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Направленность программы -   физкультурно-спортивной 

Уровень освоения – ознакомительный. 

 Физическое воспитание в «Центре лечебной педагогики и 

дифференцированного обучения» является составной частью учебно-воспитательного 

процесса и в комплексе с другими предметами,  решает образовательные, 

воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-компенсаторные задачи. По 

мере овладения различными видами физической культуры, дети самостоятельно 

используют их в различных ситуациях: во время уроков, во внеклассной работе, в 

быту с нормально развивающимися школьниками. Физическое воспитание 

способствует формированию у обучающихся с ОВЗ эстетических потребностей, 

знаний, умений, необходимых в повседневной жизни. Чем раньше ребёнок с 

нарушениями в развитии включится в музыкально-коррекционную деятельность, тем 

быстрее произойдут положительные изменения личности, активнее будут 

преодолеваться имеющиеся нарушения. Помимо этого занятия физической культурой 

предупреждают возникновение сопутствующих дефектов и нервно- психических 

расстройств. 

Актуальность 

В настоящее время существуют проблема, на которые, следует обратить 

внимание: 

Проблема коррекционно-развивающей работы. В качестве общих 

эмоциональных нарушений можно назвать замкнутость, страхи, агрессивность, а 

также множество негативных эмоций. 

Не секрет, что современные массовые формы физического воспитания способны 

вывести школьника из 

нормального психического состояния и толкнуть его на поступки, противоречащие 

человеческим нормам. 

Актуальность вышеперечисленных проблем, а также отсутствие готовых 

программ по воспитанию физической культуры обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальной недостаточностью)  обусловили необходимость 

разработки данной программы. Актуальность программы связана с необходимостью 

развития физических качеств воспитанников, способствующей социализации. 

 

Отличительные особенности программы 

Особенностью программы  «Спорт и здоровье» является то, что она дает 

возможность каждому обучающемуся реализовать свои возможности в физическом 

воспитании через использование  здоровьесбергающих и нетрадиционных методов 

физической культуры. В программе  представлена структура индивидуального 

педагогического воздействия на формирование физических качеств  воспитанников, 

сопровождающая систему практических занятий. Реализация программы 

осуществляется на основе интегрированного подхода с использованием современных 

коррекционно –развивающих технологий и нетрадиционных техник физической 

культуры. 

Адресат программы 

Дети школьного возраста (7-18 лет) с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями), в том числе  для  детей с расстройством  



аутистического спектра, синдромом Дауна, тяжелыми  множественными 

нарушениями). 

Особенности познавательных процессов умственно отсталых школьников: 

 Патологическая инертность нервных и психических процессов; 

 Интеллектуальная пассивность, равнодушие к происходящему; 

 Снижение мотивации деятельности; 

 Тугоподвижность, косность и стереотипность мышления; 

 Нарушение критичности мышления; 

 Нарушение операционального и организационного компонентов 

мыслительной деятельности; 

 Недостаточность, недифференцированность и бедность восприятия; 

 Низкая точность и прочность запоминания; 

 Непреднамеренность запоминания; 

 Нарушения речи; 

 Низкая целенаправленность деятельности 

Объём и срок освоения программы 

Программа «Спорт и здоровье» рассчитана на 9 месяцев. Общее количество 

учебных часов, запланированных на весь период обучения и необходимых для 

ознакомления с  программой –34. 

Продолжительность занятий -  30 -40 минут (занятие проводится 1 раз в неделю) 

1 группа– 34 часа. 

2 группа – 34 часа. 

3 группа – 34 часа. 

Дополнительная общеразвивающая общеобразовательная программа спортивно 

– оздоровительной направленности «Спорт и здоровье» разработана в соответствии с  

ФГОС  основного общего и среднего (полного) общего образования, рабочими 

программами: 

 В.И. Ляха: Физическая культура. 5 - 9 классы. Примерные рабочие 

программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха, М.Я. Виленского. Изд. 7-е. 

