кувырок назад 

прогнувшись через плечо, кувырок вперед, 

кувырок вперед с прыжка. 

Стойки: Стойка на лопатках. Стойка на голове и 

руках, стойка на руках 

Мост. Перевороты.  

Постепенно усложняющиеся комбинации 

элементов в соответствии с двигательными 

возможностями обучающихся. 

Легкая атлетика Обучение технике ходьбы и бега 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ходьба. 

Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на 

пятках, в полу-приседе, спиной вперед).  

Ходьба на носках с высоким подниманием бедра; 

ходьба приставным шагом левым и правым боком; 

ходьба с остановками для выполнения задания 

(присесть, повернуться, выполнить упражнение и 

др.); 

ходьба скрестным шагом; 

ходьба с изменением направлений по сигналу; 

ходьба с выполнением движений рук на 

координацию; 

ходьба с преодолением несложных препятствий; 

продолжительная ходьба (10-15 мин.) в различном 

темпе; 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Обучение метанию малого мяча 

пешие переходы по слабопересеченной местности 

до 1км, 

ходьба в различном темпе с выполнением заданий 

и другие. 

Бег.  

Бег на месте с высоким подниманием бедра    со 

сменой темпа; 

Бег «змейкой», не задевая предметов; то же –    

вдвоем, держась за руки;      

Бег по прямой по узкому (30–35 см) коридору; 

бег с подскоками, с подпрыгиванием и 

доставанием предметов; 

бег по ориентирам; 

бег в различном темпе; 

медленный бег в равномерном темпе от 5 до 15 

минут; 

«Челночный бег»; 

бег с максимальной скоростью, остановками, с 

переноской предметов (кубиков, мячей); 

бег с грузом в руках; 

бег широким шагом на носках по прямой; 

скоростной бег на дистанции 10-30м; 

бег с преодолением малых препятствий (набивные 

мячи, полосы, скамейки) в среднем темпе; 

бег на 20-30м; 

эстафетный бег на отрезках 15-20м с передачей 

эстафеты касанием рукой партнера; 

бег с преодолением препятствий (высота до 20-

30см); 

различные специальные беговые упражнения на 

отрезках до 30м; 

бег на 30м на скорость; 

кроссовый бег по слабопересеченной местности 

на расстояние до 1000м и другие. 

 

Подготовительные упражнения: упражнения на 

увеличение подвижности (гибкости) в плечевых 

суставах и в грудном отделе позвоночника; 

координацию (двигательную ловкость) и быстроту 

движений; развитие скоростно-силовых качеств. 

Подготовительные упражнения с мячом: 

перекатывание мяча партнеру, перекатывания 

мяча через препятствия, катание мяча вдоль 

гимнастической скамейки. Подбрасывание и 

ловля мяча над собой и об стенку. 

Перебрасывание мяча двумя руками снизу, из-за 

головы партнеру и ловля двумя руками (с 

постепенным увеличением расстояния и    высоты 

полета). Дополнительные движения перед ловлей 

мяча.  

Упражнения с набивным мячом. Удержание мяча 

в различных положениях, ходьба с мячом в 

различных положениях рук, наклоны туловища, 

приседания с удержанием мяча. Перекатывание 

набивного мяча руками, ногами, со сбиванием 

предметов. Стойка на мяче. 

Упражнения в метании малого мяча. Метание 

малого мяча в цель. Метание в цель после 

предварительного замаха. Метание из разных 

исходных положений. Метание на точность 



попадания в цель. Эстафеты с метанием в цель, 

подвижные игры с метанием. 

Спортивные игры Обучение игре в волейбол, 

баскетбол, футбол 

Изучение правил игры в волейбол, баскетбол, 

футбол с использованием наглядности: 

презентаций, печатных изданий, видеофильмов. 

Баскетбол: стойка баскетболиста, передвижения к 

защитной стойке приставными шагами влево, 

вправо, вперед, назад, с остановками шагом и 

прыжком без мяча, передача мяча двумя руками 

от груди с места и шагом, ведение мяча на месте, 

по прямой, бросок мяча по корзине двумя руками 

от груди и двумя руками снизу с места.  

Волейбол: 

Перемещения и стойки: основная и низкая стойка; 

ходьба, бег, перемещение приставными шагами 

лицом, боком (правым, левым), спиной вперед; 

двойной шаг, скачок вперед, остановка шагом; 

сочетание стоек и перемещений, способов 

перемещений. 

Передачи: передача мяча сверху двумя руками: 

над собой – на месте, в парах, в треугольнике; 

передачи в стену с изменением высоты и 

расстояния. 

Нижняя прямая подача: и.п. стоя лицом к сетке, 

ноги согнуты в коленях, одна нога впереди, 

туловище наклонено 

Футбол:  

Обучение движениям без мяча: бег (в том числе и 

с изменением направления); прыжки; финты без 

мяча (туловищем). 

Обучение движениям с мячом: удар ногой;) прием 

(остановки) мяча; удар головой; ведение мяча; 

финты; 

отбор мяча; вбрасывание мяча; техника вратаря. 

Зимние виды спорта  Обучение основным элементам 

лыжной подготовки 

1) передвижения на лыжах различными 

классическими ходами (попеременным 

двухшажным, одновременным бесшажным, 

одновременным одношажным, одновременным 

двухшажным);  

2) подъѐмы на лыжах в гору;  

3) спуски с гор на лыжах;  

4) торможения при спусках;  

5) повороты на лыжах в движении;  

6) прохождение учебных дистанций (1, 2, 3 км). 

Построение в одну колонну. Передвижение на 

лыжах под рукой; с лыжами на плече; поворот на 

лыжах вокруг носков лыж; передвижение 

ступающим и скользящим шагом по лыжне; спуск 

со склонов в низкой стойке, в основной стойке; 

подъем по склону наискось и прямо «лесенкой»; 

передвижение на лыжах в медленном темпе на 

отрезке до 1 км; передвижение на лыжах на 

скорость на отрезке 40-60 м. Игры "Кто дальше", 



"Быстрый лыжник", "Кто быстрее". Передвижение 

на лыжах до 1км. 

Плавание Обучение основным элементам 

плавания 

Подготовительные упражнения: 

Вхождение в воду и передвижения по дну 

бассейна 

И.п. – стоя на дне, держась одной рукой за бортик, 

другая – впереди на поверхности воды. Движения 

свободной рукой в сторону, вниз, вверх. 

Упражнение выполняется на разной глубине, в 

приседе, в наклоне. 

И.п. – стоя на дне, держась одной рукой за бортик, 

движения ногами по очереди: вперед, назад, в 

сторону, внутрь. 

Передвижения по дну, держась руками за бортик 

бассейна. 

Передвижение по дну, держась ближней рукой за 

бортик, другой отталкивать воду ладонью назад 

вниз. 

При отталкивании воды - рука прямая, форма 

ладони – «ложка». 

Передвижения по дну с различным исходным 

положением рук (в стороны, вперед, за голову, за 

спину, вверх). 

Движения по дну в полуприседе, ладони на 

коленях, на поясе, одновременно и попеременно 

отгребая ладонями воду назад. 

При выполнении задания, туловище немного 

наклонено вперед, руки в локтях выпрямлены, 

форма ладони – «ложка». 

И.п. – стоя на дне, руки в стороны. Выполнять 

руками одновременные движения внутрь и 

наружу вдоль поверхности воды, развивая усилия 

в сторону движения ладоней и немного вниз. 

(пальцы ладони слегка направлены вниз, руки 

чуть согнуты в локтях). 

В положении стоя сделать вдох, задержать 

дыхание и опустить лицо в воду. 

Присесть, оттолкнуться ногами от дна и 

выпрыгнуть вверх («Кто выше прыгнет?»). 

«Кто дольше продержит лицо в воде?» 

Пробежать в воде 4-5м, выполняя гребки руками. 

Упражнение «поплавок». 

Подводящие упражнения в лежании на воде, 

всплывании и скольжении. 

Скольжение на груди. Стать спиной к бортику, 

поднять руки вверх за голову, соединить кисти. 

Сделать вдох, задержать дыхание, оттолкнувшись 

одной ногой от бортика, «проскользить» по 

поверхности воды. Стараться удержать туловище 

на поверхности воды как можно дольше. 

Скольжение на спине. 

Возможно использование специальных средств 

для удержания на поверхности воды и 

максимального расслабления. 

Скольжение на спине. 

Выдохи в воду. 



Плавание на груди и спине вольным стилем 

Обучение технике плавания. Плавание в 

медленном темпе 25 м. Плавание на скорость 25, 

затем 50 м.  

 

 

11. Учебно-тематическое планирование 

 

Раздел программы  Запланированное количество часов  

5 класс 

Знания о физической культуре  4 

Гимнастика с элементами акробатики  13 

Легкая атлетика  14 

Спортивные игры  20 

Зимние виды спорта ( лыжная подготовка) 15 

Плавание  2 

Итого  68 

6 класс 

Знания о физической культуре  4 

Гимнастика с элементами акробатики  14 

Легкая атлетика  13 

Спортивные игры  20 

Зимние виды спорта ( лыжная подготовка) 15 

Плавание  2 

Итого  68 

7 класс 

Знания о физической культуре  4 

Гимнастика с элементами акробатики  13 

Легкая атлетика  14 

Спортивные игры  20 

Зимние виды спорта ( лыжная подготовка) 15 

Плавание  2 

Итого  68 

8 класс 

Знания о физической культуре  4 

Гимнастика с элементами акробатики  14 

Легкая атлетика  13 

Спортивные игры  19 

Зимние виды спорта ( лыжная подготовка) 16 

Плавание  2 

Итого  68 

9 класс  

Знания о физической культуре  4 

Гимнастика с элементами акробатики  13 

Легкая атлетика  11 

Спортивные игры  22 

Зимние виды спорта ( лыжная подготовка) 16 

Плавание  2 

Итого 68 

 

 



12 Поурочное тематическое планирование предмета с указанием основных видов учебной 

деятельности обучающихся   

 

5 класс  

№ урока 

по 

всему 

курсу  

Раздел, 

количе

ство 

часов  

№  

уро

ка 

в 

раз

дел

е 

Тема урока Содержание урока Характеристика основных 

видов деятельности ученика  

Контроль  

( домашнее 

задание) 

1 Модул

ь 

«Знани

я о 

физиче

ской 

культу

ре» 

1 Олимпийск

ие игры 

древности. 

В данном блоке 

теоретические знания по 

истории физической 

культуры и спорта, их 

месте и роли в 

современном обществе. 

Учащиеся должны 

получить знания о 

значении физической 

культуры для 

всестороннего развития 

человека, укрепления 

здоровья и подготовки к 

трудовой деятельности. 

Формируются понятия о 

здоровье и здоровом 

образе жизни. 

Рассматривается 

необходимость коррекции 

осанки и телосложения, 

контроля и наблюдения за 

состоянием здоровья, 

физическим развитием и 

физической 

подготовленностью. 

Формируется способность 

обучающихся к 

самонаблюдению и 

самоконтролю, оценка 

эффективности занятий. 

Формируется способы 

выявления и устранения 

технических ошибок при 

выполнении физических 

упражнений. Усваивается 

техника безопасности при 

занятиях АФК и спортом. 

Специфической 

особенностью содержания 

учебного материала для 

обучающихся с ЗПР 

является включение 

тематики, касающейся 

перспективных 

возможностей 

обучающихся в освоении 

любительского спорта, и 

даже спортивной карьеры. 

Рассматриваются темы 

Раскрывают историю 

возникновения и 

формирования физической 

культуры. Характеризуют 

Олимпийские игры древности 

как явление культуры, 

раскрывают содержание и 

правила соревнований 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз.  

2  2 Возрожден

ие 

Олимпийс

ких игр и 

олимпийск

ого 

движения 

Определяют цель 

возрождения Олимпийских 

игр, объясняют смысл 

символики и ритуалов, роль 

Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского 

движения 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

3  3 Физическо

е развитие 

человека 

Руководствоваться правилами 

профилактики нарушения 

осанки, подбирать и 

выполнять упражнения по 

профилактике еѐ нарушения и 

коррекции. 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз.  

4  4 Режим 

дня, его 

основное 

содержани

е и 

правила 

планирова

ния 

Определять назначение 

физкультурно-

оздоровительных занятий , их 

роль и значение в режиме дня. 

Использовать правила 

подбора и составления 

комплексов физических 

упражнений для 

физкультурно-

оздоровительных занятий 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 



возникновения и развития 

олимпийского движения, 

олимпийское движение в 

России, принципы 

спортивной этики, 

примеры достижений 

известных спортсменов.  

5 Модул

ь 

«Гимн

астика

» 

1 Инструкци

я по 

охране 

труда  при 

проведени

и занятий 

по 

гимнастик

е. 

Техника  

кувырка 

вперед в 

группиров

ке 

В данный блок необходимо 

включать физические 

упражнения, которые, 

прежде всего, будут 

направлены на коррекцию 

нарушений моторики и 

психомоторики 

обучающихся с ЗПР.  

Построения и 

перестроения также 

включаются в программу 

занятий по гимнастике. 

Учащиеся должны владеть 

самыми простыми 

способами перестроения и 

ориентировки в 

пространстве. 

Включаются в занятия и 

общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения, болящая 

часть которых должна 

проводиться из положения 

лежа, а также стоя или 

сидя – но в уже в меньшем 

количестве.  

Обучение правильному 

дыханию в покое и при 

физической нагрузке 

осуществляет коррекцию 

дыхания, осанке. 

Акробатические 

упражнения и комбинации 

(кувырки, перекаты, 

стойки, упоры, прыжки с 

поворотами, перевороты). 

Гимнастические 

упражнения и комбинации 

на спортивных снарядах 

(перекладине, брусьях, 

бревне): висы, упоры, 

махи, перемахи, повороты, 

передвижения, седы, 

стойки, наскоки, соскоки. 

Преодоление 

гимнастической полосы 

препятствий. 

В занятия могут 

включаться 

гимнастические 

упражнения и комбинации 

на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка  вперед в 

групировке 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз.  

6  2 Техника  

кувырка 

вперед и 

назад  

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка вперед в 

групировке 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

7  3 Техника 

кувырка 

вперед и 

назад 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка вперед и 

назад  

Прыжки на 

скакалке -50 

раз.  

8  4 Кувырок 

вперед и 

назад,  

стойка на 

лопатках 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

9  5 Кувырок 

вперед и 

назад,  

стойка на 

лопатках 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз.  

10  6 Техника 

ходьбы и 

подскоков 

по бревну. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

11  7 Техника 

ходьбы, 

подскоков, 

поворотов 

по бревну. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз.  

12  8 Техника 

поворотов,  

подскоков   

и ходьба 

по 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 



наклонной 

скамейке 

упражнения на 

гимнастическом бревне 

(девочки), упражнения на 

перекладине (мальчики), 

упражнения и комбинации 

на гимнастических 

брусьях, упражнения на 

параллельных брусьях 

(мальчики), упражнения на 

разновысоких брусьях 

(девочки). Ритмическая 

гимнастика с элементами 

хореографии (девочки). 

