


Рабочая программа по предмету «Адаптивная физическая культура» для 

обучающихся с умственной отсталостью с НОДА (вариант 1) разработаны с 

учётом актуальных нормативных документов: 

  Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»;  

 Приказ Минобрнауки России от 19 декабря 2014 г. № 1599 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)»; 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

24.11.2022 № 1026 «Об утверждении федеральной адаптированной основной 

общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями)» (Зарегистрирован 30.12.2022 № 71930); 

- Адаптированная основная общеобразовательная программа (АООП) 

ГКОУ школы – интернат № 1 г. Ейска для обучающихся с нарушением опорно-

двигательного аппарата с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями). 

 

Пояснительная записка  

 

развитие и совершенствование основных физических качеств; 

обогащение двигательного опыта жизненно-важными двигательными навыками 

и умениями; овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, 

гимнастикой) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями 

обучающихся; 

коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного 

развития, развитие и совершенствование волевой сферы, формирование 

социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений 

деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в 

процессе уроков и во внеучебной деятельности; 

создание целостного представления о влиянии занятий физической 

культурой на развитие человека, его физическое, духовное и нравственное 

здоровье, формирование здорового образа жизни; 

воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие 

военно-патриотической подготовке. 

 

Планируемые предметные результаты освоения учебного 

предмета «Адаптивная физическая культура»  

Минимальный уровень: 

представление о физической культуре как части общей культуры 

современного общества; осознание влияния физических упражнений на 

физическое развитие и развитие физических 

качеств человека; 

понимание связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 



знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для 

занятий физической культурой; 

выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и 

времени года; знание правил оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использование занятий физической культурой, спортивных игр (под 

руководством педагогического работника) для организации индивидуального 

отдыха, укрепления здоровья, повышения уровня физических качеств; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 

составление комплексов физических упражнений (под руководством 

педагогического работника), направленных на развитие основных физических 

качеств человека; 

определение основных показателей состояния человека и его 

физического развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений); 

представление о закаливании организма, знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и гигиенических требований; 

выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ 

и нахождение ошибок (с помощью педагогического работника); 

выполнение усвоенных акробатических и гимнастических комбинаций из 

числа хорошо усвоенных (под руководством педагогического работника); 

выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и психофизическими особенностями; 

выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством педагогического работника) в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства; 

знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа, понимать связи физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью; 

объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ 

и нахождение ошибок (с помощью педагогического работника); 

использование разметки спортивной площадки при выполнении 

физических упражнений; правильная ориентировка в пространстве спортивного 

зала и на стадионе; 

размещение спортивных снарядов при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр 

правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств 

на уроке физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

Достаточный уровень: 

знание об основных направлениях развития и формах организации 



физической культуры и спорта в современном обществе (Олимпийское, 

Паралимпийское движение, Специальные олимпийские игры); 

самостоятельное применение правил профилактики травматизма в 

процессе занятий физическими упражнениями; 

определение основных показателей состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их сравнение их с 

возрастной нормой; составление (под руководством педагогического работника) 

комплексов физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности; 

планирование и использование занятий физическими упражнениями в 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без 

предметов, целенаправленно воздействующих на развитие основных физических 

качеств человека; 

самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и 

телосложения; 

организация и проведение занятий физической культурой с разной 

целевой направленностью, отбор физических упражнений и их самостоятельное 

выполнение в группах (под контролем педагогического работника) с заданной 

дозировкой нагрузки; 

применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений; подача строевых команд, ведение 

подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений; выполнение 

акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом 

уровне; выполнение основных технических действий и приемов игры в 

футбол, баскетбол, волейбол в условиях учебной, игровой и соревновательной 

деятельности; 

выполнение передвижений на лыжах усвоенными способами; 

знание особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа; адекватное взаимодействие с другими 

обучающимися при выполнении заданий по физической культуре; 

самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных 

действий, анализ и нахождение ошибок. 

Минимальный и достаточный уровни достижения предметных 

результатов по предметной области «Физическая культура» на конец 

обучения (XII класс). 

Минимальный уровень: представление о физической культуре как части 

общей культуры современного общества; осознание влияния физических 

упражнений на физическое развитие и развитие физических качеств человека; 

понимание связи физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий 

физической культурой; выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от 

погодных условий и времени года; знание правил оказания доврачебной помощи 



при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; 

использование занятий физической культурой, спортивных игр (под 

руководством педагогического работника) для организации индивидуального 

отдыха, укрепления здоровья, повышения уровня физических качеств; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 

составление комплексов физических упражнений (под руководством 

педагогического работника), направленных на развитие основных физических 

качеств человека; 

определение основных показателей состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений); 

представление о закаливании организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и гигиенических требований; выполнение 

строевых действий в шеренге и колонне; 

выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ 

и нахождение ошибок (с помощью педагогического работника); 

выполнение усвоенных акробатических и гимнастических комбинаций из 

числа хорошо усвоенных (под руководством педагогического работника); 

выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и психофизическими особенностями; 

выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством педагогического работника) в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства; 

знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа, понимать связи физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью; объяснение правил, техники выполнения 

двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью 

педагогического работника); использование разметки спортивной площадки при 

выполнении физических упражнений; правильная ориентировка в пространстве 

спортивного зала и на стадионе; размещение спортивных снарядов при 

организации и проведении подвижных и спортивных игр правильное 

применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке 

физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

Достаточный уровень: 

знание об основных направлениях развития и формах организации 

физической культуры и спорта в современном обществе (Олимпийское, 

Паралимпийское движение, Специальные олимпийские игры); 

самостоятельное применение правил профилактики травматизма в 

процессе занятий физическими упражнениями; 

определение основных показателей состояния человека и его физического 



развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их сравнение их с 

возрастной нормой; 

составление (под руководством педагогического работника) комплексов 

физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности; 

планирование и использование занятий физическими упражнениями в 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без 

предметов, целенаправленно воздействующих на развитие основных физических 

качеств человека; самостоятельное выполнение упражнений по коррекции 

осанки и телосложения; организация и проведение занятий физической 

культурой с разной целевой направленностью, отбор физических упражнений и 

их самостоятельное выполнение в группах (под контролем педагогического 

работника) с заданной дозировкой нагрузки; применение способов 

регулирования нагрузки за счет пауз, чередования нагрузки и отдыха, 

дыхательных упражнений; подача строевых команд, ведение подсчета при 

выполнении общеразвивающих упражнений; выполнение акробатических и 

гимнастических комбинаций на доступном техническом уровне; выполнение 

основных технических действий и приемов игры в футбол, баскетбол, волейбол 

в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; выполнение 

передвижений на лыжах усвоенными способами; 

знание особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа; 

адекватное взаимодействие с обучающимися при выполнении заданий по 

физической культуре; 

самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных 

действий, анализ и нахождение ошибок. 