Серия «Физическое воспитание» - М: «Просвещение» 2019; 

 Примерной программой внеурочной спортивно-оздоровительной  

деятельности. 
Цель: проведения занятий ОФП в школе - здоровьесбережение, здоровье 

поддержание и здоровье формирование учащихся и содействие всестороннему 

гармоничному развитию личности. 

Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих задач:  

 укрепление здоровья; 

 повышение функциональных возможностей и резистентности 

организма; 

 постепенная адаптация организма к воздействию физических 

нагрузок; 

 овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на 

состояние здоровья обучающегося с учетом заболеваний; 



  развитие физических качеств и освоение жизненно важных 

двигательных умений и навыков; 

 контроль дыхания при выполнении физических упражнений, 

обучение способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности; 

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным 

занятиям физической культурой; 

 формирование у обучающихся культуры здоровья. 

В своих целях и задачах,  программа для обучающихся,  соотносится с 

федеральным компонентом Государственного стандарта общего образования по 

физической культуре. 

Программа спортивно – оздоровительной направленности «Спорт и здоровье 

(ОФП)» для 1-9 классов разработана с учётом требований к результатам освоения 

обучающимися основной образовательной программы основного общего образования 

по предмету «Физическая культура». 

Результаты освоения содержания предмета физическая культура определяют те 

результаты, которые должны демонстрировать обучающиеся по завершении обучения 

в школе. 

Требования ФГОС к результатам программы «Спорт и здоровье». 

Личностные результаты включают готовность и способность обучающихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению, сформированность их мотивации к 

обучению и целенаправленной познавательной деятельности, системы значимых 

социальных и межличностных отношений, ценностносмысловых установок, 

отражающих личностные и гражданские позиции в деятельности, социальные 

компетенции, правосознание, способность ставить цели и строить жизненные планы, 

способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме. 

Личностные результаты обучения: 
 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и 

половым нормативам; 
 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний 

и перенапряжения средствами физической культуры; 
 владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности. 
 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 
 способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 
 умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на 

основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 
 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 



 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 
 обладать красивой (правильной) осанкой, умение ее длительно сохранять 

при разнообразных формах движения и пере движений. 
Предметные результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. 

 В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное 

отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение 

к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

 В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 



• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и 

пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами 

и представлениями. 

 В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 

проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, владеть информационными жестами судьи. 

 В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Планируемые результаты освоения раздела:  способы двигательной 

(физкультурной) деятельности 

Обучающийся научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 

учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 

занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических 

качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 
 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 
 

Планируемые результаты освоения раздела:  физическое 

совершенствование 

Обучающийся научится:  



 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 

числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в 

высоту и длину);  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций;  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним 

из разученных способов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол 

в условиях учебной и игровой деятельности;  

 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.  

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные 

Регулятивные 

Познавательные 

Коммуникативные 

-оценивать поступки людей, жизненные ситуации с точки зрения общепринятых 

норм иценностей; оценивать конкретные поступки как хорошие или плохие; 

- умение выражать свои эмоции; 

- понимать эмоции других людей, сочувствовать, сопереживать. 

- учиться работать по определенному алгоритму.  

- договариваться с одноклассниками совместно с учителем о правилах 

поведения и общенияи следовать им; 

-учиться работать в паре, группе; выполнять различные роли (лидера 

исполнителя). 
 

УРОВЕНЬ РЕЗУЛЬТАТОВ РАБОТЫ ПО ПРОГРАММЕ 

        Первый уровень результатов — приобретение школьником социальных 

знаний (об общественных нормах, устройстве общества, о социально одобряемых и 



неодобряемых формах поведения в обществе и т. п.), первичного понимания 

социальной реальности и повседневной жизни. 