13  9 Техника 

поворотов,  

подскоков   

и ходьба 

по 

наклонной 

скамейке. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз.  

14  10 Техника 

передвиже

ния  бегом 

и 

прыжками 

по 

наклонной 

гимнастич

еской 

скамейке   

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

15  11 Техника 

передвиже

ния  бегом 

и 

прыжками 

по 

наклонной 

гимнастич

еской 

скамейке   

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз.  

16  12 Акробатич

еские 

упражнени

я. Висы и 

упоры  

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

17  13 Акробатич

еские 

упражнени

я . 

Опорный 

прыжок  

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз.  

18 Модул

ь 

«Легка

я 

атлети

ка» 

1 Инструкци

я по 

охране 

труда при 

проведени

и занятий 

по легкой 

атлетике. 

Техника 

высокого 

старта  

Данный блок включает 

ходьбу, бег, прыжки, 

метание. Основное 

направление занятий 

легкой атлетикой 

способствует 

формированию 

двигательных навыков, 

таких как правильная 

ходьба, бег, прыжки и 

метание. На ряду с этим 

важно развивать такие 

физические качества, а в 

дальнейшем их 

совершенствовать, как 

быстроты, ловкости, 

гибкости, силы, 

выносливости, быстроты 

реакции. Метание 

развивает точность, 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений.  

Выполняют  подвижные игры 

и строевые упражнения,  ОРУ  

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

19  2 Техника 

высокого 

старта  

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

Приседание 

10 раз  

 



ловкость действий с 

предметами, глазомер. 

Обучение правильному 

захвату мяча, соизмерение 

дистанции от точки броска 

до цели, способствует 

формированию правильной 

пространственной 

ориентировки.  

Легкоатлетические 

упражнения: техника 

спортивной ходьбы, бега 

на короткие, средние и 

длинные дистанции, 

метание малого мяча. 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений 

Выполняют  подвижные игры 

и строевые упражнения ОРУ 

20  3 Техника 

прыжков в 

длину 

способом 

«согнув 

ноги» 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

21  4 Техника 

прыжков в 

длину 

способом 

«согнув 

ноги» 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

10 раз  

 

22  5 Техника 

метания 

малого 

мяча в 

вертикальн

ую цель  

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  



сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

23  6 Техника 

метания 

малого 

мяча в 

вертикальн

ую цель 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

10 раз  

 

24  7 Техника 

метания 

малого 

мяча на 

дальность 

с разбега   

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

25  8 Техника 

метания 

малого 

мяча на 

дальность 

с разбега   

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

Приседание 

10 раз  

 



соблюдают правила 

безопасности 

26  9 Техника 

низкого 

старта  

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

27  10 Техника 

низкого 

старта  

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

10 раз  

 

28  11 Техника 

ходьбы 

Описывают технику ходьбы, 

осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют ходьбу для 

развития соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения ходьбы, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

29  12 Техника Описывают технику ходьбы, Приседание 



ходьбы осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют ходьбу для 

развития соответствующих 

физических качеств, 

выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения ходьбы, 

соблюдают правила 

безопасности 

10 раз  

 

30  13 Техника 

бега на 

короткие и 

длинные 

дистанции 

Описывают технику 

выполнения бега на короткие 

и длинные дистанции, 

осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

31  14 Техника 

бега на 

короткие и 

длинные 

дистанции 

Описывают технику 

выполнения бега на короткие 

и длинные дистанции, 

осваивают ее самостоятельно, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

10 раз  

 

32 Модул

ь 

1 Инструкци

я по 

При организации 

спортивных и подвижных 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

Прыжки на 

скакалке -50 



«Спорт

ивные 

игры»  

охране 

труда при 

проведени

и 

спортивны

х игр. 

Техника 

основной 

стойки 

баскетболи

ста 

игр для обучающихся с 

ЗПР на уроках АФК 

рекомендуется 

использовать игры со 

знакомыми и доступными 

видами естественных 

движений (ходьба, бег, 

лазанье, перелезание, 

прыжки, упражнения с 

мячом). Правила можно 

адаптировать в 

соответствии с 

возможностями 

обучающихся. Особое 

значение для обучающихся 

с ЗПР имеют подвижные 

игры с правилами. Они 

формируют способность 

обучающегосядействовать 

целенаправленно, 

создавать программу 

действий во внутреннем 

умственном плане и 

решать двигательную 

задачу в соответствии с 

ней, а так же развивают 

навыки самоконтроля.  

При обучении учеников с 

ЗПР спортивным играм на 

уроках адаптивной 

физической культуры 

подробно рассматриваются 

технико-тактические 

действия и приемы игры в 

футбол, волейбол, 

баскетбол. Обсуждаются и 

запоминаются 

обучающимися правила 

спортивных игр. Могут 

рассматриваться 

некоторые национальные 

виды спорта, их технико-

тактические действия и 

правила. 

Баскетбол: перемещение 

без мяча и с мячом, 

технические приемы и 

тактические действия, 

передача, ведение мяча, 

броски в кольцо.  

Волейбол: перемещение 

без мяча и с мячом, 

технические приемы и 

тактические действия, 

передача мяча через сетку, 

нижняя прямая подача, 

прием мяча после подач. 

Футбол: отбор мяча, 

ведение мяча, обводка 

соперника, выбор места в 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

раз 

33  2 Техника 

основной 

стойки 

баскетболи

ста 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

34  3 Техника 

передвиже

ния 

приставны

ми шагами 

с 

изменение

м 

направлен

ия 

движения 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

35  4 Техника 

передвиже

ния 

приставны

ми шагами 

с 

изменение

м 

направлен

ия 

движения 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

36  5 Техника 

ловли и 

передачи  

мяча 2 

руками от 

груди   

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

37  6 Техника 

ловли и 

передачи  

мяча 2 

руками от 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 



груди  обороне и в атаке.  

 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

38  7 Техника 

ловли и 

передачи  

мяча 2 

руками от 

груди с 

шага  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

39  8 Техника 

ловли и 

передачи 

мяча 2 

руками от 

груди с 

шага 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

40  9 Ведение 

мяча  по 

прямой с 

изменени-

ем 

направлен

ия 

движения 

и 

скорости.   

Изучают историю мини-

футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

футболистов. 

Овладевают основными 

приемами игры в мини-

футбол. 

Соблюдают правила, чтобы 

избежать травм при занятиях 

футболом. Выполняют 

контрольные упражнения и 

тесты 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

41  10 Ведение 

мяча  по 

прямой с 

изменени-

ем 

направлен

ия 

движения 

и 

скорости.   

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

42  11 Комбинац

ии из 

освоенных 

элементов.  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 



соблюдают правила 

безопасности 

43  12 Тактика 

игры. 

Двухсторо

нняя игра 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

44  13 Техника 

основной 

стойки 

волейболи

ста   

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

45  14 Техника 

основной 

стойки 

волейболи

ста и 

передвиже

ние 

приставны

ми 

шагами. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

46  15 Техника 

передвиже

ния 

приставны

ми шагами 

, выхода к 

мячу  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

47  16 Техника 

выхода к 

мячу и 

прямой 

нижней 

подачи 

через 

сетку  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

48  17 Техника 

прямой 

нижней 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 



подачи 

через 

сетку и 

приема 

мяча снизу  

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

49  18 Техника 

приема и 

передачи 

мяча снизу   

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

50  19 Техника 

передачи 

мяча снизу 

и приема 

мяча 

сверху. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

51  20 Техника 

передачи 

мяча и 

приема 

сверху. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

52 Модул

ь 

«Зимн

ие 

виды 

спорта 

(лыжна

я 

подгот

овка)» 

1 Инструкци

я по 

охране 

труда при 

проведени

и занятий 

по зимним 

видам 

спорта ( 

лыжная 

подготовка

») 

Техника 

скользяще

го шага и 

поворота 

переступан

ием на 

месте 

Блок включает весь 

необходимый комплекс 

для развития движений, 

осанки, дыхания, 

координации, моторики и 

др. 

Техника основных 

способов передвижения на 

лыжах:  

-передвижения на лыжах 

различными 

классическими ходами 

(попеременным 

двухшажным, 

одновременным 

бесшажным, 

одновременным 

одношажным, 

одновременным 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  



53  2 Техника 

чередован

ия ходов 

двухшажным);  

-подъѐмы на лыжах в гору;  

-спуски с гор на лыжах;  

-торможения при спусках;  

-повороты на лыжах в 

движении;  

-прохождение учебных 

дистанций. 

 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

10 раз  

 

54  3 Техника 

чередован

ия ходов 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

55  4 Техника 

поперемен

ного 

двухшажн

ого хода и 

поворота 

переступан

ием в 

движении   

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

10 раз  

 

56  5 Техника 

поперемен

ного 

двухшажн

ого хода и 

спуска 

прямо в 

основной 

стойке   

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  



57  6 Техника 

поперемен

ного 

двухшажн

ого хода и 

спуска 

прямо в 

основной 

стойке   

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

10 раз  

 

58  7 Техника 

поперемен

ного 

двухшажн

ого хода и 

подъема 

«полуелоч

кой»   

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

59  8 Техника 

поперемен

ного 

двухшажн

ого хода и 

подъема 

«полуелоч

кой»   

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

10 раз  

 

60  9 Техника  

спуска 

наискось в 

основной 

стойке 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  



61  10 Техника  

спуска 

наискось в 

основной 

стойке 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

10 раз  

 

62  11 Техника 

поперемен

ного 

двухшажн

ого хода и 

подъема 

«елочкой» 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

63  12 Техника 

поперемен

ного 

двухшажн

ого хода и 

подъема 

«елочкой» 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

10 раз  

 

64  13 Техника 

подъема на 

склон 

«лесенкой

» 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  



65  14 Техника 

подъема на 

склон 

«лесенкой

» 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

10 раз  

 

66  15 Техника 

торможени

я «плугом» 

и 

прохожден

ие 

контрольн

ой 

дистанции 

1 км.  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

67 Модул

ь 

«Плава

ние» 

1 Инструкци

я по 

охране 

труда при 

проведени

и занятий 

по 

плаванию . 

Обучение 

основным 

элементам 

плавания 

В программу занятий 

включаются: 

-комплекс 

общеразвивающих и 

подготовительных 

упражнений для развития 

правильного дыхания и 

координации движений; 

-подводящие упражнения в 

лежании на воде, 

всплывании и скольжении; 

-техника плавания «брасс» 

и «кроль» на спине и на 

груди; 

-техника работы рук, ног и 

дыхания в полной 

координации движений; 

-техника поворотов 

«маятник»; 

-техника прыжков с тумбы 

и ныряний в воду; 

- игры в воде с элементами 

плавания. 

 

Выполняют подготовительные 

упражнения. Освоение рук и 

ног на воде  

Приседание 

10 раз  

 

68  2 Обучение 

основным 

элементам 

плавания 

Выполняют подготовительные 

упражнения. Освоение рук и 

ног на воде  

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  

6 класс  

№ 

урока 

по 

всему 

курсу  

Раздел, 

количест

во часов  

№  

урок

а в 

разд

еле 

Тема 

урока 

Содержание урока Характеристика основных 

видов деятельности ученика  

Контроль  

( домашнее 

задание) 



1 Модуль « 

Знания о 

физическ

ой 

культуре

» 

1 Истор

ия 

зарож

дения 

олимп

ийско

го 

движе

ния в 

Росси

и 

(ССС

Р) 

В данном блоке 

теоретические знания по 

истории физической 

культуры и спорта, их 

месте и роли в 

современном обществе. 

Учащиеся должны 

получить знания о 

значении физической 

культуры для 

всестороннего развития 

человека, укрепления 

здоровья и подготовки к 

трудовой деятельности. 

Формируются понятия о 

здоровье и здоровом образе 

жизни. Рассматривается 

необходимость коррекции 

осанки и телосложения, 

контроля и наблюдения за 

состоянием здоровья, 

физическим развитием и 

физической 

подготовленностью. 

Формируется способность 

обучающихся к 

самонаблюдению и 

самоконтролю, оценка 

эффективности занятий. 

Формируется способы 

выявления и устранения 

технических ошибок при 

выполнении физических 

упражнений. Усваивается 

техника безопасности при 

занятиях АФК и спортом. 

Специфической 

особенностью содержания 

учебного материала для 

обучающихся с ЗПР 

является включение 

тематики, касающейся 

перспективных 

возможностей 

обучающихся в освоении 

любительского спорта, и 

даже спортивной карьеры. 

Рассматриваются темы 

возникновения и развития 

олимпийского движения, 

олимпийское движение в 

России, принципы 

спортивной этики, 

примеры достижений 

известных спортсменов.  

 

Раскрывать причины 

возникновения олимпийского 

движения в России, 

характеризовать 

историческую роль 

А.Д.Бутовского. Объяснять и 

доказывать, чем знаменателен 

период развития советский 

период развития 

олимпийского движения в 

России. 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  

2  2 

 

Физич

еская 

подго

товка 

и еѐ 

связь 

с 

укреп

ление

м 

здоров

ья, 

развит

ием 

физич

еских 

качест

в. 

Обосновывать положительное 

влияние занятий физической 

подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь 

между развитием основных 

физических качеств и 

основных систем организма. 

Регулировать физическую 

нагрузку и определять степень 

утомления по внешним 

признакам 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

3  3 Орган

изаци

я и 

плани

рован

ие 

самос

тоятел

ьных 

заняти

й по 

развит

ию 

физич

еских 

качест

в 

Планировать самостоятельные 

занятия физической 

подготовкой, определять 

содержание объѐм времени 

для каждой части занятий 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  

4  4 Закал

ивани

е 

орган

изма. 

Прави

ла 

безопа

сност

и и 

гигиен

ическ

Определять дозировку 

температурных режимов для 

закаливающих процедур, 

руководствоваться правилами 

безопасности при их 

проведении 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 



ие 

требов

ания 

5 Модуль 

«Гимнаст

ика» 

1 Инстр

укция 

по 

охран

е 

труда 

при 

прове

дении 

заняти

й по 

гимна

стике. 

Техни

ка 

кувыр

ков в 

групп

ировк

е. 

Строе

вые 

упраж

нения.  

В данный блок необходимо 

включать физические 

упражнения, которые, 

прежде всего, будут 

направлены на коррекцию 

нарушений моторики и 

психомоторики 

обучающихся с ЗПР.  

Построения и перестроения 

также включаются в 

программу занятий по 

гимнастике. Учащиеся 

должны владеть самыми 

простыми способами 

перестроения и 

ориентировки в 

пространстве. 

Включаются в занятия и 

общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения, болящая часть 

которых должна 

проводиться из положения 

лежа, а также стоя или сидя 

– но в уже в меньшем 

количестве.  

Обучение правильному 

дыханию в покое и при 

физической нагрузке 

осуществляет коррекцию 

дыхания, осанке. 

Акробатические 

упражнения и комбинации 

(кувырки, перекаты, 

стойки, упоры, прыжки с 

поворотами, перевороты). 

Гимнастические 

упражнения и комбинации 

на спортивных снарядах 

(перекладине, брусьях, 

бревне): висы, упоры, 

махи, перемахи, повороты, 

передвижения, седы, 

стойки, наскоки, соскоки. 