Предметные результаты освоения предметной области «Физическая 

культура» дифференцируются в зависимости от психофизических особенностей 

обучающихся, их двигательных возможностей и особенностей сенсорной сферы. 

Предметные результаты для обучающихся с нарушениями слуха, зрения опорно-

двигательного аппарата и расстройствами аутистического спектра имеют 

существенные различия и определяются с учетом нозологических и 

индивидуальных особенностей. 

  

Базовые учебные действия (БУД), формируемые у обучающихся X - XII 

классов  

К личностным БУД относятся умения: 

осознание себя как гражданина Российской Федерации, имеющего 

определенные права и обязанности, соотнесение собственных поступков и 

поступков других людей с принятыми и усвоенными этическими нормами; 

определение нравственного аспекта в собственном поведении и 

поведении других людей, ориентировка в социальных ролях; осознанное 



отношение к выбору профессии. 

К коммуникативным БУД относятся следующие умения: 

признавать возможность существования различных точек зрения и права 

каждого иметь  свою; 

участвовать в коллективном обсуждении проблем, излагать свое мнение и 

аргументировать свою точку зрения и оценку событий; 

дифференцированно использовать разные виды речевых высказываний 

(вопросы, ответы, повествование, отрицание) в коммуникативных ситуациях с 

учетом специфики участников (возраст, социальный статус, знакомый-

незнакомый) 

использовать некоторые доступные информационные средства и способы 

решения коммуникативных задач; 

выявлять проблемы межличностного взаимодействия и осуществлять 

поиск возможных и доступных способов разрешения конфликта, с определенной 

степенью полноты и точности выражать свои мысли в соответствии с задачами и 

условиями коммуникации; 

владеть диалогической и основами монологической форм речи в 

соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами родного языка, 

современных средств коммуникации. 

К регулятивным БУД, обеспечивающим обучающимся организацию 

учебной деятельности, относятся: постановка задач в различных видах 

доступной деятельности (учебной, трудовой, бытовой); определение 

достаточного круга действий и их последовательности для достижения 

поставленных задач; 

осознание необходимости внесения дополнений и коррективов в план и 

способ действия в случае расхождения полученного результата с эталоном; 

осуществление самооценки и самоконтроля в деятельности; адекватная 

оценка собственного поведения и поведения окружающих. 

К познавательным БУД относятся следующие умения: 

применять начальные сведения о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности (природных, социальных, культурных, 

технических) в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета и 

для решения познавательных и практических задач; 

извлекать под руководством педагогического работника необходимую 

информацию из различных источников для решения различных видов задач; 

использовать усвоенные способы решения учебных и практических задач 

в зависимости от конкретных условий; 

использовать готовые алгоритмы деятельности; устанавливать 

простейшие взаимосвязи и взаимозависимости. 

 

Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура»  

 

Теоретические сведения (в процессе урока). Требования к выполнению 

утренней гигиенической гимнастики. Причины нарушения осанки. Питание и 



двигательный режим школьника. Распорядок дня. Самостраховка и 

самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. 

Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. 

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. 

Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания образовательной 

организации. 

Гимнастика. Теоретические сведения. Фланг, интервал, дистанция. 

Виды гимнастики в образовательной организации. Виды гимнастики: 

спортивная, художественная, атлетическая, ритмическая, эстетическая. Правила 

соревнований по спортивной гимнастике. Практическая значимость 

гимнастики в трудовой деятельности и активном отдыхе человека. 

Практический материал: построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие 

упражнения): упражнения на дыхание, для развития мышц кистей рук и пальцев, 

мышц шеи; расслабления мышц, укрепления голеностопных суставов и стоп, 

укрепления мышц туловища, рук и ног, формирования и укрепления правильной 

осанки. 

Упражнения с предметами: с гимнастическими палками, большими 

обручами, малыми мячами, большим мячом, набивными мячами, со скакалками, 

гантелями и штангой; упражнения на равновесие; лазанье и перелезание, 

опорный прыжок, упражнения для развития пространственно-временной 

дифференцировки и точности движений, упражнения на преодоление 

сопротивления, переноска грузов и передача предметов. 

Легкая атлетика. Теоретические сведения. Фаза прыжка в длину с разбега. 

Значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бег 

по виражу. Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи 

эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. 

Практическая значимость развития физических качеств средствами 

легкой атлетики в трудовой деятельности человека. 

Практический материал: 

а) бег: медленный бег с равномерной скоростью; бег с варьированием 

скорости, скоростной бег; эстафетный бег, бег с преодолением препятствий, бег 

на короткие, средние и длинные дистанции, кроссовый бег по 

слабопересеченной местности; 

б) прыжки: отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий, 

прыжки в длину (способами «оттолкнув ноги», «перешагивание»), прыжки в 

высоту способом «перекат»; 

в) толкание набивного мяча: метание нескольких малых мячей в 2 или 3 

цели; метание деревянной гранаты. 

Лыжная и конькобежная подготовки (в связи с климатическими 

условиями  данный раздел заменяется разделами Легкая атлетика, Подвижные 

игры). 

Лыжная подготовка (теоретические сведения). Лыжная подготовка как 

способ формирования прикладных умений и навыков в трудовой деятельности 

человека. Лыжные мази, их применение. Занятия лыжами в образовательной 



организации. Значение этих занятий для трудовой, деятельности человека. 

Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Практический материал. Сочетание различных видов лыжных ходов на 

слабопересеченной местности. 

Конькобежная подготовка (теоретические сведения). Аэродинамические 

характеристики тела человека и их значение для определения положения бегуна в 

пространстве при передвижении на коньках. Техника бега по прямой и на 

поворотах. Влияние занятий конькобежным спортом на организм человека, его 

профессионально-трудовую подготовку. Правила заливки льда, основы 

самоконтроля на занятиях на коньках. Сведения о технике бега по прямой и на 

поворотах. 

Практический материал. Стойка конькобежца. Бег по прямой. Бег по 

прямой и на поворотах. 

Вход в поворот. Свободное катание. Бег на время. 

Подвижные игры. 

Практический материал: коррекционные игры, игры с элементами 

общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками, лазанием, метанием и 

ловлей мяча, построениями и перестроениями, бросанием, ловлей, метанием, на 

лыжах и коньках, с переноской груза. 