       Второй уровень результатов — получение школьником опыта переживания 

и позитивного отношения к базовым ценностям общества (человек, семья, Отечество, 

природа, мир, знания, труд, культура), ценностного отношения к социальной 

реальности в целом. 

        Третий уровень результатов — получение школьником опыта 

самостоятельного общественного действия. 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Учебный материал программы распределен по группами  по разделам: основы 

знаний, оздоровительная и корригирующая гимнастика, легкая атлетика 

(легкоатлетические упражнения), спортивные игры (элементы спортивных игр), 

подвижные игры, гимнастика. 

ОФП – форма занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, как жизненно 

важные способы передвижения человека. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 

      Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка 

и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

       Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования 

правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических 

качеств; проведение оздоровительных занятий. 

     Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий 

ОФП. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных 

игр. 

Раздел1:«Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в 

соответствии с основными направлениями развития познавательной деятельности 

обучающихся. 

Раздел 2:Общая физическая подготовка  

- «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован на 

укрепление здоровья обучающихся. Данный раздел включает: 

 упражнения для формирования правильной осанки: общие, 

оказывающие общее укрепляющее воздействие, и специальные, направленные 

на выработку мышечно-суставного чувства правильной осанки (у стены, на 

гимнастической стенке, в движении, в положении лежа на спине и на животе, с 

гимнастической палкой и др.); 

 упражнения для повышения функциональных возможностей органов 

дыхания,положительно влияющие на все функциональные системы организма (с 

произношением гласных и согласных звуков, звукосочетаний на выдохе; 



соотношение вдоха и выдоха 1:1, 1:2; грудной, брюшной, смешанный тип 

дыхания; правильное дыхание; дыхание при различных движениях); 

 общеразвивающие упражнения; упражнения для мышц шеи, спины, 

брюшного пресса, туловища, ног и плечевого пояса; 

 упражнения для повышения функциональных возможностей 

сердечнососудистой системы (все виды ходьбы; дозированный бег; 

общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном 

темпе без задержки дыхания). 

Раздел 3:Специальная физическая подготовка (СФП) 

-«Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые 

упражнения, упражнения в метании правой и левой рукой в цель и на дальность. 

Ходьба и дозированный бег являются наиболее оптимальными средствами для 

развития и совершенствования сердечнососудистой и дыхательной систем, 

повышения функциональных возможностей организма, развития выносливости. 

Прыжковые упражнения имеют большое значение для развития ловкости, 

прыгучести, координации движений, укрепляют нервную систему. Упражнения в 

метании развивают скоростно-силовые качества верхних конечностей, 

координацию движений, ловкость, оказывают положительное влияние на органы 

зрения. Ограничиваются упражнения на развитие скоростных качеств, общей и 

специальной выносливости за счет уменьшения дистанции и скорости в ходьбе и 

беге. Исключены прыжки с разбега в длину и в высоту так как имеют 

противопоказания при нарушениях осанки, заболеваниях сердечнососудистой 

системы и органов зрения. 

   - «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие 

упражнения; элементы акробатики и танцевальные движения; упражнения в лазанье и 

перелезании. Благодаря возможности довольно точного регулирования нагрузки, 

общего и локального воздействия на организм, гимнастические упражнения имеют 

корригирующее и лечебное значение. Ограничены упражнения в равновесии, висах и 

упорах. Исключены: лазанье по канату, опорные прыжки, стойки на голове и руках, 

кувырки вперед и назад, так как они противопоказаны при дефектах осанки, 

заболеваниях сердечнососудистой системы и органов зрения. 

   Раздел 4.  Двухсторонние игры: 

 - «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень рекомендуемых 

подвижных и спортивных игр, перечень упражнений для овладения техникой и 

тактикой игры в волейбол и баскетбол. При правильной методике проведения игр и 

эстафет они с успехом используются для воздействия на различные системы 

организма, развивают ловкость, быстроту реакции, способность приспосабливаться к 

меняющимся условиям, повышают эмоциональный уровень. 