Преодоление 

гимнастической полосы 

препятствий. 

В занятия могут 

включаться 

гимнастические 

упражнения и комбинации 

на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, 

упражнения на 

гимнастическом бревне 

(девочки), упражнения на 

перекладине (мальчики), 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  

6  2 Техни

ка 

кувыр

ков в 

групп

ировк

е. 

Строе

вые 

упраж

нения.  

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

7  3 Стойк

а на 

лопат

ках. 

Строе

вые 

упраж

нения   

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  

8  4 Техни

ка 

перест

роени

я в 

колон

нах. 

Перек

аты. 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

9  5 Техни

ка 

перест

роени

я в 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  



колон

нах. 

Перек

аты.  

упражнения и комбинации 

на гимнастических 

брусьях, упражнения на 

параллельных брусьях 

(мальчики), упражнения на 

разновысоких брусьях 

(девочки). Ритмическая 

гимнастика с элементами 

хореографии (девочки). 

 

10  6 Техни

ка  

кувыр

ков 

впере

д. 

Прыж

ки 

согнув 

ноги 

через 

гимна

стичес

кого 

козла  

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

11  7 Техни

ка  

кувыр

ков 

впере

д. 

Прыж

ки 

согнув 

ноги 

через 

гимна

стичес

кого 

козла. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  

12  8 Техни

ка 

повор

ота  на 

бревн

е. 

Упраж

нения 

на 

прекл

адине 

и 

брусья

х. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

13  9 Техни

ка 

повор

ота  на 

бревн

е. 

Упраж

нения 

на 

прекл

адине 

и 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  



брусья

х. 

14  10 Техни

ка 

повор

ота  на 

бревн

е. 

Упраж

нения 

на 

прекл

адине 

и 

брусья

х. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

15  11 Упраж

нения 

на 

прекл

адине 

и 

брусья

х. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Приседание 

-15 раз  

 

16  12 Упраж

нения 

на 

перек

ладин

е и 

брусья

х. 

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

17  13 Упраж

нения 

на 

бревн

е, 

перек

ладин

е, 

брусья

х, 

лазани

я по 

гимна

стичес

кой 

стенке

. 

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Приседание 

-15 раз  

 

18  14 Упраж

нения 

на 

бревн

е, 

перек

ладин

е, 

брусья

х, 

лазани

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 



я по 

гимна

стичес

кой 

стенке

. 

19 Модуль 

«Легкая 

атлетика» 

1 Инстр

укция 

по 

охран

е 

труда  

при 

прове

дении 

заняти

й по 

легкой 

атлети

ке . 

Техни

ка 

старта 

с 

после

дующ

им 

ускоре

нием 

Данный блок включает 

ходьбу, бег, прыжки, 

метание. Основное 

направление занятий 

легкой атлетикой 

способствует 

формированию 

двигательных навыков, 

таких как правильная 

ходьба, бег, прыжки и 

метание. На ряду с этим 

важно развивать такие 

физические качества, а в 

дальнейшем их 

совершенствовать, как 

быстроты, ловкости, 

гибкости, силы, 

выносливости, быстроты 

реакции. Метание 

развивает точность, 

ловкость действий с 

предметами, глазомер. 

Обучение правильному 

захвату мяча, соизмерение 

дистанции от точки броска 

до цели, способствует 

формированию правильной 

пространственной 

ориентировки.  

Легкоатлетические 

упражнения: техника 

спортивной ходьбы, бега 

на короткие, средние и 

длинные дистанции, 

метание малого мяча.  

 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений 

Выполняют  подвижные игры 

и строевые упражнения ОРУ 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  

20  2 Техни

ка 

старта 

с 

после

дующ

им 

ускоре

нием. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений 

Выполняют  подвижные игры 

и строевые упражнения ОРУ 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

21  3 Техни

ка 

бега с 

преод

олени

ем 

препя

тствия 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  



соблюдают правила 

безопасности 

22  4 Техни

ка 

бега с 

преод

олени

ем 

препя

тствия 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

23  5 Техни

ка 

сприн

терско

го 

бега 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  

24  6 Техни

ка 

сприн

терско

го 

бега 

Описывают технику 

выполнения, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

25  7 Прыж Описывают технику Прыжки на 



ок в 

высот

у с 

разбег

а  

спосо

бом 

«пере

шагив

ание»  

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

скакалке -75 

раз.  

26  8 Прыж

ок в 

высот

у с 

разбег

а  

спосо

бом 

«пере

шагив

ание».  

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

27  9 Техни

ка 

старта  

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  

28  10 Техни

ка 

старта  

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 



самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

20 раз  

 

29  11 Техни

ка 

старта  

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз.  

30  12 Техни

ка 

бега с 

преод

олени

ем 

препя

тствия  

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

31  13 Техни

ка 

сприн

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 



терско

го 

бега 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

20 раз 

32 Модуль 

«Спортив

ные 

игры» 

1 Инстр

укция 

по 

охран

е 

труда 

при 

прове

дении 

заняти

й по 

спорт

ивным 

играм.  

Техни

ка 

прыж

ка 

вверх 

толчк

ом 

одной 

с 

призе

млени

ем на 

другу

ю без 

мяча 

При организации 

спортивных и подвижных 

игр для обучающихся с 

ЗПР на уроках АФК 

рекомендуется 

использовать игры со 

знакомыми и доступными 

видами естественных 

движений (ходьба, бег, 

лазанье, перелезание, 

прыжки, упражнения с 

мячом). Правила можно 

адаптировать в 

соответствии с 

возможностями 

обучающихся. Особое 

значение для обучающихся 

с ЗПР имеют подвижные 

игры с правилами. Они 

формируют способность 

обучающегосядействовать 

целенаправленно, 

создавать программу 

действий во внутреннем 

умственном плане и 

решать двигательную 

задачу в соответствии с 

ней, а так же развивают 

навыки самоконтроля.  

При обучении учеников с 

ЗПР спортивным играм на 

уроках адаптивной 

физической культуры 

подробно рассматриваются 

технико-тактические 

действия и приемы игры в 

футбол, волейбол, 

баскетбол. Обсуждаются и 

запоминаются 

обучающимися правила 

спортивных игр. Могут 

рассматриваться некоторые 

национальные виды 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз 

33  2 Техни

ка 

прыж

ка 

вверх 

толчк

ом 

одной 

с 

призе

млени

ем на 

другу

ю без 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 



мяча спорта, их технико-

тактические действия и 

правила. 

Баскетбол: перемещение 

без мяча и с мячом, 

технические приемы и 

тактические действия, 

передача, ведение мяча, 

броски в кольцо.  

Волейбол: перемещение 

без мяча и с мячом, 

технические приемы и 

тактические действия, 

передача мяча через сетку, 

нижняя прямая подача, 

прием мяча после подач. 

Футбол: отбор мяча, 

ведение мяча, обводка 

соперника, выбор места в 

обороне и в атаке.  

 

34  3 Техни

ка 

перед

вижен

ия в 

основ

ной 

стойке  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз 

35  4 Техни

ка 

перед

вижен

ия в 

основ

ной 

стойке  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

36  5 Техни

ка 

остано

вки 

прыж

ком 

после 

ускоре

ния  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз 

37  6 Техни

ка 

остано

вки 

прыж

ком 

после 

ускоре

ния  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  

 

38  7 Техни

ка 

остано

вки в 

шаге  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -75 

раз 

39  8 Техни

ка 

остано

вки в 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз  



шаге  устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 

40  9 Инстр

укция 

по 

охран

е 

труда 

при 

прове

дении 

подви

жных 

и 

спорт

ивных 

игр  

(мини

-

футбо

л). 

Истор

ия 

футбо

ла и 

мини-

футбо

ла 

Изучают историю мини-

футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

футболистов. 

Овладевают основными 

приемами игры в мини-

футбол. 

Соблюдают правила, чтобы 

избежать травм при занятиях 

футболом. Выполняют 

контрольные упражнения и 

тесты 

Приседание 

15 раз  

ИОТ 

История 

мини-

футбола и 

футбола  

41  10 Веден

ие 

мяча 

по 

прямо

й с 

измен

ением 

напра

влени

я 

движе

ния и 

скорос

ти 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -

20 раз 

 

42  11 Перед

ачи в 

парах, 

удары 

по 

ворота

м 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

15 раз  

 

43  12 Жонгл Описывают технику Поднимание 



ирова

ние 

мяча 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

и опускание 

туловища -

20 раз 

 

44  13 Инстр

укция 

по 

охран

е 

труда  

при 

прове

дении 

заняти

й по 

подви

жным 

и 

спорт

ивным 

играм           

(волей

бол). 

Истор

ия 

волей

бола 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

15 раз  

 

45  14 Техни

ка 

переда

чи 

мяча 

на 

месте 

двумя 

рукам

и  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -

20 раз 

 

46  15 Техни

ка 

основ

ной 

стойк

и 

волей

болис

та и 

перед

вижен

ие 

прист

авным

и 

шагам

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

15 раз  

 



и 

вправ

о и 

влево  

, 

выход

а к 

мячу 

47  16 Техни

ка 

выход

а к 

мячу и 

прямо

й 

нижне

й 

подач

и 

через 

сетку 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -

20 раз 

 

48  17 Техни

ка 

прием

а и 

переда

чи 

мяча 

снизу   

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

15 раз  

 

49  18 Техни

ка 

прием

а и 

переда

чи 

мяча 

снизу   

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -

20 раз 

 

50  19 Техни

ка 

прием

а и 

переда

чи 

мяча 

сверху 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

15 раз  

 

51  20 Техни

ка 

прямо

й 

нижне

й 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

Поднимание 

и опускание 

туловища -

20 раз 

 



подач

и мяча 

через 

сетку 

с 

лицев

ой 

линии 

площа

дки  

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

52 Модуль 

«Зимние 

виды 

спорта 

(лыжная 

подготов

ка)» 

1 Инстр

укция 

по 

охран

е 

труда 

при 

прове

дении 

заняти

й по 

зимни

м 

видам 

спорта 

( 

лажна

я 

подго

товка)

. 

Техни

ка 

попер

еменн

ого 

двухш

ажног

о хода 

Блок включает весь 

необходимый комплекс для 

развития движений, 

осанки, дыхания, 

координации, моторики и 

др. 

Техника основных 

способов передвижения на 

лыжах:  

- передвижения на лыжах 

различными 

классическими ходами 

(попеременным 

двухшажным, 

одновременным 

бесшажным, 

одновременным 

одношажным, 

одновременным 

двухшажным);  

- подъѐмы на лыжах в гору;  

- спуски с гор на лыжах;  

-торможения при спусках;  

- повороты на лыжах в 

движении;  

- прохождение учебных 

дистанций. 

 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

75 раз 

 

53  2 Техни

ка 

попер

еменн

ого 

двухш

ажног

о хода 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

– 15 раз 

 

54  3 Техни

ка 

однов

ремен

ного 

двухш

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

Прыжки на 

скакалке – 

75 раз 

 



ажног

охода  

 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

55  4 Техни

ка 

однов

ремен

ного 

двухш

ажног

о хода  

 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

– 15 раз 

 

56  5 Техни

ка 

ходов.  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

75 раз 

 

57  6 Техни

ка 

ходов. 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

– 15 раз 

 

58  7 Техни

ка 

попер

еменн

ого 

двухш

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

Прыжки на 

скакалке – 

75 раз 

 



ажног

о хода 

и 

тормо

жения 

« 

плуго

м» 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

59  8 Техни

ка 

попер

еменн

ого 

двухш

ажног

о хода 

и 

тормо

жения 

« 

плуго

м» 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

– 15 раз 

 

60  9 Техни

ка 

однов

ремен

ного 

двухш

ажног

о хода 

и 

преод

олени

я 

небол

ьших 

трамп

линов 

в 

низко

й 

стойке  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

75 раз 

 

61  10 Техни

ка 

однов

ремен

ного 

двухш

ажног

о хода 

и 

преод

олени

я 

небол

ьших 

трамп

линов 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

– 15 раз 

 



в 

низко

й 

стойке  

62  11 Техни

ка 

черед

овани

я 

попер

еменн

ого 

двухш

ажног

о хода 

с 

однов

ремен

ным  

двухш

ажны

м 

ходом  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

75 раз 

 

63  12 Техни

ка 

черед

овани

я 

ходов 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

– 15 раз 

 

64  13 Техни

ка 

черед

овани

я 

однов

ремен

ного 

двухш

ажног

о хода 

с 

попер

еменн

ым   

двухш

ажны

м 

ходом  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

75 раз 

 

65  14 Техни

ка 

черед

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

Приседание 

– 15 раз 

 



овани

я 

ходов 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

66  15 Техни

ка 

тормо

жения 

«плуг

ом» и 

прохо

ждени

е 

контр

ольно

й 

диста

нции 

1 км  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

75 раз 

 

67 Плавание  1 Инстр

укция 

по 

охран

е 

труда 

при 

прове

дении 

заняти

й по 

плава

нию . 

Обуче

ние 

основ

ным 

элеме

нтам 

плава

ния 

В программу занятий 

включаются: 

-комплекс 

общеразвивающих и 

подготовительных 

упражнений для развития 

правильного дыхания и 

координации движений; 

-подводящие упражнения в 

лежании на воде, 

всплывании и скольжении; 

-техника плавания «брасс» 

и «кроль» на спине и на 

груди; 

-техника работы рук, ног и 

дыхания в полной 

координации движений; 

-техника поворотов 

«маятник»; 

-техника прыжков с тумбы 

и ныряний в воду; 

-игры в воде с элементами 

плавания. 

 

Выполняют подготовительные 

упражнения. Освоение рук и 

ног на воде  

Приседание 

15 раз  

 

68  2 Обуче

ние 

основ

ным 

элеме

нтам 

плава

ния 

Выполняют подготовительные 

упражнения. Освоение рук и 

ног на воде  

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

20 раз 

 

 

 

7 класс  



№ 

урока 

по 

всему 

курсу  

Раздел, 

количест

во часов  

№  

урок

а в 

разд

еле 

Тема 

урока 

Содержание урока Характеристика основных 

видов деятельности ученика  

Контроль  

( домашнее 

задание) 

1 Модуль 

«Знания 

о 

физическ

ой 

культуре

»  

1 Краткая 

характе

ристика 

видов 

спорта, 

входящ

их в 

програм

му 

Олимпи

йских 

игр 

В данном блоке 

теоретические знания по 

истории физической 

культуры и спорта, их 

месте и роли в 

современном обществе. 

Учащиеся должны 

получить знания о 

значении физической 

культуры для 

всестороннего развития 

человека, укрепления 

здоровья и подготовки к 

трудовой деятельности. 

Формируются понятия о 

здоровье и здоровом 

образе жизни. 

Рассматривается 

необходимость 

коррекции осанки и 

телосложения, контроля и 

наблюдения за 

состоянием здоровья, 

физическим развитием и 

физической 

подготовленностью. 

Формируется 

способность 

обучающихся к 

самонаблюдению и 

самоконтролю, оценка 

эффективности занятий. 

Формируется способы 

выявления и устранения 

технических ошибок при 

выполнении физических 

упражнений. Усваивается 

техника безопасности при 

занятиях АФК и спортом. 