Спортивные игры.  

Баскетбол. 

Теоретические сведения. Санитарно-гигиенические требования к 

занятиям баскетболом. Упрощенные правила игры в баскетбол; права и 

обязанности игроков; предупреждение травматизма. Правила игры в баскетбол 

(наказания при нарушениях правил). Влияние занятий баскетболом на 

профессионально-трудовую подготовку обучающихся; правила судейства. 

Оформление заявок на участие в соревнованиях. Баскетбол и специальная 

Олимпиада. 

Практический материал. Тактические приемы атакующего против 

защитника. Ловля мяча двумя руками с последующим ведением и остановкой. 

Передача мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед. Ведение 

мяча с обводкой препятствий. Броски мяча в корзину в движении снизу от груди. 

Подбирание отскочившего от щита мяча. Учебная игра по упрощенным 

правилам. Захват и выбивание мяча в парах. Ведение мяча шагом и бегом с 

обводкой условных противников. Передача мяча в движении бегом в парах, 

бросок мяча одной рукой от плеча в движении. Штрафной бросок. Зонная 

защита. Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 

Волейбол. 

Теоретические сведения. Наказания при нарушении правил игры. 

Влияние занятий по волейболу на профессионально-трудовую деятельность; 

судейство игры, соревнований. Оформление заявок на участие в соревнованиях. 

Волейбол и Специальные олимпийские игры. 

Практический материал. Стойка и перемещения волейболиста. Передача 

мяча сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя руками на 

месте и после перемещения. Нижняя прямая подача. Прыжки с места и с шага в 



высоту и длину. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после 

перемещений Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар через сетку 

(ознакомление). Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. 

Многократный прием мяча снизу двумя руками. Блокирование нападающих 

ударов. Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис. 

Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований. 

Тактика парных игр. Экипировка теннисиста. Разновидности ударов. 

Практический материал. Одиночные и парные учебные игры. 

Тактические приемы в парных играх. 

Хоккей на полу. 

Теоретические сведения. Тактика командной игры. Наказания при 

нарушениях правил игры. 

Практический материал. Игры против соперника, перемещение вправо и 

влево. Занятие правильного положения (центральный нападающий, крайний 

нападающий, защитник). Наказания при нарушениях правил игры. 

Совершенствование всех приемов игры. Командные соревнования - 

учебные игры. 

Таблица тематического распределения учебного времени на различные виды 

программного материала в 10-12 классах 

 
   № 

 п/п 

Содержание курса Рабочие часы по классам  

Итого 10 класс 11 класс 12 класс 

1  Теоретические сведения В процессе уроков 

2 Гимнастика 15 15 15 45 

3 Легкая атлетика 18 18 18 54 

4 Подвижные игры 6 6 6 18 

5 Спортивные игры 29 29 29 87 

 Баскетбол 8 8 8 24 

 Волейбол 8 8 8 24 

 Настольный теннис 8 8 8 24 

 Хоккей на полу 5 5 5 15 

 Всего 68 68 68 204 

 

 

 

 

 

 



Содержание программы с указанием видов деятельности и условий реализации программы  

 
X-XII классы 

Тематический  

блок 

Разделы Содержание 

программы 

Дифференциация видов деятельности обучающихся 

1 группа 

(минимальный уровень) 

2 группа 

(достаточный уровень) 

Теоретические 

сведения 

 Требования к 

выполнению утренней 

гигиенической 

гимнастики. Причины 

нарушения осанки. 

Питание и 

двигательный режим 

школьника. 

Распорядок дня. 

Самостраховка и 

самоконтроль при 

выполнении 

физических 

упражнений. Помощь 

при травмах.  

Способы 

самостоятельного 

измерения частоты 

сердечных 

сокращений. 

Физическая культура и  

спорт в Росс ии.  

Специальные 

олимпийские игры. 

Здоровый образ жизни 

и занятия спортом 

после окончания 

школы. 

- слушают инструктаж и зрительно 

воспринимают образец поведения на 

уроках физической культуры (техника 

безопасности); 

- рассматривают видеоматериал по 

теоретическим вопросам адаптивной 

физической культуры (например, по 

темам «Утренняя гимнастика», 

«Нарушения осанки», «Физическая 

культура и спорт в России», 

«Специальные олимпийские игры» и др.); 

- слушают объяснение педагога по теме 

с чёткими смысловыми акцентами и 

опорой на наглядность (визуальный 

план, картинки по теме урока); 

- осваивают основные понятия и 

термины, выполняют различные виды 

заданий с терминологическим аппаратом 

(кроссворды, тесты, подбор 

соответствующего понятия к 

определению, ребусы и др.) с помощью 

учителя; 

- рассматривают демонстрационный 

материал по теме (презентации, 

иллюстрации, наглядность по видам 

спорта, правилам личной гигиены, видам 

закаливания и другим темам); 

- отвечают на вопросы по прослушанному 

- слушают инструктаж и зрительно 

воспринимают образец поведения на 

уроках физической культуры (техника 

безопасности); 

- рассматривают видеоматериал по 

теоретическим вопросам адаптивной 

физической культуры (например, по темам 

«Личная гигиена», «Помощь при 

травмах», «Специальные олимпийские 

игры» и др.); 

- слушают объяснение педагога по теме с 

чёткими смысловыми акцентами и опорой 

на наглядность (визуальный план, картинки 

по теме урока); 

- осваивают основные понятия и термины, 

выполняют  различные виды заданий с 

терминологическим аппаратом 

(кроссворды, тесты, подбор 

соответствующего понятия к 

определению, ребусы и др.); 

- рассматривают демонстрационный 

материал по теме (презентации, 

иллюстрации, наглядность по видам 

спорта, правилам личной гигиены, видам 

закаливания и другим темам); 

- отвечают на вопросы по прослушанному 

материалу с опорой на визуальный план 

самостоятельно; 



материалу с опорой на визуальный план (с 

использованием системы игровых, 

сенсорных поощрений); 
- выполняют доступные 

практические задания с заданными 

параметрами (отбирают правила игры, 

заполняют таблицу, подбирают ответы 

на вопрос по предоставленным 

карточкам и др.) с помощью педагога: 

поэтапное предъявление инструкции, 

пошаговый (пооперационный) контроль 

выполнения задания; 

- слушают объяснение, зрительно 

воспринимают и анализируют образец 

самостоятельного измерения частоты 

сердечных сокращений (различные 

способы), способов оказания помощи 

при травмах, самостраховки и 

самоконтроля при выполнении 

физических упражнений; 

- демонстрируют способы 

самостоятельного измерения частоты 

сердечных сокращений, способов 

оказания помощи при травмах, 

самостраховки и самоконтроля при 

выполнении физических упражнений 

(при необходимости с помощью учителя); 

- участвуют в групповой работе по поиску 

информации или выполнению задания 

(на доступном уровне, с помощью 

учителя). 