       Весь программный материал направлен на решение оздоровительных задач, 

развитие физических качеств, формирование двигательных умений и навыков, 

освоение обучающимися теоретических знаний. 

       Программа предусматривает разумное увеличение двигательной активности 

и обеспечивает физическую подготовку, необходимую при переводе обучающихся в 

подготовительную и основную медицинские группы для дальнейшего физического 

совершенствования. 

       Содержание занятий на каждом этапе должно быть связано с содержанием 

предыдущего и последующего этапов, поэтому используется не столько предметный 



способ прохождения материала (поочередно по видам), сколько комплексный, 

предусматривающий применение одновременно средств 2-3 видов физической 

подготовки. 

Комплексность содержания занятий обеспечивает их значительную 

эффективность и непрерывность развития у обучающихся основных физических 

качеств, повышения уровня функциональных возможностей и физической 

подготовленности. 

 Раздел 1. Теория  
Вводное занятие 

Вводный инструктаж. 

Знакомство с планом работы группы. Правила поведения и меры безопасности 

на спортивной площадке и в спортивном зале. 

Спорт и здоровье. Соблюдение личной гигиены. Распорядок дня.   

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) 
Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

 1. Строевые упражнения 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 

З. Дыхательная гимнастика 

4. Корригирующая гимнастика 

5. Оздоровительная гимнастика 

6. Оздоровительный бег 

7. Упражнения на развитие общей выносливости, ловкости, силы и быстроты. 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) 
Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

1. Упражнения на ловкость 

2. Упражнения на координацию движений 

З. Упражнения на гибкость 

4. Различные виды бега,  челночный бег      

Соревнования 

Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

1.Соревнования — эстафеты 

2.Соревнования "Веселые старты" 

  

Раздел 4.  Двухсторонние игры 
Теория. 

Техника безопасности на занятиях 

Практические занятия: 

 Игры между группами 

Перечень контрольных испытаний/работ 

 тестирование 

 соревнования по видам спорта 



 

Программный материал. 
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Гимнастика 
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Спортивные игры 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лыжная подготовка.  
  

  

 

  

  

-          Развитие гибкости: 

ОРУ с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. Эстафеты с элементами 

гимнастики: скамейки, набивные мячи, обручи, 

скакалки. 

-          Общеразвивающие упражнения. 
  

 

-          Развитие скоростных способностей: 

эстафеты; старты из различных положений; 

бег с ускорением; с максимальной скоростью на 

расстояние до 60 м; бег с изменением 

направления, темпа, ритма; из различных 

исходных положений. 

-          Развитие скоростно-силовых 

способностей: 

разнообразные прыжки, многоскоки; 

упражнения с отягощением в повышенном темпе. 

-          Развитие ловкости: 

лазание по гимнастической стенке; полоса 

препятствий; различные прыжки: многоскоки, 

«лягушка», в высоту;  в длину; с высоким 

подниманием бедра.          

-          Развитие силы: 

упражнения с отягощением: гриф, штанга, 

блины, гиря, эспандер, различные тренажеры. 

  

 

 

-          Развитие быстроты, ловкости, 

координации: 

волейбол, баскетбол, футбол, ручной мяч, 

«догонялки», «чай-чай выручай», хоккей на льду 

с мячом. 
  

 

Теоретические сведения. Сведения о 

применении лыж в быту, занятия на лыжах как 

средство закаливания организма. 



  

  

  

 

1. Практические занятия. 

Упражнения на развитие физических качеств: быстроты, силы, 

выносливости,  гибкости, ловкости, координации движений, скоростно-силовых. 

Общеразвивающие  упражнения без предметов. Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Упражнения для туловища. Упражнения для ног. Упражнения для 

рук, туловища и ног. 

Общеразвиваюшие упражнения с  предметами. Со скакалкой. С 

гимнастической палкой. Упражнения с теннисным мячом. Упражнения с набивным 

мячом. Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). Упражнения с 

отягощениями (с гантелями, штангой, гирями). 