Специфической 

особенностью 

содержания учебного 

материала для 

обучающихся с ЗПР 

является включение 

тематики, касающейся 

перспективных 

возможностей 

обучающихся в освоении 

любительского спорта, и 

даже спортивной 

карьеры. 

Рассматриваются темы 

возникновения и развития 

олимпийского движения, 

Объяснять причины 

включения упражнений из 

базовых видов спорта в 

школьную программу. 

Прыжки на 

скакалке -100 

раз.  

2  2 Технич

еская 

подгото

вка. 

Техник

а 

движен

ий и еѐ 

основн

ые 

показат

ели 

Раскрывать понятие техники 

двигательного действия и 

использовать основные 

правила еѐ освоения в 

самостоятельных занятиях. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

ИОТ  

История 

баскетбола  

3  3 Спорти

вная 

подгото

вка 

Раскрывать понятие 

спортивной подготовки, 

характеризовать еѐ отличия от 

физической и технической 

подготовки 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз ИОТ 

История 

гимнастики  

4  1 Влияни

е 

занятий 

физичес

кой 

культур

ой на 

формир

ование 

положи

тельны

х 

качеств 

личност

и. 

Характеризовать качества 

личности и обосновывать 

возможность их воспитания в 

процессе занятий физической 

культурой. 

Приседания-

20 раз  

ИОТ 

История 

лыжного 

спорта 



олимпийское движение в 

России, принципы 

спортивной этики, 

примеры достижений 

известных спортсменов 

5 Модуль 

«Гимнаст

ика» 

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

гимнаст

ике. 

Техник

а 

акробат

ических 

упражн

ений. 

Строев

ые 

упражн

ения. 

В данный блок 

необходимо включать 

физические упражнения, 

которые, прежде всего, 

будут направлены на 

коррекцию нарушений 

моторики и 

психомоторики 

обучающихся с ЗПР.  

Построения и 

перестроения также 

включаются в программу 

занятий по гимнастике. 

Учащиеся должны 

владеть самыми 

простыми способами 

перестроения и 

ориентировки в 

пространстве. 

Включаются в занятия и 

общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения, болящая 

часть которых должна 

проводиться из 

положения лежа, а также 

стоя или сидя – но в уже в 

меньшем количестве.  

Обучение правильному 

дыханию в покое и при 

физической нагрузке 

осуществляет коррекцию 

дыхания, осанке. 

Акробатические 

упражнения и 

комбинации (кувырки, 

перекаты, стойки, упоры, 

прыжки с поворотами, 

перевороты). 

Гимнастические 

упражнения и 

комбинации на 

спортивных снарядах 

(перекладине, брусьях, 

бревне): висы, упоры, 

махи, перемахи, 

повороты, передвижения, 

седы, стойки, наскоки, 

соскоки. Преодоление 

гимнастической полосы 

препятствий. 

В занятия могут 

включаться 

гимнастические 

упражнения и 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Приседания-

20 раз  

6  2 Техник

а 

акробат

ических 

упражн

ений 

.Строев

ые 

упражн

ения  

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

 

7  3 Строев

ые 

упражн

ения. 

Упражн

ения на 

перекла

дине, 

бревне. 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Приседания-

20 раз  

8  4 Строев

ые 

упражн

ения. 

Упражн

ения на 

перекла

дине, 

бревне 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

 

9  5 Строев

ые 

упражн

ения. 

Упражн

ения на 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Приседания-

20 раз  



перекла

дине, 

бревне 

комбинации на 

спортивных снарядах 

(опорные прыжки, 

упражнения на 

гимнастическом бревне 

(девочки), упражнения на 

перекладине (мальчики), 

упражнения и 

комбинации на 

гимнастических брусьях, 

упражнения на 

параллельных брусьях 

(мальчики), упражнения 

на разновысоких брусьях 

(девочки). Ритмическая 

гимнастика с элементами 

хореографии (девочки). 

 

10  6 Строев

ые 

упражн

ения. 

Упражн

ения на 

перекла

дине, 

бревне 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

 

11  7 Упражн

ения на 

бревне 

и 

перекла

дине 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Приседания-

20 раз  

12  8 Упражн

ения на 

перекла

дине и 

бревне 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

 

13  9 Упражн

ения на 

бревне 

и 

паралле

льных 

брусьях 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Приседания-

20 раз  

14  10 Упражн

ения на 

бревне 

и 

паралле

льных 

брусьях 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

 

15  11 Упражн

ения на 

бревне 

и 

паралле

льных 

брусьях 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Приседания-

20 раз  

16  12 Упражн

ения на 

бревне 

и 

паралле

льных 

брусьях 

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

 

17  13 Упражн

ения на 

брусьях 

разной 

высоты 

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Приседания-

20 раз  

18 Модуль 

«Легкая 

атлетика

» 

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

Данный блок включает 

ходьбу, бег, прыжки, 

метание. Основное 

направление занятий 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  



при 

проведе

нии 

занятий 

по 

легкой 

атлетик

е.  

Техник

а 

эстафет

ного 

бега 

легкой атлетикой 

способствует 

формированию 

двигательных навыков, 

таких как правильная 

ходьба, бег, прыжки и 

метание. На ряду с этим 

важно развивать такие 

физические качества, а в 

дальнейшем их 

совершенствовать, как 

быстроты, ловкости, 

гибкости, силы, 

выносливости, быстроты 

реакции. Метание 

развивает точность, 

ловкость действий с 

предметами, глазомер. 

Обучение правильному 

захвату мяча, 

соизмерение дистанции 

от точки броска до цели, 

способствует 

формированию 

правильной 

пространственной 

ориентировки.  

Легкоатлетические 

упражнения: техника 

спортивной ходьбы, бега 

на короткие, средние и 

длинные дистанции, 

метание малого мяча. 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений 

Выполняют  подвижные игры 

и строевые упражнения ОРУ 

19  2 Техник

а 

эстафет

ного 

бега 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений 

Выполняют  подвижные игры 

и строевые упражнения ОРУ 

Прыжки на 

скакалке -100 

раз.  

20  3 Техник

а 

прыжко

в в 

длину 

способо

м 

«прогну

вшись» 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

21  4 Техник

а 

прыжко

в в 

длину 

способо

м 

«прогну

вшись» 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Прыжки на 

скакалке -100 

раз.  



Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

22  5 Техник

а 

кроссов

ого бега 

по 

пересеч

енной 

местнос

ти  

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

23  6 Техник

а 

кроссов

ого бега 

по 

пересеч

енной 

местнос

ти  

Описывают технику 

выполнения, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -100 

раз.  

24  7 Техник

а 

прыжко

в в 

высоту 

с 

разбега  

способо

м 

«переш

агивани

е»  

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  



соблюдают правила 

безопасности 

25  8 Техник

а 

прыжко

в в 

высоту 

с 

разбега  

способо

м 

«переш

агивани

е»  

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -100 

раз.  

26  9 Техник

а 

прыжко

в в 

высоту 

с 

разбега  

способо

м 

«переш

агивани

е»  

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание -

20 раз  

 

27  10 Техник

а 

прыжко

в в  

высоту 

с 

разбега 

способо

м 

«переш

агивани

е» 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

Поднимание 

и опускание 

туловища -25 

 



безопасности 

28  11 Техник

а 

прыжко

в в  

высоту 

с 

разбега 

способо

м 

«переш

агивани

е» 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание -

20 раз  

 

29  12 Техник

а 

эстафет

ного 

бега 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -25 

 

30  13 Техник

а 

эстафет

ного 

бега 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

Приседание -

20 раз  

 



безопасности 

31  14 Техник

а 

прыжко

в в 

длину 

способо

м 

«прогну

вшись» 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -25 

 

32 Модуль 

«Спортив

ные 

игры»  

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

спортив

ным 

играм.  

Техник

а 

броска 

мяча в 

корзину 

2 в 

прыжке  

При организации 

спортивных и подвижных 

игр для обучающихся с 

ЗПР на уроках АФК 

рекомендуется 

использовать игры со 

знакомыми и доступными 

видами естественных 

движений (ходьба, бег, 

лазанье, перелезание, 

прыжки, упражнения с 

мячом). Правила можно 

адаптировать в 

соответствии с 

возможностями 

обучающихся. Особое 

значение для 

обучающихся с ЗПР 

имеют подвижные игры с 

правилами. Они 

формируют способность 

обучающегосядействоват

ь целенаправленно, 

создавать программу 

действий во внутреннем 

умственном плане и 

решать двигательную 

задачу в соответствии с 

ней, а так же развивают 

навыки самоконтроля.  

При обучении учеников с 

ЗПР спортивным играм 

на уроках адаптивной 

физической культуры 

подробно 

рассматриваются 

технико-тактические 

действия и приемы игры 

в футбол, волейбол, 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -100 

раз 

33  2 Техник

а 

броска 

мяча в 

корзину 

2 в 

прыжке  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

34  3 Техник

а 

броска 

мяча в 

корзину 

1 в 

прыжке  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

Прыжки на 

скакалке -100 

раз.  



баскетбол. Обсуждаются 

и запоминаются 

обучающимися правила 

спортивных игр. Могут 

рассматриваться 

некоторые национальные 

виды спорта, их технико-

тактические действия и 

правила. 

Баскетбол: перемещение 

без мяча и с мячом, 

технические приемы и 

тактические действия, 

передача, ведение мяча, 

броски в кольцо.  

Волейбол: перемещение 

без мяча и с мячом, 

технические приемы и 

тактические действия, 

передача мяча через 

сетку, нижняя прямая 

подача, прием мяча после 

подач. 

Футбол: отбор мяча, 

ведение мяча, обводка 

соперника, выбор места в 

обороне и в атаке.  

 

соблюдают правила 

безопасности. 

35  4 Техник

а 

броска 

мяча в 

корзину 

1 в 

прыжке  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

36  5 Техник

о – 

тактиче

ские 

действи

я 

игроков 

при 

вбрасыв

ании 

мяча 

судьей 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -100 

раз.  

37  6 Техник

о – 

тактиче

ские 

действи

я 

игроков 

при 

вбрасыв

ании 

мяча 

судьей 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

38  7 Двухст

оронняя 

игра по 

упроще

нным 

правила

м 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -100 

раз.  

39  8 Двухст

оронняя 

игра по 

упроще

нным 

правила

м  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

25 раз  

40  9 Инстру Изучают историю мини- Приседание -



кция по 

охране 

труда  

при 

проведе

нии 

занятий 

подвиж

ным и 

спортив

ным  

играм 

Истори

я мини-

футбол

а. 

Основн

ые 

правила 

игры в 

мини-

футбол. 

Основн

ые 

приемы 

игры в 

мини- 

футбол. 

футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

футболистов. 

Овладевают основными 

приемами игры в мини-

футбол. 

Соблюдают правила, чтобы 

избежать травм при занятиях 

футболом. Выполняют 

контрольные упражнения и 

тесты 

20 раз  

ИОТ 

История 

мини-

футбола и 

футбола  

41  10 Техник

а 

ведения 

мяча. 

Учебна

я игра. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -25 

 

42  11 Удар по 

мячу 

ногой, 

Жонгли

рование 

мячом 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание -

20 раз  

 

43  12 Команд

ные 

взаимод

ействия

. 

Учебна

я игра. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

Поднимание 

и опускание 

туловища -25 

 



безопасности 

44  13 Инстру

кция по 

технике 

безопас

ности 

по 

время 

игры 

волейбо

л  

Техник

а 

прямой 

верхней 

подачи  

мяча 

через 

сетку  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание -

20 раз  

 

45  14 Техник

а 

передач

и мяча 

из зоны 

в зону 

после 

переме

щения 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -25 

 

46  15 Техник

а 

передач

и мяча 

из зоны 

в зону 

после 

переме

щения 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание -

20 раз  

 

47  16 Техник

а 

тактиче

ских 

действи

й 

игроков 

передне

й линии 

в 

нападен

ии 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -25 

 

48  17 Техник

а 

тактиче

ских 

действи

й 

игроков 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

Приседание -

20 раз  

 



передне

й линии 

в 

нападен

ии 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

49  18 Техник

а игры 

в 

волейбо

л по 

упроще

нным 

правила

м 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -25 

 

50  19 Техник

а игры 

в 

волейбо

л по 

упроще

нным 

правила

м 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание -

20 раз  

 

51  20 Техник

а игры 

в 

волейбо

л и 

баскетб

ол по 

упроще

нным 

правила

м  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -25 

 

52 Модуль 

«Зимние 

виды 

спорта 

(лыжная 

подготов

ка)» 

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий  

по 

зимним 

видам 

спорта ( 

лыжная 

подгото

вка). 

Техник

а 

попере

менног

о 

двухша

жного 

Блок включает весь 

необходимый комплекс 

для развития движений, 

осанки, дыхания, 

координации, моторики и 

др. 

Техника основных 

способов передвижения 

на лыжах:  

-передвижения на лыжах 

различными 

классическими ходами 

(попеременным 

двухшажным, 

одновременным 

бесшажным, 

одновременным 

одношажным, 

одновременным 

двухшажным); -подъѐмы 

на лыжах в гору;  

-спуски с гор на лыжах;  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке-100 

раз 

 



хода -торможения при 

спусках;  

-повороты на лыжах в 

движении;  

- прохождение учебных 

дистанций. 

 

53  2 Техник

а 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседания-

20 раз  

 

54  3 Техник

а 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода и 

поворот

а 

«перест

упание

м» 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке-100 

раз 

 

55  4 Техник

а 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода и 

поворот

а 

«перест

упание

м» 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседания-

20 раз  

 

56  5 Техник

а 

одновре

менног

о 

двухша

жного 

хода 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

Прыжки на 

скакалке-100 

раз 

 



прохождения дистанций 

57  6 Техник

а 

одновре

менног

о 

двухша

жного 

хода 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседания-

20 раз  

 

58  7 Техник

а 

попере

менног

о 

двухжа

жного 

хода и 

одновре

менног

о 

двухжа

шного 

хода  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке-100 

раз 

 

59  8 Техник

а 

попере

менног

о 

двухжа

жного 

хода и 

одновре

менног

о 

двухжа

шного 

хода  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседания-

20 раз  

 

60  9 Техник

а 

чередов

ания 

попере

менног

о 

двухжа

жного 

хода с 

одновре

менным 

двухша

жным 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

Прыжки на 

скакалке-100 

раз 

 



ходом прохождения дистанций 

61  10 Техник

а 

чередов

ания 

попере

менног

о 

двухжа

жного 

хода с 

одновре

менным 

двухша

жным 

ходом 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседания-

20 раз  

 

62  11 Техник

а 

скольже

ния с 

преодол

ением 

препятс

твий. 

Техник

а 

спуска 

в 

низкой 

стойке  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке-100 

раз 

 

63  12 Техник

а 

преодол

ения 

естеств

енных 

препятс

твий на 

лыжах 

способо

м 

«переш

агивани

е». 