- выполняют доступные практические 

задания с заданными параметрами 

(отбирают правила игры, заполняют 

таблицу, подбирают ответы на    вопрос по 

предоставленным карточкам и др.) 

самостоятельно; 

- слушают объяснение, зрительно 

воспринимают и анализируют образец 

самостоятельного измерения частоты 

сердечных сокращений (различные 

способы), способов оказания помощи при 

травмах, самостраховки и самоконтроля 

при выполнении физических упражнений; 

- демонстрируют способы 

самостоятельного измерения частоты 

сердечных сокращений, способов оказания 

помощи при травмах, самостраховки и 

самоконтроля при выполнении 

физических упражнений; 

- участвуют в групповой работе по 

поиску информации или выполнению 

задания. 

 

 

Гимнастика Теоретически 

е сведения. 

Фланг, интервал,  

дистанция. 

Виды гимнастики в 

школе. Виды 

- слушают инструктаж и применяют 

правила поведения на уроках 

гимнастики (под контролем учителя); 

- дают определение фланг, интервал, 

- слушают инструктаж и применяют 

правила поведения на уроках гимнастики; 

- дают определение фланг, интервал, 

дистанция; 



гимнастики: 

спортивная, 

художественная, 

атлетическая, 

ритмическая, 

эстетическая. Правила 

соревнований по 

спортивной 

гимнастике. 

Практическая 

значимость гимнастики 

в трудовой 

деятельности и 

активном отдыхе 

человека. 

дистанция; 

- называют виды гимнастики, в том 

числе в школе (2-3 вида); 

- дифференцируют виды 

гимнастики: спортивная, 

художественная, атлетическая, 

ритмическая, эстетическая (2-3 вида); 

- воспроизводят элементарные 

теоретические сведения о правильной 

осанке, 

просматривают и рассматривают 

наглядные и демонстрационные 

материалы (видео, презентации, 

иллюстрации) о средствах гимнастики, 

слушают объяснение учителя о 

практической значимости гимнастики в 

трудовой деятельности и активном 

отдыхе человека; 

- - рассказывают правила 

соревнований по спортивной 

гимнастике (с помощью учителя). 

- называют виды гимнастики, в том числе 

в школе; 

- дифференцируют виды гимнастики: 

спортивная, художественная, 

атлетическая, ритмическая, эстетическая; 

- воспроизводят элементарные 

теоретические сведения о правильной 

осанке, 

просматривают и рассматривают 

наглядные и демонстрационные 

материалы (видео, презентации, 

иллюстрации) о средствах гимнастики, 

слушают объяснение учителя о 

практической значимости гимнастики в 

трудовой деятельности и активном отдыхе 

человека; 

- рассказывают правила соревнований 

по спортивной гимнастике. 

 



 Практический 

материал. 

Построения и 

перестроения. 

Упражнения без 

предметов 

(корригирующие и 

общеразвивающие 

упражнения): 

упражнения на 

дыхание; для развития 

мышц кистей рук и 

пальцев; мышц шеи; 

расслабления мышц; 

укрепления 

голеностопных 

суставов и стоп; 

укрепления мышц 

туловища, рук и ног; 

формирования и 

укрепления 

правильной осанки. 

Упражнения с 

предметами: 

С гимнастическими 

палками; большими 

обручами; малыми 

мячами; большим 

мячом; набивными 

мячами; со скакалками; 

упражнения на 

равновесие; лазание и 

перелезание; опорный 

прыжок; упражнения 

для развития 

пространственно- 

временной 

Строевые упражнения: 
- выполняют строевые команды (по 

примеру направляющего); 

- выполняют согласованные повороты 

группой обучающихся (по примеру 

учителя или направляющего); 

- выполняют переход с шага на месте на 

ходьбу вперёд в шеренге, колонне (по 

примеру учителя или направляющего); 

- выполняют строевой шаг. 

Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения без предметов: 

- выполняют упражнения на осанку, 

дыхательные упражнения, основные 

положения, движения головы, 

конечностей туловища (меньшее 

количество раз, дозировано, по 

возможности); 

- выполняют ранее изученные 

упражнения, сочетают их с удержанием 

груза (большей массы) на голове с 

упражнениями в равновесии на 

скамейке; перелезание (меньшее 

количество раз, дозировано, по 

возможности). 

Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения с предметами, на снарядах: 

- выполняют ранее изученные 

упражнения с гимнастическими палками; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической 

скамейке; 

- ходьба навстречу друг другу; 

- выполняют передачу 

баскетбольного мяча. 

Строевые упражнения: 
- правильно и чётко выполняют 

строевые команды; 

- выполняют согласованные 

повороты группой обучающихся по 

команде учителя; 

- выполняют переход с шага на месте 

на ходьбу вперёд в шеренге, колонне; 

- выполняют строевой шаг. 

Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения без предметов: 

- выполняют упражнения на осанку, 
дыхательные упражнения, основные 
положения, движения головы, конечностей 
туловища; 
- выполняют ранее изученные 

упражнения, сочетают их с  удержанием 

груза  (большей массы) на голове с 

упражнениями в равновесии на скамейке; 

Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения с предметами, на снарядах: 

- выполняют ранее изученные 

упражнения с гимнастическими палками; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической 

скамейке; 

- ходьба навстречу друг другу; 

- выполняют передачу баскетбольного 

мяча. 

Упражнения на гимнастической стенке: 

- пружинистые приседания в положении 

выпада вперёд, опираясь на рейку на 

уровне колена; 

- выполняют сгибание и разгибание рук в 

положении лёжа на полу; 



дифференцировкии 

точности движений; 

упражнения на 

преодоление 

сопротивления; 

переноска грузов и 

передача предметов. 

Упражнения на 

гимнастической стенке: 

- пружинистые приседания в положении 

выпада вперёд, опираясь на рейку на 

уровне колена; 

- выполняют сгибание и разгибание 

рук в положении лёжа на полу; 

- выполняют акробатические 

упражнения (элементы, связки). 

- девочки: перекаты в стороны сед в 

полу шпагат; 
- мальчики: поворот в сторону с 

2-3 шагов; кувырок назад стойка на 

лопатках (по возможности). 

Переноска груза и передача предметов: 

- выполняют передачу набивного 

мяча при выполнении эстафет; 

- убирают снаряды после занятий. 