Упражнения на гимнастических снарядах (на канате и шесте, на бревне, на 

перекладине и кольцах, на козле и коне). 

 Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, подъемы). 

Легкая атлетика (бег на короткие дистанции, кроссы с преодолением 

различных естественных и искусственных препятствий; прыжки в длину и высоту с 

места и с разбега; метание мяча и гранаты). 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом; прыжками, 

элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, со скакалками, с 

элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты. 

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники, тактики и 

правилами игры в баскетбол, волейбол, футбол. Двухсторонние игры по упрощенным 

правилам. 

Силовая подготовка. Упражнения на специальных тренажерах. 

1. Освоение техники по различным видам спорта. 

Легкая атлетика. Низкий старт; медленный бег, бег на скорость, бег 30м, 

60м,100м, прыжки в длину и в высоту с разбега различными способами; передача 

эстафетной палочки в зоне 20м на прямой и повороте; метание мяча. 

Гимнастика. Опорные прыжки: прыжки в упор присев, бревно – приставной и 

переменный шаг, акробатика – кувырки вперед, прыжок вверх прогнувшись; 

перекладина низкая – вис стоя. 

Баскетбол. Стойка; передвижения; остановки; передача и ловля мяча; ведение 

мяча правой и левой рукой; бросок мяча одной рукой с места; двухсторонняя игра. 

Футбол.  Удары по неподвижному и катящемуся мячу; удары внутренней и 

внешней стороной стопы, внутренней и средней частью подъема; остановка 

катящегося мяча внутренней стороной стопы, передней частью подъема, подошвой; 

остановка мяча грудью; удары по мячу головой; обводка на медленной скорости; 

передача мяча партнеру; ведение мяча носком и наружной стороной стопы; 

передвижения и прыжки; ловля и отбивание мяча вратарем, отбивание, вбрасывание, 

выбивание; двухсторонняя игра; тактические приемы в нападении – индивидуальные, 

групповые и командные действия. 

Лыжная подготовка.Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в 

быту, занятия на лыжах как средство закаливания организма. 

Практический материал. 



Совершенствование попеременного двухшажного хода. Одновременный 

бесшажный ход. Спуск в низкой стойке (крутизна склона 4—6 градусов, длина 40—60 

м). Торможение «плугом». Повторное передвижение в быстром темпе на отрезке 40—

50 м (3—5  повторений за урок), 100—150 м (1—2 раза). Передвижение на лыжах 2 км 

(девочки), 3 км (мальчики). Лыжные эстафеты (по кругу 200—300 м). Игры на лыжах: 

«Снайперы», «Быстрый лыжник», «Точно остановиться». 

Основные требования к знаниям и умениям учащихся 

      Учащиеся должны знать: 

      • для чего и когда применяются лыжи; 

      • правила передачи эстафеты. 

      Учащиеся должны уметь: 

      • координировать движения рук и туловища в одновременном бесшажном 

ходе на отрезке 40—60 м; 

      • пройти в быстром темпе 100—120 м любым ходом; 

      • преодолевать спуск с крутизной склона 4—6 градусов и длиной 50—60 м в 

низкой стойке; 

      • тормозить «плугом», преодолевать на лыжах 2 км (девочки), 3 км 

(мальчики). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебно-практическое оборудование 

1. Канат для лазанья 

2. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) – по проекту 

3. Мячи: баскетбольные, волейбольные, футбольные 

4. Скакалка гимнастическая 

5. Мат гимнастический 

6. Гимнастические палки 

7. Стенка гимнастическая  

8. Кегли 

9. Обручи 

10. Конусы 

11. Ворота мини – футбольные – по проекту 

12. Беговая дорожка - по проекту 

13. Гребной тренажер – по проекту 

14. Лыжи – по проекту 
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