Техник

а 

спуска 

в 

низкой 

стойке  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседания-

20 раз  

 

64  13 Техник

а 

преодол

ения 

естеств

енных 

препятс

твий на 

лыжах 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Прыжки на 

скакалке-100 

раз 

 



способо

м 

«перела

зание». 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

65  14 Техник

а 

преодол

ения 

естеств

енных 

препятс

твий на 

лыжах 

способо

м « 

перелаз

ание». 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседания-

20 раз  

 

66  15 Прохож

дение 

контрол

ьной 

дистанц

ии 2 км 

Подвижные игры, название 

строевых команд,   виды 

торможения, дистанция   

Прыжки на 

скакалке-100 

раз 

 

67 Плавание  1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

плавани

ю .  

Обучен

ие 

основн

ым 

элемент

ам 

плавани

я 

В программу занятий 

включаются: 

-комплекс 

общеразвивающих и 

подготовительных 

упражнений для развития 

правильного дыхания и 

координации движений; 

-подводящие упражнения 

в лежании на воде, 

всплывании и 

скольжении; 

-техника плавания 

«брасс» и «кроль» на 

спине и на груди; 

-техника работы рук, ног 

и дыхания в полной 

координации движений; 

-техника поворотов 

«маятник»; 

-техника прыжков с 

тумбы и ныряний в воду; 

-игры в воде с 

элементами плавания. 

 

Выполняют подготовительные 

упражнения. Освоение рук и 

ног на воде  

Приседание -

20 раз  

 

68  2 Обучен

ие 

основн

ым 

элемент

ам 

плавани

я 

Выполняют подготовительные 

упражнения. Освоение рук и 

ног на воде  

Поднимание 

и опускание 

туловища -25 

 

 

 

 

 

 

 



8 класс  

№ 

урока 

по 

всему 

курсу  

Раздел, 

количест

во часов  

№  

урок

а в 

разд

еле 

Тема 

урока 

Содержание урока Характеристика основных 

видов деятельности ученика  

Контроль  

( домашнее 

задание) 

1 Модуль 

«Знания 

о 

физическ

ой 

культуре

» 

1 Физиче

ская 

культур

а в 

совреме

нном 

общест

ве.  

В данном блоке 

теоретические знания по 

истории физической 

культуры и спорта, их 

месте и роли в 

современном обществе. 

Учащиеся должны 

получить знания о 

значении физической 

культуры для 

всестороннего развития 

человека, укрепления 

здоровья и подготовки к 

трудовой деятельности. 

Формируются понятия о 

здоровье и здоровом 

образе жизни. 

Рассматривается 

необходимость 

коррекции осанки и 

телосложения, контроля и 

наблюдения за 

состоянием здоровья, 

физическим развитием и 

физической 

подготовленностью. 

Формируется 

способность 

обучающихся к 

самонаблюдению и 

самоконтролю, оценка 

эффективности занятий. 

Формируется способы 

выявления и устранения 

технических ошибок при 

выполнении физических 

упражнений. Усваивается 

техника безопасности при 

занятиях АФК и спортом. 

Специфической 

особенностью 

содержания учебного 

материала для 

обучающихся с ЗПР 

является включение 

тематики, касающейся 

перспективных 

возможностей 

обучающихся в освоении 

любительского спорта, и 

даже спортивной 

карьеры. 

Рассматриваются темы 

возникновения и развития 

Определять основные 

направления развития 

физической культуры в 

обществе, раскрывать целевое 

предназначение каждого из 

них 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз. ИОТ  

2  2 Всестор

оннее 

гармон

ическое 

физичес

кое 

развити

е 

Раскрывать понятие 

всестороннего и 

гармоничного физического 

развития, характеризовать его 

отличительные признаки у 

разных народов и в разные 

исторические времена 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

 

3  3 Здоровь

е и 

здоров

ый 

образ 

жизни 

Раскрывать понятие здорового 

образа жизни, выделять его 

основные компоненты и 

определять их взаимосвязь со 

здоровьем человека 

Приседание -

10 раз  

ИОТ 

История 

гимнастики  

4  4 Провед

ение 

самосто

ятельны

х 

занятий 

по 

коррекц

ии 

осанки 

и 

телосло

жения 

Отбирать основные средства 

коррекции осанки и 

телосложения, осуществлять 

их планирование в 

самостоятельных формах 

занятий 

Прыжки на 

скакалке -60 

раз 

ИОТ 

История 

лыжного 

спорта 



олимпийского движения, 

олимпийское движение в 

России, принципы 

спортивной этики, 

примеры достижений 

известных спортсменов.  

5 Модуль 

«Гимнаст

ика» 

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

гимнаст

ике. 

Техник

а 

кувырк

ов. 

Упражн

ения на 

бревне  

В данный блок 

необходимо включать 

физические упражнения, 

которые, прежде всего, 

будут направлены на 

коррекцию нарушений 

моторики и 

психомоторики 

обучающихся с ЗПР.  

Построения и 

перестроения также 

включаются в программу 

занятий по гимнастике. 

Учащиеся должны 

владеть самыми 

простыми способами 

перестроения и 

ориентировки в 

пространстве. 

Включаются в 

занятия и 

общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения, болящая 

часть которых должна 

проводиться из 

положения лежа, а также 

стоя или сидя – но в уже в 

меньшем количестве.  

Обучение 

правильному дыханию в 

покое и при физической 

нагрузке осуществляет 

коррекцию дыхания, 

осанке. 

Акробатические 

упражнения и 

комбинации (кувырки, 

перекаты, стойки, упоры, 

прыжки с поворотами, 

перевороты). 

Гимнастические 

упражнения и 

комбинации на 

спортивных снарядах 

(перекладине, брусьях, 

бревне): висы, упоры, 

махи, перемахи, 

повороты, передвижения, 

седы, стойки, наскоки, 

соскоки. Преодоление 

гимнастической полосы 

препятствий. 

В занятия могут 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Поднимание 

и опускание 

туловища -15 

раз  

6  2 Техник

а 

кувырк

ов. 

Упражн

ения на 

бревне 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Приседание -

10 раз  

 

7  3 Техник

а 

стойки 

на 

голове. 

Упражн

ения на 

бревне 

Овладевают правилами 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Поднимание 

и опускание 

туловища -15 

раз 

8  4 Техник

а 

стойки 

на 

голове. 

Упражн

ения на 

бревне 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Приседание – 

10 раз 

9  5 Техник

а 

стойки 

на 

руках. 

Упражн

ения на 

бревне 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища -15 

раз  

10  6 Техник

а 

стойки 

на 

руках. 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Приседание – 

10 раз  



Упражн

ения на 

бревне. 

включаться 

гимнастические 

упражнения и 

комбинации на 

спортивных снарядах 

(опорные прыжки, 

упражнения на 

гимнастическом бревне 

(девочки), упражнения на 

перекладине (мальчики), 

упражнения и 

комбинации на 

гимнастических брусьях, 

упражнения на 

параллельных брусьях 

(мальчики), упражнения 

на разновысоких брусьях 

(девочки). Ритмическая 

гимнастика с элементами 

хореографии (девочки). 

 

11  7 Упражн

ения на 

перекла

дине и 

бревне.  

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища -15 

раз  

12  8 Упражн

ения на 

перекла

дине и 

бревне. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Приседание – 

10 раз  

13  9   

Упражн

ения на 

перекла

дине и 

бревне. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища -15 

раз  

14  10   

Упражн

ения на 

перекла

дине и 

бревне.  

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Приседание – 

10 раз  

15  11 Упражн

ения на 

перекла

дине и 

бревне. 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища -15 

раз  

16  12 Упражн

ения на 

перекла

дине и 

бревне. 

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Приседание – 

10 раз  

17  13 Упражн

ения на 

брусьях 

и 

перекла

дине. 

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища -15 

раз  

18  14 Упражн

ения на 

брусьях 

и 

перекла

дине. 

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Приседание – 

10 раз  

19 Модуль 

«Легкая 

атлетика

» 

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

легкой 

атлетик

е. 

Техник

Данный блок включает 

ходьбу, бег, прыжки, 

метание. Основное 

направление занятий 

легкой атлетикой 

способствует 

формированию 

двигательных навыков, 

таких как правильная 

ходьба, бег, прыжки и 

метание. На ряду с этим 

важно развивать такие 

физические качества, а в 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений 

Выполняют  подвижные игры 

и строевые упражнения ОРУ 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз  



а 

спринте

рского 

бега 

дальнейшем их 

совершенствовать, как 

быстроты, ловкости, 

гибкости, силы, 

выносливости, быстроты 

реакции. Метание 

развивает точность, 

ловкость действий с 

предметами, глазомер. 

Обучение правильному 

захвату мяча, 

соизмерение дистанции 

от точки броска до цели, 

способствует 

формированию 

правильной 

пространственной 

ориентировки.  

Легкоатлетические 

упражнения: техника 

спортивной ходьбы, бега 

на короткие, средние и 

длинные дистанции, 

метание малого мяча.  

 

20  2 Техник

а 

спринте

рского 

бега 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений 

Выполняют  подвижные игры 

и строевые упражнения ОРУ 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

 

21  3 Техник

а 

эстафет

ного  

бега 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

22  4 Техник

а 

эстафет

ного  

бега 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

 

23  5 Техник

а 

кроссов

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 



ого  

бега 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

15 раз 

24  6 Техник

а 

кроссов

ого  бег 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

25  7 Техник

а 

прыжко

в в 

длину с 

разбега 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

26  8 Техник

а 

прыжко

в в 

длину с 

разбега 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 



Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

27  9 Техник

а 

прыжко

в в 

длину с 

разбега 

 Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

15 раз  

28  10 Техник

а 

прыжко

в в 

высоту 

с 

разбега 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -20 

раз  

29  11 Техник

а 

прыжко

в в 

высоту 

с 

разбега 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

Приседание 

15 раз  



упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

30  12 Техник

а 

низкого 

старта 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -20 

раз  

31  13 Техник

а 

низкого 

старта 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Контроль 

результат 

прыжка на 

дальность 

Приседание 

15 раз 

32 Модуль 

«Спортив

ные  

игры» 

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

При организации 

спортивных и подвижных 

игр для обучающихся с 

ЗПР на уроках АФК 

рекомендуется 

использовать игры со 

знакомыми и доступными 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 



занятий 

по 

спортив

ным 

играм.  

Техник

а 

броска 

1 рукой 

с места 

и в 

движен

ии. 

видами естественных 

движений (ходьба, бег, 

лазанье, перелезание, 

прыжки, упражнения с 

мячом). Правила можно 

адаптировать в 

соответствии с 

возможностями 

обучающихся. Особое 

значение для 

обучающихся с ЗПР 

имеют подвижные игры с 

правилами. Они 

формируют способность 

обучающегосядействоват

ь целенаправленно, 

создавать программу 

действий во внутреннем 

умственном плане и 

решать двигательную 

задачу в соответствии с 

ней, а так же развивают 

навыки самоконтроля.  

При обучении учеников с 

ЗПР спортивным играм 

на уроках адаптивной 

физической культуры 

подробно 

рассматриваются 

технико-тактические 

действия и приемы игры 

в футбол, волейбол, 

баскетбол. Обсуждаются 

и запоминаются 

обучающимися правила 

спортивных игр. Могут 

рассматриваться 

некоторые национальные 

виды спорта, их технико-

тактические действия и 

правила. 

Баскетбол: перемещение 

без мяча и с мячом, 

технические приемы и 

тактические действия, 

передача, ведение мяча, 

броски в кольцо.  

Волейбол: перемещение 

без мяча и с мячом, 

технические приемы и 

тактические действия, 

передача мяча через 

сетку, нижняя прямая 

подача, прием мяча после 

подач. 

Футбол: отбор мяча, 

ведение мяча, обводка 

соперника, выбор места в 

обороне и в атаке.  

 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

33  2 Техник

а 

броска 

1 рукой 

с места 

и в 

движен

ии. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

34  3 Техник

о — 

тактиче

ские 

действи

я в 

защите 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

35  4 Техник

о — 

тактиче

ские 

действи

я в 

защите 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

36  5 Техник

о — 

тактиче

ские 

действи

я в 

нападен

ии 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

37  6 Техник

о — 

тактиче

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 



ские 

действи

я в 

нападен

ии 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

15 раз 

38  7 Техник

а 

броска 

2 

руками 

с места  

и в 

движен

ии. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

39  8 Техник

а 

броска 

2 

руками 

с места  

и в 

движен

ии. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

15 раз 

40  9 Техник

а игры 

в 

баскетб

ол по 

упроще

нным 

правила

м 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -50 

раз 

41  10 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

подвиж

ным и 

спортив

ным 

играм. 

Истори

я мини-

футбол

а 

Изучают историю мини-

футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

футболистов. 

Овладевают основными 

приемами игры в мини-

футбол. 

Соблюдают правила, чтобы 

избежать травм при занятиях 

футболом. Выполняют 

контрольные упражнения и 

тесты 

Прыжки на 

скакалке -60 

раз. 

ИОТ 

История 

мини-

футбола и 

футбола  

42  11 Передаа Описывают технику Приседание – 



ча мяча 

в парах. 

Жонгли

рование 

мячем. 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

15 раз  

43  12 Переда

ча мяча 

в парах. 

Жонгли

рование 

мячем. 

Двухст

оронняя 

игра 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке – 60 

раз  

44  13 Команд

ные 

действи

я в 

нападен

ии 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание – 

15 раз  

45  14 Команд

ные 

действи

я в 

защите 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке – 60 

раз  

46  15 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

спортив

ным 

играм 

(волейб

ол). 

Истори

я 

волейбо

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание – 

15 раз  

ИОТ  

История 

волейбола 



ла. 

Основн

ые 

правила 

игры в 

волейбо

л. 

47  16 Техник

а игры 

в 

волейбо

л  по 

упроще

нным 

правила

м  

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке – 60 

раз  

48  17 Техник

о — 

тактиче

ские 

действи

я в 

защите 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -20 

раз  

49  18 Техник

а 

тактиче

ских 

действи

й в 

нападен

ии 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

15 раз  

50  19 Техник

а игры 

в  

волейбо

л по 

упроще

нным 

правила

м 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов и 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища -20 

раз  

51 Модуль 

«Зимние 

виды 

спорта 

(лыжная 

подготов

ка)» 

1 Инстру

кция по  

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

Блок включает весь 

необходимый комплекс 

для развития движений, 

осанки, дыхания, 

координации, моторики и 

др. 

Техника основных 

способов передвижения 

на лыжах:  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Приседание – 

15 раз 

 



зимним 

видам 

спорта ( 

лыжная 

подгото

вка). 

Техник

а 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода 

-передвижения на лыжах 

различными 

классическими ходами 

(попеременным 

двухшажным, 

одновременным 

бесшажным, 

одновременным 

одношажным, 

одновременным 

двухшажным);  

-подъѐмы на лыжах в 

гору;  

-спуски с гор на лыжах;  

-торможения при 

спусках;  

-повороты на лыжах в 

движении;  

прохождение учебных 

дистанций 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

52  2 Техник

а 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке -60 

раз. 

53  3 Техник

а 

одновре

менног

о 

безшаж

ного 

хода  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание – 

15 раз 

 

54  4 Техник

а 

одновре

менног

о 

безшаж

ного 

хода 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке -60 

раз. 