Танцевальные упражнения: 

- закрепление изученных танцевальных 

шагов; 

- танцуют танец «Ламбада». 

Равновесие: 

- выполняют ранее изученные 

упражнения на все виды равновесия; 

- выполняют расхождение вдвоём с 

предметами в руках; 

- выполняют упражнения в 

сопротивлении. 

Лазание и перелезания: 

- выполняют перелезания через 

препятствия разной высоты. Опорный 

прыжок: 

- выполняют ранее изученные 

- выполняют акробатические 

упражнения (элементы, связки). 

- девочки: перекаты в стороны сед в 

полу шпагат; 

- мальчики: поворот в сторону с 2-3 

шагов; кувырок назад стойка на 

лопатках. 

Переноска груза и передача предметов: 

- выполняют передачу набивного мяча 

при выполнении эстафет; 

- убирают снаряды после занятий. 

Танцевальные упражнения: 

- закрепление изученных танцевальных 

шагов; 

- танцуют танец «Ламбада». 

Равновесие: 

- выполняют ранее изученные 

упражнения на все виды равновесия; 

- выполняют расхождение вдвоём с 

предметами в руках; 

- выполняют упражнения в 

сопротивлении. 

Лазание и перелезания: 

выполняют перелезания через 

препятствия разной высоты. 

Опорный прыжок: 

- выполняют ранее изученные 

подводящие упражнения для 

выполнения опорных прыжков через 

козла. 

Упражнения на развитие 

координационных способностей, 

ориентация в пространстве, быстрота 

реакций, дифференциация силовых, 



подводящие упражнения для 

выполнения опорных прыжков через 

козла. 

Упражнения на развитие 

координационных способностей, 

ориентация в пространстве, быстрота 

реакций, дифференциация силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений. 

- выполняют бег с изменением 

направлений, скорости; 

- выполняют челночный бег с ведением 

и без ведения мяча; 

- выполняют упражнения на 

быстроту и точность реакций; 

- выполняют прыжки в заданном 

ритме; 
- выполняют игровые упражнения. 

пространственных и временных 

параметров движений. 

- выполняют бег с изменением 

направлений, скорости; 

- выполняют челночный бег с ведением 

и без ведения мяча; 

- выполняют упражнения на быстроту и 

точность реакций; 

- выполняют прыжки в заданном ритме; 

- выполняют игровые упражнения. 

 

 

 

Легкая 

атлетика 

Теоретические  

сведения. 

Фаза прыжка в длину с 

разбега. 

Значение ходьбы для 
укрепления здоровья 
человека, основы 
кроссового бега, бег по 
виражу. 

Правила судейства по 

бегу, прыжкам, 

метанию; правила 

передачи эстафетной 

палочки в 

легкоатлетических 

эстафетах. 

Практическая 
значимость развития 

- Слушают инструктаж и применяют 
правила поведения на уроках лёгкой 
атлетики (под контролем учителя); 
- дифференцируют виды 

гимнастики: спортивная, 

художественная, атлетическая, 

ритмическая, эстетическая; 

- воспроизводят элементарные 

теоретические сведения о правильной 

осанке, 

- просматривают и рассматривают 

наглядные и демонстрационные 

материалы (видео,  презентации, 

иллюстрации) о средствах гимнастики, 

слушают объяснение учителя о значение 

ходьбы для укрепления здоровья 

человека, основам кроссового бега, бег 

- Слушают инструктаж и применяют 
правила поведения на  уроках лёгкой 
атлетики; 
- дифференцируют виды гимнастики: 

спортивная, художественная, 

атлетическая, ритмическая, 

эстетическая; 

- воспроизводят теоретические сведения 

о правильной осанке, 

- просматривают и рассматривают 

наглядные  и демонстрационные 

материалы (видео, презентации, 

иллюстрации) о средствах гимнастики,

 слушают объяснение учителя о 

значение ходьбы для укрепления 

здоровья человека, основам кроссового 



физических качеств 
средствами легкой 
атлетики в трудовой 
деятельности человека. 

по виражу; 

- рассказывают правила судейства 

по бегу, прыжкам, метанию; правила 

передачи эстафетной палочки в 

легкоатлетических эстафетах. (с 

помощью учителя); 

- просматривают и рассматривают 

наглядные и демонстрационные 

материалы (видео, 

 презентации, иллюстрации) о 

практической значимости развития 

физических качеств средствами легкой 

атлетики в трудовой деятельности 

человека; 

- участвуют в обсуждении, в беседе. 

бега, бег по виражу; 

- рассказывают правила судейства по 

бегу, прыжкам, метанию; 

- правила передачи эстафетной палочки в 

легкоатлетических эстафетах; 

- просматривают и рассматривают 

наглядные и демонстрационные 

материалы (видео, презентации, 

иллюстрации) о практической

 значимости развития 

физических качеств средствами легкой 

атлетики в трудовой деятельности человека; 

- участвуют в обсуждении, в беседе. 

 

 

 

Практический 

материал. 

Бег. 

Медленный бег с 

равномерной 

скоростью. Бег с 

варьированием 

скорости. Скоростной 

бег. Эстафетный бег. 

Бег с преодолением 

препятствий. Бег на 

короткие, средние и 

длинные дистанции. 

Кроссовый бег по 

слабопересеченной 

местности. 

Прыжки. 

Отработка 

выпрыгивания и 

спрыгивания с 

препятствий. Прыжки в 

Бег. 
- Выполняют медленный бег с 

равномерной скоростью; 

- выполняют бег с варьированием 

скорости; 

- выполняют скоростной бег; 

- эстафетный бег (эстафета 4х100); 

- бег с преодолением препятствий; 

- выполняют бег на короткие, средние и 

длинные дистанции (бег 300 м, бег на 

средние дистанции); 

- выполняют кроссовый бег по 

слабопересеченной местности 

(выполняют кросс 500-1000 м); 

- выполняют бег в различном темпе. 

Прыжки. 

- выполняют выпрыгивания и 

спрыгивания с препятствий; 

выполняют прыжки в длину (способами 

Бег. 
- Выполняют медленный бег с 

равномерной скоростью; 

- выполняют бег с варьированием 

скорости; 

- выполняют скоростной бег; 

- эстафетный бег (эстафета 4х200); 

- бег с преодолением препятствий; 

- выполняют бег на короткие, средние и 

длинные дистанции (бег 

300 м, бег на средние дистанции); 

- выполняют кроссовый бег по 

слабопересеченной местности (выполняют 

кросс 500-1200 м); 

- выполняют бег в различном темпе. 

Прыжки. 

- Выполняют выпрыгивания и 
спрыгивания с препятствий; 
- выполняют прыжки в длину 

(способами «оттолкнув ноги», 



длину (способами 

«оттолкнув ноги», 

«перешагивание»). 

Прыжки в высоту 

способом «перекат». 

Толкание набивного 

мяча. Метание 

нескольких малых 

мячей в 2-3 цели. 

Метание деревянной 

гранаты. 

«оттолкнув ноги»,«перешагивание»); 
- выполняют прыжки в высоту 

способом «перекат»; 

- выполняют толкание набивного 

мяча; 

- выполняют метание нескольких 

малых мячей в 2-3 цели; 

- выполняют метание деревянной 

гранаты; 

- (совершенствуют технику метания и 

толкания). 

«перешагивание»); 

- выполняют прыжки в высоту способом 

«перекат»; 

- выполняют прыжки в высоту с разбега 

«перешагивание», «перекат» (девочки); 

«перекидной» (мальчики); 

- выполняют прыжок в длину с низкого 

приседа (10 - 12 шагов разбега); 

- выполняют толкание набивного мяча; 

- выполняют метание нескольких 

малых мячей в 2-3 цели; 

- выполняют метание деревянной гранаты 

(совершенствуют технику метания и 

толкания). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Подвижные 

игры 

Теоретические 

сведения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Значимость подвижных 
игр и 
общеразвивающих 
упражнений для 
здоровья человека. 
Развитие физических 
качеств в процессе игр и 
общеразвивающих 
упражнений. Правила 
игр различных видов. 

 

- слушают правила игры; 

- рассказывают правила игры (с 

помощью учителя, по вопросам, по 

показу); 

- называют названия известных игр; 
- обосновывают значимость 
подвижных игр и общеразвивающих 
упражнений для здоровья человека (с 
помощью учителя). 
 

- слушают правила игры; 

- рассказывают правила игры; 
- называют названия  известных игр; 
- обосновывают значимость подвижных 
игр и общеразвивающих упражнений для 
здоровья человека. 



Практический 
материал. 

Игры коррекционной 

направленности. 

Игры с элементами 

общеразвивающих 

упражнений: 

- игры с бегом; 

- игры с прыжками; 

- игры с лазанием; 

- игры метанием и 

ловлей мяча; 

- игры с 

построениями и 

перестроениями; 

- игры с бросанием, 

ловлей, метанием; 

Игры и упражнения коррекционной направленности (по Л.В. Шапковой): 

Коррекция ходьбы: 

- «Рельсы»; 

- «Не сбей»; 

- «Узкий мостик»; 

- «Длинные ноги»; 

- «Хлоп»; 

- «Лабиринт»; 

- «Встали в круг»; 

- «Гусеница»; 

- «Коромысло»; 

- «Ходим в шляпе»; 

- «Кошка»; 

- «Солдаты»; 

- «Без страха»; 

- «Ловкие руки»; 

- «Каракатица»; 

- «Светло-темно»; 

- «Мишка»; 

- «Хоп»; 

- «Волны»; 

- «Та-та-та»; 

- «Козлики» и др.; 

- Коррекция бега: 
- ходьба ускоренная с переходом на бег, переход с бега на ходьбу; 

- бег на месте с  высоким  подниманием  бедра со сменой темпа (от минимального до 

максимально возможного); 

- «бег» только руками, стоя на месте, с постепенным увеличением и снижением 

темпа; 

- бег «змейкой», не задевая предметов; то же — вдвоем, держась за руки; 

- бег по прямой по узкому (30 - 35 см) коридору (обозначенному мелом, натянутыми 

резинками и т. п.); 

- бег с подскоками; 

- бег с максимальной скоростью на 10, 20, 30 м наперегонки; 

- бег с подпрыгиванием и доставанием предметов (отметка на стене, подвешенный 



шарик); 

- бег по ориентирам (линиям, обозначенные мелом скакалками); 

- «Пони». Бег в различном темпе: медленно, быстро, рысью, галопом, как маленькая 

лошадка; 

- бег медленный в чередовании с ходьбой (5-10 мин) в условиях пересеченной 

местности (в парке, в лесу) вместе с родителями; 

- «Челночный бег». Бег с максимальной скоростью, остановками, с переноской 

предметов (кубиков, мячей); 

- бег по кругу с остановкой (свисток, хлопок) и выполнение заданий: принять 

красивую осанку, позу «аиста» (стойка на одной ноге, другая согнута в колене), позу 

«ласточки» (стойка на одной ноге, друга назад, руки в стороны (держать 5 сек.); 

- бег за обручем; 

- бег с грузом в руках (большой мяч, 2 мяча, 4 кегли); 

- по сигналу добежать до мяча, лежавшего в 10 м от линии старта, взять его и, 

вернувшись бегом назад, положить мяч на линию старта. 

- Коррекция прыжков: подскоки на двух ногах с продвижением вперед, с 

поворотами направо, налево на 90"; 

- прыжки поочередно на каждой ноге на отрезке 10-15 м; 

- прыжки через скакалку на двух, на одной ноге, поочередно, на месте и с 

продвижением вперед и назад; 

- прыжки «лягушка» с взмахом рук (5-6 прыжков подряд); 

- прыжок с места вперед -вверх через натянутую веревку на высоту 10, 20, 30 см с 

взмахом рук; 

- прыжки на двух ногах через набивные мячи из полуприседа с взмахом рук; 

- выпрыгивание вверх из глубокого приседа; 

- прыжки с зажатым между стоп мячом; 

- прыжок в глубину из приседа (спрыгивание) на поролоновые маты с высоты 40-

50 см, с последующим отпрыгиванием вверх; 

- прыжок вверх с доставанием подвешенного предмета (мяч, воздушный шарик); 

- прыжки на месте с хлопками спереди, сзади, над головой на каждый второй 

прыжок; 

- прыжок на гимнастическую скамейку, прыжок с гимнастической скамейки, 

прыжок через гимнастическую скамейку; 

- прыжки через обруч: 

а) перешагиванием; 



б) на двух ногах с междускоками; в) на ногах; 

- прыжки на месте на двух ногах с закрытыми глазами, на каждый 4-й счет - 

поворот на 90 градусов. 