55  5 Техник Описывают технику Приседание – 



а 

одновре

менног

о  

безшаж

ного  и 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

15 раз 

 

56  6 Техник

а 

одновре

менног

о  

безшаж

ного  и 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке -60 

раз. 

57  7 Техник

а 

переход

а с 

попере

менног

о 

двухжа

ного  на 

одновре

менный 

безжан

ый ход 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание – 

15 раз 

 

58  8 Техник

а 

переход

а с 

попере

менног

о 

двухжа

ного  на 

одновре

менный 

безжан

ый ход 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке -60 

раз. 

59  9 Техник Описывают технику Приседание – 



а 

одновре

менног

о 

одножа

шного 

хода  

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

15 раз 

 

60  10 Техник

а 

одновре

менног

о 

одножа

шного 

хода  

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке -60 

раз. 

61  11 Техник

а 

одновре

менног

о 

одноша

жного  

и 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание – 

15 раз 

 

62  12 Техник

а 

одновре

менног

о 

одноша

жного и 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке -60 

раз. 

63  13 Техник Описывают технику Приседание – 



а 

переход

а с 

попере

менног

о  

двухша

жного   

на  

одновре

менный 

двухша

жный 

ход 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

15 раз 

 

64  14 Техник

а 

переход

а с 

попере

менног

о  

двухша

жного   

на  

одновре

менный 

двухша

жный 

ход 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке -60 

раз. 

65  15 Прохож

дение 

контрол

ьной 

дистанц

ии 2км. 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание – 

15 раз 

 

66  16 Прохож

дение 

контрол

ьной 

дистанц

ии 3км. 

Подвижные игры, название 

строевых команд,   виды 

торможения, дистанция   

Приседание – 

15 раз 

67 Плавание  1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

плавани

В программу занятий 

включаются: 

-комплекс 

общеразвивающих и 

подготовительных 

упражнений для развития 

правильного дыхания и 

координации движений; 

-подводящие упражнения 

в лежании на воде, 

Выполняют подготовительные 

упражнения. Освоение рук и 

ног на воде  

Поднимание 

и опускание 

туловища -20 

раз  



ю .  

Обучен

ие 

основн

ым 

элемент

ам 

плавани

я 

всплывании и 

скольжении; 

-техника плавания 

«брасс» и «кроль» на 

спине и на груди; 

-техника работы рук, ног 

и дыхания в полной 

координации движений; 

-техника поворотов 

«маятник»; 

-техника прыжков с 

тумбы и ныряний в воду; 

-игры в воде с 

элементами плавания. 

 

68  2 Обучен

ие 

основн

ым 

элемент

ам 

плавани

я 

Выполняют подготовительные 

упражнения. Освоение рук и 

ног на воде  

Приседание 

15 раз 

 

9 класс  

 

№ 

урока 

по 

всему 

курсу  

Раздел, 

количест

во часов  

№  

урок

а в 

разд

еле 

Тема 

урока 

Содержание урока Характеристика основных 

видов деятельности ученика  

Контроль  

( домашнее 

задание) 

1 Модуль 

«Знания 

о 

физическ

ой 

культуре

» 

1 Органи

зация и 

проведе

ние 

пеших 

туристс

ких 

походов

. ТБ и 

бережн

ое 

отноше

ние к 

природе 

В данном блоке 

теоретические знания по 

истории физической 

культуры и спорта, их 

месте и роли в 

современном обществе. 

Учащиеся должны 

получить знания о 

значении физической 

культуры для 

всестороннего развития 

человека, укрепления 

здоровья и подготовки к 

трудовой деятельности. 

Формируются понятия о 

здоровье и здоровом 

образе жизни. 

Рассматривается 

необходимость 

коррекции осанки и 

телосложения, контроля и 

наблюдения за 

состоянием здоровья, 

физическим развитием и 

физической 

подготовленностью. 

Формируется 

способность 

обучающихся к 

самонаблюдению и 

самоконтролю, оценка 

эффективности занятий. 

Формируется способы 

выявления и устранения 

технических ошибок при 

Туристические походы как одна 

из форм активного отдыха, 

основы организации и 

проведения пеших 

туристических походов 

ИОТ.  

Прыжки на 

скакалке -

150 раз. 

 

2  2 Адапти

вная 

физичес

кая 

культур

а 

основные понятия; комплексы и 

упражнения адаптивной 

физической культуры, 

учитывающие индивидуальные 

медицинские показания (на 

профилактику сколиоза, 

плоскостопия, остеохондроза, 

85 органов дыхания и зрения, 

сердечно-сосудистой системы и 

т. п 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

3  3 Восстан

овитель

ный 

массаж 

Самомассаж, релаксация 

(общие представления). 

Прыжки на 

скакалке -

150 раз  

ИОТ 

История 

гимнастики  

4  4 Значени

е 

физичес

кой 

культур

Применяют знания по 

физической культуре для 

дальнейшей подготовки к 

трудовой деятельности  

Поднимание 

и опускание 

туловища -

35 раз ИОТ 

История 



ы для 

подгото

вки 

людей к 

трудово

й 

деятель

ности  

выполнении физических 

упражнений. Усваивается 

техника безопасности при 

занятиях АФК и спортом. 

Специфической 

особенностью 

содержания учебного 

материала для 

обучающихся с ЗПР 

является включение 

тематики, касающейся 

перспективных 

возможностей 

обучающихся в освоении 

любительского спорта, и 

даже спортивной 

карьеры. 

Рассматриваются темы 

возникновения и развития 

олимпийского движения, 

олимпийское движение в 

России, принципы 

спортивной этики, 

примеры достижений 

известных спортсменов 

лыжного 

спорта 

5 Модуль 

«Гимнаст

ика» 

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

гимнаст

ике. 

Техник

а 

акробат

ической 

комбин

ации  

на 

матах и 

бревне  

В данный блок 

необходимо включать 

физические упражнения, 

которые, прежде всего, 

будут направлены на 

коррекцию нарушений 

моторики и 

психомоторики 

обучающихся с ЗПР.  

Построения и 

перестроения также 

включаются в программу 

занятий по гимнастике. 

Учащиеся должны 

владеть самыми 

простыми способами 

перестроения и 

ориентировки в 

пространстве. 

Включаются в 

занятия и 

общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения, болящая 

часть которых должна 

проводиться из 

положения лежа, а также 

стоя или сидя – но в уже в 

меньшем количестве.  

Обучение правильному 

дыханию в покое и при 

физической нагрузке 

осуществляет коррекцию 

дыхания, осанке. 

Акробатические 

Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во 

время занятий физическими 

упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Приседания 

– 30 раз. 

6  2 Техник

а 

акробат

ической 

комбин

ации на 

матах и 

бревне  

Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во 

время занятий физическими 

упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Поднимание 

и опускание 

туловища -

35 раз 

7  3 Упражн

ения на 

бревне  

Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во 

время занятий физическими 

упражнениями 

Изучают правильное 

выполнение кувырка в 

групировке 

Приседания 

– 30 раз 

 



8  4 Упражн

ения на 

бревне. 

упражнения и 

комбинации (кувырки, 

перекаты, стойки, упоры, 

прыжки с поворотами, 

перевороты). 

Гимнастические 

упражнения и 

комбинации на 

спортивных снарядах 

(перекладине, брусьях, 

бревне): висы, упоры, 

махи, перемахи, 

повороты, передвижения, 

седы, стойки, наскоки, 

соскоки. Преодоление 

гимнастической полосы 

препятствий. 

В занятия могут 

включаться 

гимнастические 

упражнения и 

комбинации на 

спортивных снарядах 

(опорные прыжки, 

упражнения на 

гимнастическом бревне 

(девочки), упражнения на 

перекладине (мальчики), 

упражнения и 

комбинации на 

гимнастических брусьях, 

упражнения на 

параллельных брусьях 

(мальчики), упражнения 

на разновысоких брусьях 

(девочки). Ритмическая 

гимнастика с элементами 

хореографии (девочки). 

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища -

35 раз 

9  5 Техник

а виса 

на 

согнуты

х руках, 

техника 

комбин

ации на 

бревне   

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Приседание 

-30 раз 

10  6 Техник

а виса 

на 

согнуты

х руках, 

техника 

комбин

ации на 

бревне   

Описывают технику 

акробатических упражнений. 

Составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища -

35 раз 

 

11  7 Упражн

ения на 

перекла

дине и 

брусьях   

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

Приседание 

-30 раз 

12  8 Упражн

ения на 

перекла

дине и 

брусьях   

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища -

35 раз 

 

13  9 Упражн

ения на 

брусьях   

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

Приседание 

-30 раз 

14  10  

Упражн

ения на 

брусьях   

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений 

Поднимание 

и опускание 

туловища -

35 раз 

 

15  11 Комбин

ация на 

брусьях 

и 

развити

е 

физичес

ких 

качеств   

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

выносливости 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростных способностей 

Приседание 

-30 раз 

16  12 Упражн

ения на 

брусьях 

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

Поднимание 

и опускание 

туловища -



и 

развити

е 

физичес

ких 

качеств   

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

выносливости 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростных способностей 

35 раз 

 

17  13 Развити

е 

физичес

ких 

качеств   

Описывают технику данных 

упражнений. 

Составляют гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

выносливости 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростных способностей 

Приседание 

-30 раз 

18 Модуль 

«Легкая 

атлетика

» 

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

легкой 

атлетик

е. 

Техник

а 

спортив

ной 

ходьбы  

Данный блок включает 

ходьбу, бег, прыжки, 

метание. Основное 

направление занятий 

легкой атлетикой 

способствует 

формированию 

двигательных навыков, 

таких как правильная 

ходьба, бег, прыжки и 

метание. На ряду с этим 

важно развивать такие 

физические качества, а в 

дальнейшем их 

совершенствовать, как 

быстроты, ловкости, 

гибкости, силы, 

выносливости, быстроты 

реакции. Метание 

развивает точность, 

ловкость действий с 

предметами, глазомер. 

Обучение правильному 

захвату мяча, 

соизмерение дистанции 

от точки броска до цели, 

способствует 

формированию 

правильной 

пространственной 

ориентировки.  

Легкоатлетические 

упражнения: техника 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений 

Выполняют  подвижные игры и 

строевые упражнения ОРУ 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз  

19  2 Техник

а 

спортив

ной 

ходьбы  

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений 

Выполняют  подвижные игры и 

строевые упражнения ОРУ 

Прыжки на 

скакалке -

150 раз. 

 

20  3 Техник

а 

прыжко

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 



в длину 

с 

разбега  

спортивной ходьбы, бега 

на короткие, средние и 

длинные дистанции, 

метание малого мяча 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

35 раз 

21  4 Техник

а 

прыжко

в длину 

с 

разбега  

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -

150 раз. 

 

22  5 Техник

а 

метания 

теннисн

ого 

мяча с 

разбега  

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

23  6 Техник

а 

метания 

теннисн

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

Прыжки на 

скакалке -

150 раз 



ого 

мяча с 

разбега  

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

24  7 Технич

ка 

низкого 

старта  

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

25  8 Технич

ка 

низкого 

старта  

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке -

150 раз 

26  9 Техник

а 

спринте

рского 

бега 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Применяют беговые 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 



упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

27  10 Техник

а 

спринте

рского 

бега 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

Приседание 

-30 раз. 

 

28  11 Техник

а 

длитель

ного 

бега  

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки 

в процессе освоения. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

29 Модуль 

«Спортив

ные  

игры» 

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

спортив

При организации 

спортивных и подвижных 

игр для обучающихся с 

ЗПР на уроках АФК 

рекомендуется 

использовать игры со 

знакомыми и доступными 

видами естественных 

движений (ходьба, бег, 

лазанье, перелезание, 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

Прыжки на 

скакалке -

150 раз 



ным 

играм. 

Техник

о-

тактиче

ские 

действи

я в 

нападен

ии.  

прыжки, упражнения с 

мячом). Правила можно 

адаптировать в 

соответствии с 

возможностями 

обучающихся. Особое 

значение для 

обучающихся с ЗПР 

имеют подвижные игры с 

правилами. Они 

формируют способность 

обучающегосядействоват

ь целенаправленно, 

создавать программу 

действий во внутреннем 

умственном плане и 

решать двигательную 

задачу в соответствии с 

ней, а так же развивают 

навыки самоконтроля.  

При обучении учеников с 

ЗПР спортивным играм 

на уроках адаптивной 

физической культуры 

подробно 

рассматриваются 

технико-тактические 

действия и приемы игры 

в футбол, волейбол, 

баскетбол. Обсуждаются 

и запоминаются 

обучающимися правила 

спортивных игр. Могут 

рассматриваться 

некоторые национальные 

виды спорта, их технико-

тактические действия и 

правила. 

Баскетбол: перемещение 

без мяча и с мячом, 

технические приемы и 

тактические действия, 

передача, ведение мяча, 

броски в кольцо.  

Волейбол: перемещение 

без мяча и с мячом, 

технические приемы и 

тактические действия, 

передача мяча через 

сетку, нижняя прямая 

подача, прием мяча после 

подач. 

Футбол: отбор мяча, 

ведение мяча, обводка 

соперника, выбор места в 

обороне и в атаке.  

 

безопасности. 

30  2 Техник

о- 

тактиче

ские 

действи

я в 

нападен

ии 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

31  3 Техник

о- 

тактиче

ские 

действи

я в 

защите  

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -

150 раз 

32  4 Техник

о-

тактиче

ские 

действи

я в 

защите.  

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

33  5 Техник

о-

тактиче

ские 

действи

я в 

защите 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -

150 раз 

34  6 Техник

о-

тактиче

ские 

действи

я в 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 



защите сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

35  7 Техник

а игры 

в 

баскетб

ол по 

упроще

нным 

правила

м  

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжки на 

скакалке -

150 раз 

36  8 Техник

а игры 

в 

баскетб

ол по 

упроще

нным 

правила

м  

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

37  9 Инстру

кция по 

охране 

при 

проведе

нии  

занятий 

по 

спортив

ным 

играм ( 

мини-

футбол)  

Истори

я мини-

футбол

а. 

Основн

ые 

правила 

игры в 

мини-

футбол. 

Основн

ые 

приемы 

игры в 

мини- 

футбол. 

Изучают историю мини-

футбола и запоминают имена 

выдающихся отечественных 

футболистов. 

Овладевают основными 

приемами игры в мини-футбол. 

Соблюдают правила, чтобы 

избежать травм при занятиях 

футболом. Выполняют 

контрольные упражнения и 

тесты 

Прыжки на 

скакалке – 

150 раз ИОТ 

История 

футбола и 

мини-

футбола 

38  10 Техник

о 

тактиче

ские 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

Приседание 

-30 раз  



действи

я в 

передне

й линии 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

39  11 Техник

о 

тактиче

ские 

действи

я в 

передне

й линии 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке – 

150  

40  12 Техник

а 

переме

щения 

и 

техника 

ведения 

мяча 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

-30 раз. 

 

41  13 Техник

а 

останов

ки 

мяча. 