Физические упражнения для коррекции лазания и перелезания: 

- проползание под веревкой, под бревном, под скамейкой; 

- перелезание через рейку лестницы-стремянки; 

лазание по гимнастической скамейке на коленях, на четвереньках вперед и назад 
к краю скамейки; 
- перелезание через гимнастическую скамейку, поролоновые кубы, мягкое 

бревно и др.; 

- перелезание через наклонную скамейку, установленную под углом 10°; 

- лазание по наклонной скамейке произвольным способом вверх и под уклон; 

- лазание по гимнастической стенке приставными шагами, по одной рейке начиная с 

нижней, постепенно поднимаясь выше и выше (вниз не смотреть); 

- «Корабль». Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз, наступая на каждую 

рейку поочередно двумя ногами; 

- «Ура». Подняться по гимнастической 

стенке вверх, вставая на каждую ступеньку, снять ленточку, подвешенную 

на верхней рейке, пройти приставными шагами на соседнюю стенку и спуститься 

вниз тем же способом; 

- «Черепаха». Лазание по гимнастической скамейке, лежа на животе и 

подтягиваясь на руках; 

- лазание по гимнастической скамейке произвольным способом с последующим 

перелезанием через поролоновые кубы (плинт, горку матов); 

- «Верблюд». Ползание и лазание по гимнастической скамейке с грузом на спине 

(кубик, резиновое кольцо); 

- «На мачту». Лазание вверх и вниз по лестнице. 

Коррекция метания: 

упражнения с большими мячами (волейбольный, баскетбольный, пляжный): 

- перекатывание мяча партнеру напротив в положении сидя; 

- перекатывание мяча партнеру через ворота из набивных мячей, коридор из 

гимнастических палок, между двух параллельно расположенных в длину скакалок из 

положения сидя, присев, стоя; 

- катание мяча вдоль гимнастической скамейки; подбрасывание мяча над собой и 
ловля двумя руками; 



- подбрасывание мяча над собой и ловля после того, как он ударился об пол; 

- бросок мяча в стену и ловля его; то же, но ловля после отскока от пола; то же, 

но ловля после хлопка в ладони; то же, но ловля после вращения кругом, приседания. 

- перебрасывание мяча двумя руками снизу из-за головы партнеру и ловля двумя 

руками (с постепенным увеличением расстояния и высоты полета); то же, но ловля 

после отскока от пола; то же, но после дополнительных движений: хлопок, 2 хлопка, 

вращение кругом, приседание и др.; 

- ведение мяча на мете правой, левой рукой; то же в ходьбе. 

Упражнения с набивным мячом (1 и 2 кг): 

- поднять мяч вверх, вперед, вправо, влево; 

- ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди 30 с; 

- ходьба с мячом в руках, удерживая его за головой 30 с; 

- наклоны туловища вперед, вправо, 

влево с удержанием мяча на груди; то же, с удержанием мяча за головой; 

- лежащий слева (справа) мяч поднять вверх, подняться на носки, 

зафиксировать положение 5 с, опустить на пол; 

- приседание с удержанием мяча на вытянутых руках перед собой, над головой, 

сохраняя осанку; 

- из положения сидя, ноги врозь, наклоны вперед с мячом в руках; 

- перекатывание мяча руками в парах сидя на полу, ноги врозь; 

- перекатывание мяча, толчком от себя двумя ногами; 

- прокатить мяч так, чтобы с расстояния 2-3 м сбить кеглю; 

- стойка на мяче, руки в стороны, за голову, за спину, сохраняя правильную осанку; 

сидя на полу в круге упор сзади, зажав мяч между стопами, перенести его партнеру 
вправо на 30, 60, 90 см и т.д., покане закончится полный круг. 

Физические упражнения для развития и коррекции мелкой моторики рук (с малыми 

мячами (резиновый, теннисный и др.); 

- перекладывание, перебрасывание мяча из одной руки в другую; 

- подбрасывание мяча двумя руками перед собой, ловля двумя; 

- подбрасывание мяча перед собой правой (левой) и ловля двумя; 

- подбрасывание мяча правой, ловля левой и наоборот с постепенным увеличением 

высоты полета; 

- высокое подбрасывание мяча вверх и перед ловлей, выполнение различных 

движений (хлопков спереди, сзади, под коленом), поворотов направо, налево, кругом; 

- удары мяча об пол и ловля его двумя руками; то же, но ловля правой (левой) рукой; 



- удары мяча о стену одной рукой и ловля двумя, то же с дополнительным 

движением перед ловлей мяча: хлопок спереди, сзади, под коленом, поворот кругом; 

- круговые движения кистями вправо и влево с теннисными мячами в обеих 

руках; 

- поочередное подбрасывание мячей и ловля правой, затем лево; 

- одновременное подбрасывание 2-х мячей и ловля двумя руками после удара 

мячей об пол поочередные удары разными мячами об пол и ловля двумя (мячи для 

настольного тенниса, каучуковый, резиновый, теннисный); 

- удары разными мячами о стену; 

- подбрасывание и перекидывание мячей из одной руки в другую; 

подбрасывание левой и ловля левой рукой; 

- броски мяча в цель с близкого расстояния; 

- метание в горизонтальную цель (обруч) с дистанций 4-6 м; 

метание в цель тремя мячами (пластмассовым, резиновым и теннисным), разными по 

весу и материалу; то же, но в вертикальную цель (мишень, обруч), расположенную на 

стене на уровне глаз. 

Физические упражнения для коррекции расслабления: 

- «Плети». И.п. - стойка произвольная, махи расслабленных рук вправо и влево, 

как «плети», при небольшой ротации позвоночника; 

- «Покажи силу». И.п. - основная стойка, ноги на ширине плеч (по счёт): 

1 - руки в стороны; 

2 - руки к плечам, кисти в кулак; 

3 - 4 — максимально напрячь мышцы рук; 

1 - 4 — расслабить мышцы рук - «стряхнуть воду» с пальцев рук; 

- «Бабочка». Бег на носках мелкими шагами со взмахом рук по большой 

амплитуде, как машут крыльями бабочки; 

- «Вертолет». То же, но движения асимметричные: правая вверх – в сторону, 

левая - вниз - в сторону (со сменой положения); 

- «Балерина». 

И.п. - основная стойка; 

1-2 - встать на носки, руки вверх - наружу, потянуться за руками; 

3-4 - дугами в стороны – вниз, расслабленно скрестить руки на груди, голову 

наклонить вниз; 

- «Обними себя». И.п. – основная стойка; 1 - руки в стороны, вдох; 



2-3 - крепко обнять себя за плечи, напрячь мышцы рук, выдох; 

4 - руки вниз, расслабленно. 

- «Удивились». И.п. - основная стойка; 1 - поднять плечи, вдох; 

2 - опустить плечи, выдох; 

- поднять плечи, развести руки, вдох; 4 - опустить плечи, и.п., выдох. Темп 

медленный. После 6-8 повторений расслабить мышцы плечевого пояса; 

- И.п. - стойка ноги врозь, набивной мяч (1-2 кг) в руках внизу; 

1 - руки вверх, прогнуться, посмотреть на мяч, вдох; 2 - в и.п., выдох; 

3 - наклоны вперед, прямые руки вперед, посмотреть на мяч, вдох; 

4 - и.п., выдох. Темп медленный. После 5—6 повторений положить мяч, опустить 

плечи, встряхнуть руки. 