Учебна

я игра 

Контро

льные 

упражн

ения 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Прыжки на 

скакалке – 

150 раз. 

 

42  14 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

спортив

ным 

играм ( 

волейбо

л) 

Техник

о 

тактиче

ские 

команд

ные 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

-30 раз. 

ИОТ  

История 

волейбола 



действи

я в 

нападен

ии ( 

взаимод

ействие 

игроков 

задней 

линии 

при 

приеме 

мяча от 

нижней 

передач

и ) 

43  15 Техник

о 

тактиче

ские 

команд

ные 

действи

я 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

44  16 Техник

о 

тактиче

ские 

команд

ные 

действи

я  

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

-30 раз. 

 

45  17 Техник

а игры 

в 

волейбо

л по 

упроще

нным 

правила

м  

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

46  18 Техник

а игры 

в 

волейбо

л по 

упроще

нным 

правила

м  

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

-30 раз 

47  19 Техник Описывают технику изучаемых Поднимание 



а 

броска 

мяча в 

корзину 

двумя 

руками 

от 

груди 

после 

ведения   

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

48  20 Техник

а 

броска 

мяча в 

корзину 

двумя 

руками 

от 

груди 

после 

ведения   

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

-30 раз. 

 

49  21 Техник

а игры 

в 

волейбо

л и 

баскетб

ол  по 

упроще

нным 

правила

м  

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

50  22 Техник

а игры 

в 

волейбо

л и 

баскетб

ол  по 

упроще

нным 

правила

м 

Описывают технику изучаемых 

игровых приемов и действий, 

осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

игровых приемов и действий, 

соблюдают правила 

безопасности 

Приседание 

-30 раз. 

 

51 Модуль 

«Зимние 

виды 

спорта 

(лыжная 

подготов

ка)» 

1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

зимним 

видам 

спорта 

(лыжна

я 

подгото

вка). 

Техник

Блок включает весь 

необходимый комплекс 

для развития движений, 

осанки, дыхания, 

координации, моторики и 

др 

Техника основных 

способов передвижения 

на лыжах:  

-передвижения на лыжах 

различными 

классическими ходами 

(попеременным 

двухшажным, 

одновременным 

бесшажным, 

одновременным 

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

150 раз. 

 



а 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода 

одношажным, 

одновременным 

двухшажным);  

-подъѐмы на лыжах в 

гору;  

-спуски с гор на лыжах;  

-торможения при 

спусках;  

-повороты на лыжах в 

движении;  

-прохождение учебных 

дистанций. 

 

52  2 Техник

а 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода 

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

-30 раз. 

 

53  3 Техник

а 

одновре

менног

о 

безшаж

ного 

хода  

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

150 раз  

54  4 Техник

а 

одновре

менног

о 

безшаж

ного 

хода 

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

-30 раз. 

 

55  5 Техник

а 

одновре

менног

о  

безшаж

ного  и 

попере

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

Прыжки на 

скакалке – 

150 раз. 

 



менног

о 

двухша

жного 

хода 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

56  6 Техник

а 

одновре

менног

о  

безшаж

ного  и 

попере

менног

о 

двухша

жного 

хода 

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

-30 раз. 

 

57  7 Техник

а 

переход

а с 

попере

менног

о 

двухжа

ного  на 

одновре

менный 

безшаж

ный ход 

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

150 раз. 

 

58  8 Техник

а 

переход

а с 

попере

менног

о 

двухжа

ного  на 

одновре

менный 

безшаж

ный ход 

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

-30 раз. 

 

59  9 Техник

а 

переход

а с 

одновре

менног

о 

безшаж

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

Прыжки на 

скакалке – 

150 раз. 

 



ного на 

попере

менный 

двухша

жный 

ход   

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

60  10 Техник

а 

переход

а с 

одновре

менног

о 

безшаж

ного на 

попере

менный 

двухша

жный 

ход   

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

-30 раз. 

 

61  11 Техник

а 

преодол

ения 

крутых 

спусков 

в 

низкой 

стойке  

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

150 раз. 

 

62  12 Техник

а 

преодол

ения 

крутых 

спусков 

в 

низкой 

стойке  

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

-30 раз. 

 

63  13 Техник

а 

одновре

менног

о 

двухша

жного 

ходы  

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

Прыжки на 

скакалке – 

150 раз. 

 



правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

64  14 Техник

а 

одновре

менног

о 

двухша

жного 

ходы  

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Приседание 

-30 раз. 

 

65  15 Прохож

дение 

контрол

ьной 

дистанц

ии 2км. 

Описывают технику изучаемых 

лыжных ходов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

лыжных ходов, соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных ходов, 

варьируют ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанций 

Прыжки на 

скакалке – 

150 раз. 

 

66  16 Прохож

дение 

контрол

ьной 

дистанц

ии 3км. 

Подвижные игры, название 

строевых команд,   виды 

торможения, дистанция   

Приседание 

-30 раз  

67 Плавание  1 Инстру

кция по 

охране 

труда 

при 

проведе

нии 

занятий 

по 

плавани

ю .  

Обучен

ие 

основн

ым 

элемент

ам 

В программу занятий 

включаются: 

-комплекс 

общеразвивающих и 

подготовительных 

упражнений для развития 

правильного дыхания и 

координации движений; 

-подводящие упражнения 

в лежании на воде, 

всплывании и 

скольжении; 

-техника плавания 

«брасс» и «кроль» на 

спине и на груди; 

-техника работы рук, ног 

и дыхания в полной 

Выполняют подготовительные 

упражнения. Освоение рук и 

ног на воде  

Приседание 

-30 раз. 

 



плавани

я 

координации движений; 

-техника поворотов 

«маятник»; 

-техника прыжков с 

тумбы и ныряний в воду; 

-игры в воде с 

элементами плавания. 

 

68  2 Обучен

ие 

основн

ым 

элемент

ам 

плавани

я 

Выполняют подготовительные 

упражнения. Освоение рук и 

ног на воде  

Поднимание 

и опускание 

туловища – 

35 раз 

 

13. Описание учебно -  методического и материально - технического обеспечения образовательного 

процесса 

 

Требования Стандарта Реализация 

Требования к организации пространства. 
Важным условием организации пространства, в 

котором обучаются обучающиеся с ЗПР, является 

наличие доступного пространства, которое позволит 

воспринимать максимальное количество сведений 

через аудио-визуализированные источники, удобно 

расположенные и доступные стенды с 

представленным на них наглядным материалом о 

внутришкольных правилах поведения, правилах 

безопасности, распорядке, режиме функционирования 

организации, расписании уроков, изменениях в 

режиме обучения, последних событиях в школе, 

ближайших планах и т.д. 
- Требования к организации рабочего места. 

Обязательным условием к организации рабочего 

места обучающегося с ЗПР является обеспечение 

возможности постоянно находиться в зоне внимания 

педагога. 

Ворота футбольные (металлические) стадион  
Щиты баскетбольные стадион 
Полоса препятствий стадион 
Мячи 
Волейбольная сетка стадион 
Коврики гимнастические 
Гимнастические палки 
Обручи 
Шахматы 
Шашки 
Лыжные ботинки, лыжи  
Дартс 
Секундомер 
Гантели 
Скакалки 
 

- Требования к специальным учебникам, 

специальным рабочим тетрадям, специальным 

дидактическим материалам, специальным 

компьютерным инструментам обучения.  
Реализация АООП НОО для обучающихся с ЗПР 

предусматривает использование базовых учебников 

для сверстников без ограничений здоровья. С учетом 

особых образовательных потребностей обучающихся 

с ЗПР применяются специальные приложения и 

дидактические материалы (преимущественное 

использование натуральной и иллюстративной 

наглядности), рабочие тетради и пр. на бумажных и 

(или) электронных носителях, обеспечивающих 

реализацию программы коррекционной работы и 

специальную поддержку освоения АООП НОО 

Технические средства обучения: Ноутбук, колонки. 

Обучающие программы, видеофильмы, видеоролики 

соответствующие содержанию обучения. 

Иллюстрации, презентации к урокам,  цифровом 

формате, соответствующие содержанию обучения 

Видеоролики и аудиофайлы с физкультминутками. 
Физическая культура. 5—7 классы», под общ. ред. М. 

Я. Виленского (М.: Просвещение, 2014); 
«Физическая культура. 8—9 классы», под общ. ред. В. 

И. Ляха (М.: Просвещение, 2014). 
 

 

1. Единая Коллекция цифровых образовательных ресурсов для учреждений общего и начального 

профессионального образования. 

http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject[]=38 

2. Сетевые образовательные сообщества «Открытый класс». Предмет «Физическая 

культура». http://www.openclass.ru/sub/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%

BA%D0%B0%D1%8F%20%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0 

3. Сообщество учителей физической культуры на портале «Сеть творческих учителей» http://www.it-

n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com 

4. Образовательные сайты для учителей физической культуры http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

5. Сайт "Я иду на урок физкультуры" 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fschool-collection.edu.ru%2Fcatalog%2Fteacher%2F%3F%26subject%5B%5D%3D38
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru%2Fsub%2F%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%2520%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.openclass.ru%2Fsub%2F%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F%2520%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.aspx%3Fcat_no%3D22924%26tmpl%3Dcom
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.it-n.ru%2Fcommunities.aspx%3Fcat_no%3D22924%26tmpl%3Dcom
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fmetodsovet.su%2Fdir%2Ffiz_kultura%2F9


http://spo.1september.ru/urok/ 

6. Сайт «ФизкультУра» http://www.fizkult-ura.ru/ 

7. http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib сеть творческих 

учителей/сообщество учителей физ.культуры 

8. http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры 

9. http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 

10. http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе" 

 

14. Приложение к программе 

Контрольно-измерительные материалы 

 

Оценка успеваемости по физической культуре в 5-9 классах производится на общих основаниях и 

включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень 

владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и 

спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. Оценка должна стимулировать активность 

подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание улучшить собственный результат. 

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не 

ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму 

содержания образования. По окончании основной школы учащийся сдает дифференцированный зачет. 

 

Физические 

способности 

Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные  Бег 60 м с низкого старта, с 9,2 10,2 

Силовые  Прыжки через скакалку в максимальном темпе, с 20 10 

Подтягивание из виса, кол-во раз 8 - 

Прыжок в длину с места, см 180 165 

Поднимание туловища из положения лѐжа на спине, руки 

за головой, кол-во раз 

- 24 

Выносливость  Кроссовый бег на 2 км, мин 14.30 17.20 

Передвижение на лыжах на 2 км, мин 16.30 21.0 

Бегна2000 м,  мин 10.30 - 

Бегна1000 м, мин - 5.40 

Координация Последовательное выполнение кувырков кол-во раз 5 3 

Челночный 6ег 3х10 м, с 8,2 8,8 

 

Оценки результатов тестирования учащихся 5-9 классов  

для определения уровня физической подготовленности  

 

Мальчики 

 

К
л
ас

с 

Бег 30м  
(сек) 

Бег 60 м 
(сек) 

Прыжок в длину с 

места (см) 
Бросок набивного 

мяча  
(м) 

Подтягивание 

(высокая 

перекладина) 

(кол – во раз) 

 Ни

з-

ки

й 

Ср

ед-

ни

й 

В

ыо- 
к

ий  

Низ- 
кий   

Сред

-ний 
В

ыо- 
к

ий  

Низ- 
кий   

Сред

-ний 
В

ыо- 
к

ий  

Низ- 
кий   

Сред

-ний 
В

ыо- 
к

ий  

Ни

з-

ки

й 

Ср

ед-

ни

й 

В

ыо- 
к

ий  
5 6,3 6,1 5,0 11,2 10,6 10,

0 
140 160 195 300 400 450 1 4 6 

6 6,0 5,8 4,9 11,1 10,4 9,8 145 165 200 350 450 500 1 4 7 
7 5,9 5,6 4,8 11,0 10,2 9,4 150 170 205 400 500 550 1 5 8 
8 5,8 5,5 4,7 10,5 9,7 9,0 160 180 210 450 550 650 2 6 9 
9 5,5 5,3 4,5 10,0 9,2 8,4 175 190 220 450 600 700 3 7 10 

 

Девочки 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fspo.1september.ru%2Furok%2F
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.fizkult-ura.ru%2F


К
л
ас

с 
Бег 30м  

(сек) 
Бег 60 м 

(сек) 
Прыжок в длину с 

места (см) 
Бросок  

набивного мяча (м) 
Подтягивание 

(низкая 

перекладина) 

(кол – во раз) 

 Ни

з-

кий 

Ср

ед-

ний 

В

ыо- 
к

ий  

Низ- 
кий   

Сре

д-

ний 

В

ыо- 
к

ий  

Низ- 
кий   

Сред

-ний 
В

ыо- 
к

ий  

Низ- 
кий   

Сред

-ний 
В

ыо- 
к

ий  

Низ

-

кий 

Ср

ед-

ни

й 

В

ыо- 
к

ий  
5 6,4 6,3 5,1 11,4 10,8 10,

4 
130 150 185 250 350 450 4 10 19 

6 6,2 6,0 5,0 11,2 10,6 10,

3 
135 155 190 250 350 450 4 11 20 

7 6,3 6,2 5,0 11,2 10,4 9,8 140 160 200 350 450 500 5 12 19 
8 6,0 5,8 4,9 10,7 10,2 9,7 145 160 200 400 500 550 5 13 17 
9 6,0 5,8 4,9 10,5 10,0 9,4 155 165 205 400 500 550 5 12 16 

 

Контрольные упражнения 

Мальчики 

К
л
ас

с 

Метание мяча 

(м) 
Прыжки с 

разбега (см) 
Бег 1500  (мин, сек)(5-

8кл); Бег 2000м(9кл) 

Челночный бег 

3х10 м (сек) 
Упражнение на 

гибкость  
из положения 

сидя (см) 

 «3» «4» «

5» 
«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

5 20 25 30 260 300 320 10,00 9,30 8,50 9,7 9,3 8,5 2 6 10 

6 21 29 36 270 320 340 8,10 7,50 7,30 9,3 9,0 8,3 2 6 10 

7 28 32 38 290 340 360 8,00 7,30 7,00 9,3 9,0 8,3 2 5 9 

8 28 35 40 310 360 380 11,40 10,40 10,00 9,0 8,7 8,0 3 7 11 

9 31 40 45 330 380 430 11,00 10,00 9,20 8,6 8,4 7,7 4 8 12 

 

Девочки 

К
л
ас

с 

Метание мяча 

(м) 
Прыжки с 

разбега (см) 
Бег 1500 м (мин, сек)(5-

8кл); Бег 2000м(9кл) 
Челночный бег 

3х10 м (сек) 
Упражнение на 

гибкость  
из положения 

сидя (см) 

 «3» «4» «

5» 
«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

5 14 18 20 220 260 280 10,30 9,40 9,00 10,

1 
9,7 8,9 4 8 15 

6 15 18 23 230 280 300 8,40 8,20 8,00 10,

0 
9,6 8,8 5 9 16 

7 17 21 26 240 300 330 8,30 8,00 7,30 10,

0 
9,5 8,7 6 12 18 

8 18 22 27 260 310 340 13,50 12,40 11,00 9,9 9,4 8,6 7 12 20 

9 18 23 28 290 320 370 13,00 12,00 10,20 9,7 9,3 8,5 7 12 20 

 

Контрольные упражнения по бегу на лыжах  

Мальчики 

К
л
ас

с 1 км 2 км 3 км 

«3» «4» «5

» 
«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

5 7.30 7.00 6.30 Без учета времени - - - 

6 7.00 6.30 6.00 15.00 14.30 14.00 Без учета времени 

7 7.30 6.30 6.00 14.30 14.00 13.00 Без учета времени 
8 7.00 6.00 5.30 13.30 12.30 12.00 18.00 17.00 16.00 

9 6.30 5.30 5.00 13.00 12.00 11.30 19.00 18.00 17.30 



 

Девочки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Контроль уровня обученности 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста 

результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) 

должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. 

Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления 

высокой оценки. 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, во-

лейболу, легкой атлетике - путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, 

и оценок за выполнение контрольных упражнений.  

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учетом 

общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за 

умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.  

 

 

Критерии оценивания подготовленности учащихся  

по физической культуре 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, 

включенными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.  

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, 

складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, 

координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 

реализуемых образовательных программ.  

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют не только 

собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику 

изменения развития физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и 

индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). 

При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое 

достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.  

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – 

за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение 

всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает 

сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:  

 

1. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, 

полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям 

физическими упражнениями.  

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из 

строя), тестирование.  

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

К
л
ас

с 1 км 2 км 3 км 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

5 7.30 7.00 7.00 Без учета времени - - - 

6 7.30 6.45 6.15 15.30 15.00 14.00 Без учета времени 

7 8.00 7.00 6.30 15.00 14.30 14.00 Без учета времени 

8 7.30 6.30 6.00 14.30 13.30 13.00 20.00 19.0

0 
18.00 

9 7.00 6.00 5.30 14.00 13.00 12.30 21.30 20.0

0 
19.30 



За ответ, в котором уча-

щийся демонстрирует глу-

бокое понимание 

сущности материала; 

логично его излагает, 

используя в деятельности  

За тот же ответ, если в 

нем содержатся неболь-

шие неточности и 

незначительные ошибки  

За ответ, в котором 

отсутствуетлогическая после-

довательность, имеются 

пробелы в знании материала, 

нет должной аргументации и 

умения использовать знания 

на практике  

За непонимание и 

незнание материала 

программы  

 

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие 

методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод.  

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Движение или отдельные его 

элементы выполнены правильно, 

с соблюдением всех требований, 

без ошибок, легко, свободно, чет-

ко, уверенно, слитно, с отличной 

осанкой, в надлежащем ритме; 

ученик понимает сущность 

движения, его назначение, может 

разобраться в движении, 

объяснить, как оно выполняется, 

и про-демонстрировать в 

нестандартных условиях; может 

определить и исправить ошибки, 

допущенные другим учеником; 

уверенно выполняет учебный 

норматив  

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущемслучае, 

но допустил не 

более двух 

незначительных 

ошибок  

 

Двигательное действие 

в основном выполнено 

правильно, но 

допущена одна грубая 

или несколько мелких 

ошибок, приведших к 

скованности движений, 

неуверенности. 

Учащийся не может 

выполнить движение в 

нестандартныхи 

сложных в сравнении с 

уроком условиях  

Движение или 

отдельные его элементы 

выполненынеправильно

, допущено более двух 

значительных или одна 

грубая ошибка  

 

 

3. Владение способами и умение осуществлять  

физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Учащийся умеет:  

 - самостоятельно 

организовать место 

занятий;  

- подбирать средства и 

инвентарь и применять 

их в конкретных 

условиях;  

- контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги  

Учащийся:  

- организует место занятий 

в основном 

самостоятельно, лишь с 

незначительной помощью;  

- допускает 

незначительные ошибки в 

подборе средств;  

- контролирует ход 

выполнения деятельности 

и оценивает итоги 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельностивыполнены 

с помощью учителя или 

не выполняется один из 

пунктов  

Учащийся не может 

выполнитьсамостоятельн

о ни один из пунктов  

 

4. Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный 

показатель 

соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом 

подготовки и 

программой 

физического 

воспитания, которая 

Исходный показатель 

соответствует 

среднему  

уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста  

Исходныйпоказательсоответствуе

т низ-кому уровню 

подготовленности и 

незначительному приросту  

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста 

показателейфизическо

й подготовленности 



отвечает требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума 

содержания обучения 

по физической 

культуре, и высокому 

приросту ученика в 

показателях 

физической 

подготовленности за 

определенный период 

времени  

 

ПРОЕКТНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 5 класс 

1. В здоровом теле — здоровый дух. 

2. Олимпийские игры древности. 

3. Физическое развитие человека. 

4. Физкультминутка — зачем она нужна? 

5. Легкая атлетика - «королева» спорта, так ли это? 

6. Гимнастика — красота и здоровье человека. 

7. Спортивные игры — ловкость мозга. 

8. Лыжные гонки — энергия во всем. 

9. Если хочешь быть здоров — закаляйся. 

10. Мой любимый вид спорта и его значение для моего развития. 

11. Физическая культура в моей семье. 

 

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 6 класс 

1. Возрождение Олимпийских игр. 

2. Физическая культура – необходимость для человека. 

3. Техника безопасности во время занятий физической культурой. 

4. Физкультминутка — зачем она нужна? 

5. Легкая атлетика - «королева» спорта, так ли это? 

6. Гимнастика — красота и здоровье человека. 

7. Спортивные игры — ловкость мозга. 

8. Лыжные гонки — энергия во всем. 

9. Оценка физической подготовленности – результат работы за год. 

10. Развиваем  коллективизм с помощью спортивных игр. 

 

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 7 класс 

1. Олимпийское движение в России. Олимпийцы Зауралья. 

2. Особенности выполнения двигательных действий. 

3. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

4. Организация досуга средствами физической культуры. 

5. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

6. Профилактика нарушения зрения. 

7. Профилактика нарушений осанки. 

8. Профилактика плоскостопия. 

9. Воспитание коллективизма с помощью спортивных игр. 

 

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 8 класс 

1. Влияние возрастных особенностей на физическое развитие и физическую подготовленность. 

2. Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. 

3. Оказания первой помощи при обморожениях. 

4. Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. 

5. Утренняя гимнастика – залог бодрости. 

6. История возникновения и развития физической культуры. 



7. Подвижные игры – активный отдых. 

8. Жестикуляция судей. 

 

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 9 класс 

1. Психические процессы в обучении двигательным действиям. 

2. Адаптивная физкультура. 

3. Физическая культура и олимпийское движение в России. 

4. Спортсмены нашего города. 

5. Мы молодежь выбираем ЗОЖ. 

6. Как повысить физическую подготовленность. 

7. Атлетическая гимнастика – сила мускул. 

8. Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. 

 

Уровни сформированности навыков проектной деятельности 

 

Критерий Уровни сформированности навыков проектной деятельности 

Базовый Повышенный 
Самостоят

ельноепри

обретение 

знаний и 

решение 

проблем 

Работа в целом свидетельствует о 

способности самостоятельно с опорой на 

помощь руководителя ставить проблему и 

находить пути еѐ решения; 

продемонстрирована способность 

приобретать новые знания и/или осваивать 

новые способы действий, достигать более 

глубокого понимания изученного 

Работа в целом свидетельствует о способности 

самостоятельно ставить проблему и находить 

пути еѐ решения; продемонстрировано 

свободное владение логическими операциями, 

навыками критического мышления, умение 

самостоятельно мыслить; продемонстрирована 

способность на этой основе приобретать новые 

знания и/или осваивать новые способы 

действий, достигать более глубокого понимания 

проблемы 

Знание 

предмета 
Продемонстрировано понимание 

содержания выполненной работы. В работе 

и в ответах на вопросы по содержанию 

работы отсутствуют грубые ошибки 

Продемонстрировано свободное владение 

предметом проектной деятельности. Ошибки 

отсутствуют 

Регулятив

ные 

действия 

Продемонстрированы навыки определения 

темы и планирования работы. 
Работа доведена до конца и представлена 

комиссии; 

Работа тщательно спланирована и 

последовательно реализована, своевременно 

пройдены все необходимые этапы обсуждения и 

представления. 

 некоторые этапы выполнялись под 

контролем и при поддержке руководителя. 

При этом проявляются отдельные элементы 

самооценки и самоконтроля обучающегося 

Контроль и коррекция осуществлялись 

самостоятельно 

Коммуник

ация 
Продемонстрированы навыки оформления 

проектной работы и пояснительной 

записки, а также подготовки простой 

презентации. Автор отвечает на вопросы 

Тема ясно определена и пояснена. Текст 

/сообщение хорошо структурированы. Все 

мысли выражены ясно, логично, 

последовательно, аргументированно. Работа 

/сообщение вызывает интерес. Автор свободно 

отвечает на вопросы 

 

Развитие речи. 

Разви́тиере́чи (или онтогенез речи, ср. также англ. Languagedevelopment) — широко используемое 

комплексное обозначение процессов, этапов и методик, связанных с овладением (как ребѐнком, так и в 

широком смысле — человеком в течение жизни) средствами как устной, так и письменной речи (языка), 

характеризующими в свою очередь развитие его навыков коммуникации, вербального мышления и 

литературного творчества. 

На по физической культуре ( ритмика)   применяются разные приемы и методы развития речи: 

1. Игры 

2. Скороговорки 



3. Словарная работа  (идет отдельным файлами, как приложение к рабочей программе). 

I. Игры. 

 Вариант 1. «Подбор прилагательных»  

Эта игра интересна детям любого возраста, имеет несколько степеней сложности игры: малышам необходим 

наглядный единичный образ, старшим детям — словесный и не менее 2—3 образов. Содержание же игры 

заключается в следующем: ведущий показывает игрушку, картинку или называет слово, а участники по 

очереди называют как можно больше признаков, соответствующих предложенному объекту. Выигрывает тот, 

кто назовет для каждого из предъявленных предметов как можно больше признаков. Например, «собака» — 

большая, лохматая, добрая, веселая, охотничья, старая и т. п. 

Вариант 2. «Что бывает?» 

 Эта игра похожа на предыдущую, отличие состоит в том, что к исходному слову-прилагательному подбирают 

существительное. Например, «зеленый» — помидор, ель, трава, дом и т. д.  

В последующем детям можно предложить назвать все, что бывает веселым, грустным, злым, добрым, тихим, 

громким, пушистым, гладким, холодным, шершавым, колючим, быстрым, скользким, удивленным, 

спокойным, торжественным, шаловливым, смешным, таинственным, светлым и пр. При этом необходимо 

удостовериться, что смысл  слова понимается и ребенком, и взрослым идентично. 

Вариант 3. «Узнавание»  

Цель игры — узнать предмет, объект по группе прилагательных или по группе слов-действий. Предлагаемые 

в качестве исходной опоры слова должны быть связаны с чувственным и практическим опытом ребенка. 

Например, «зеленая, кудрявая, стройная, белоствольная» — береза; «сверкает, землю согревает, тьму 

разгоняет» — солнце. 

Игры со словами нужно постепенно усложнять, не только увеличивая словарный запас ребенка, но и тренируя 

у него способность легко находить нужное слово. Чтобы ребенок без особых затруднений «вычерпывал» из 

памяти необходимое слово, надо разнообразить варианты игр («Какое бывает?», «Что делает?»). В 

дальнейшем основным правилом таких игр становится отсутствие повторов. 

Вариант 4. «Цепочка слов» 

 Эта игра используется с детьми старшего дошкольного и младшего школьного возраста и проводится в 

словесном варианте. Суть игры заключается в подборе слов — существительных и прилагательных, 

характеризующих какой-либо объект сходными качественными признаками (холодный — ветер, мороженое, 

вода, батарея; мокрый — одежда, волосы, бумага, асфальт; не умеет плавать — кирпич, земля, шуруп и т. п.). 

То есть дети составляют своеобразный «поезд» из слов, где слова-вагончики соединены между собой. 

Например, исходное слово — «кошка». 

 Кошка бывает какая? 

 Пушистая, ласковая, разноцветная... 

 Что еще бывает разноцветным? 

 Радуга, платье, телевизор... 

  Каким еще может быть платье? 

 Шелковым, новым, прямым... 

 Что еще может быть прямым? 

 Линия, дорога, взгляд... и т. д. 

Вариант 5. «Кто что делает» 

 Эта игра обогащает лексический запас детей словами-действиями (глаголами). В рамках этого варианта 

существует несколько способов организации игрового действия. 

          а) Для игры необходим набор предметных карточек.  Детям показывают картинки (по одной) и задают 

вопросы: «Что с этим можно делать? Для чего это нужно?»  

Можно поступить и следующим образом: задать вопросы, отражающие конкретное использование предмета, а 

дети указывают на ту или иную картинку. Например: «Что можно повесить на стену? Из чего можно связать 

шарф? Где можно спрятаться от дождя? Кто дом сторожит? Что можно читать? Кто мышей ловит? Как узнать, 

сколько времени? Чем гвозди забивать?»  

          б)  Со старшими дошкольниками и школьниками игра может проводиться без наглядной основы. 

Ведущий называет предмет, явление, объект, а игроки по очереди называют действие, выполняемое этим 

объектом, и слово-существительное для следующего игрока. Например, ведущий говорит: «Машина». 

Ребенок отвечает: «Едет. Художник». Следующий игрок: «Рисует. Рука» и т. д. В дальнейшем к одному слову-

существительному придумывают несколько глаголов. Например, «ветер» — воет, пыль поднимает, листья 

срывает, парус надувает, крылья ветряной мельницы вертит, освежает, тучи разгоняет и т. п. 

        в) Игру можно усложнить за счет жестов, мимики, пантомимики. Задача детей — назвать деятельность по 

одному или нескольким действиям. Например, взрослый поднимает обе руки — это действие может 

обозначать и поднятие какого-либо предмета, и вывешивание белья на веревку, и пр.; или поднимает руку, 

один палец кладет на нижний правый угол воображаемой страницы, переворачивая ее — это может 

обозначать либо чтение книги, либо просмотр тетради, журнала. 



         г) Более сложный вариант игры заключается в совмещении словесных описаний и неречевых средств 

выразительности. Для организации игрового действия необходимы мягкие игрушки — кошка и собака. После 

того как дети познакомились с ними — рассмотрели, поиграли, — предложите описать их внешний вид, 

повадки, место-жительство, показать, что делает кошка, когда ее гладят. Когда она видит мышку? Когда видит 

нитку с бантиком? Когда видит собаку? Что еще умеет делать кошка? Что умеет собака? Как она ведет себя, 

когда видит кошку? Хозяина? Когда получает кусок мяса? 

Обязательно похвалите ребенка, если он нашел удачное слово, движение, позу, жест, проявил активность и 

заинтересованность в поиске выразительных средств. Так развивается детская наблюдательность, точность 

восприятия и мыслительная активность (память, воображение). В следующий раз можно использовать другие 

объекты, но они должны быть хорошо знакомы ребенку.  