- И.п. - сидя или стоя. Сжимание-разжимание кистей с постепенно 

увеличивающимся темпом движений. По сигналу - отдых, расслабление - «стряхнуть 

воду с пальцев»; 

- И.п. - сидя по-турецки. Выполнить позу правильной осанки: расправить плечи, 

туловище прямое, подбородок приподнят, плечи опустить. Закрыть глаза, 

фиксировать позу 20 с. Во время отдыха (20-30 с) лечь на спину, ноги согнуть в 

коленях, руки в стороны – расслабиться; 

- И.п. - лежа на спине. Сделать глубокий вдох и напрячь все мышцы тела в течение 

10 с (отсчитать 10 с мысленно, про себя), максимально расслабить все мышцы, 

глубокое дыхание; 

- «Велосипед». Из упора сидя сзади поднять ноги на угол 45°, выполнить 

«педалирование» в течение 20 с, опустить ноги, согнуть колени, руками «потрясти» 

мышцы голени; 

- И.п. - основная стойка. Круговые движения кистей, круговые движения 

предплечий, круговые движения в плечевых суставах с постепенно увеличивающейся 

амплитудой (расслабленно, за счет инерции), расслабление - 

«бросить» руки. В медленном темпе - 30 с, повторить 3-4 раза; 

- бег с высоким подниманием бедра у опоры с переходом на расслабленный бег 

«трусцой»; 

«Скалолазы». Лазание по гимнастической стенке вверх ивниз с переходом на 

соседнюю стенку и доставанием флажка. После упражнения: 

поднять руки вверх, последовательно расслабить все мышцы: «уронив» кисти, 

предплечья, плечи, согнуть тазобедренные, коленные, голеностопные суставы - сесть 



на пол; 

- «Лодочка». Из положения лежа на животе, руки за голову - поднять голову, грудь, 

ноги. Зафиксировать позу на 5 с, расслабить все мышцы, опустив голову на руки и 

согнув ноги в коленных суставах, «поболтать» ногами; 

- стоя у опоры - расслабленные махи ног вперед и назад; 

- сидя, руки расслаблены: 1-4 круговых движения головой вправо; 5-8 круговых 

движения головой. 

Коррекция осанки: 

- «Кошечка». Из положения стоя на четвереньках - опускание и поднимание головы 

с прогибанием в поясничном отделе с последующим разгибанием в грудном и 

поясничном отделах позвоночника; 

- «Колечко». Из положения стоя на коленях, руки на пояс - прогибаясь, наклон назад 

до касания пола головой. Выполняется со страховкой (обучающимися с достаточным 

уровнем); 

- «Змея». Из положения лежа на животе, ноги вместе, руки на уровне плеч, ладонями 

вперед - медленно разгибая руки и поднимая голову, максимально прогнуться в 

грудном и поясничном отделах, запрокинув назад голову; 

- «Лодочка». Из положения лежа на животе, руки за спину - поднять голову, грудь, 

ноги, зафиксировать позу, покачаться 

«на лодочке»; 

- «Пловец». Из положения лежа на груди — движение руками, как в плавании 

брассом на груди, постепенно увеличивая амплитуду и темп движений, не касаясь 

руками пола; 

«Насос». Стоя перед зеркалом в позе правильной осанкинаклоны туловища вправо 

и влево, скользя руками вдоль туловища. Контролировать положение плечевого 

пояса; 

- «Штанга». Из положения стоя перед зеркалом с гимнастической палкой за 

плечами - наклон туловища вперед до горизонтального положения, неотрывно глядя в 

глаза своего зеркального отображения; 

- «Лук». Стоя вплотную спиной к гимнастической стенке, хватом за рейку на уровне 

плеч - прогнуться в грудном отделе, выпрямив руки и вернуться в исходное 

положение; 

- «Махи». Стоя боком у гимнастической стенки, держась за рейку – мах ногой 

вперед и назад, стараясь достать ягодицу. То же, стоя другим боком; 

- «Дровосек». Из положения стойки ноги врозь, руки в замок 



– замах руками вверх и резкий наклон вперед, ноги не сгибать; 

- «Книжка». Из положения сидя на полу, ноги врозь - наклоны вперед до касания 

лбом коленей; 

- «Пушка». Из положения лежа на животе - толкание от себя набивного мяча (1-2 кг); 

- «Угол». 1) Из положения виса на гимнастической стенке - переменное поднимание 

согнутых в коленях ног. 2) То же, но поднимание прямых ног. 3) То же, но 

одновременное поднимание обеих ног; 

- «Пистолетик». 1) Стоя боком у гимнастической стенки, держась за рейку на уровне 

пояса - присесть на одной, другая - вперед, встать, опираясь на стенку. 2) То же на 

другой ноге; 

- другие упражнения в зависимости от вида нарушений осанки. 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия. Коррекционные 

упражнения, выполняемые лежа: 

1. Лежа на спине, поочередно и вместе оттягивать носки стоп, приподнимая и 

опуская наружный край стопы. 

Согнув ноги в коленях, упереться стопами в пол, развестипятки в стороны. 
3. Согнув ноги в коленях, упереться стопами в пол, поочередно 

и одновременно приподнять пятки от пола. 

4. Стопой одной ноги охватить голень другой и скользить по ней. 

5. Лежа на спине поочередное и одновременное вытягивание носков стоп с 

поворотом их вовнутрь. 

Коррекционные упражнения, выполняемые сидя: 

1. Максимальное подошвенное сгибание стоп с поворотом внутрь. 

2. Поочередное захватывание пальцами ног гимнастической палки. 

3. Подгребание пальцами матерчатого коврика или имитация подгребания 

песка. 

4. Захватывание стопами округлых предметов (теннисного мяча, бильярдных шаров) 

внутренними сводами стопы и перемещение их с одного места в другое. 5. Сидя на 

краю стула, стопы параллельно - руками захватить коленные суставы, развести 

колени, одновременно поставить стопы на наружный край и согнуть пальцы. 

6. Катание стопами мяча, гимнастической палки, массажного валика. 

Коррекционные упражнения, выполняемые стоя: 

1. Стоя на наружных сводах стоп - подняться на носки и вернуться в исходное 

положение. 

2. Стоя на наружных сводах стопы - полуприсед. 



3. Стоя, носки вместе, пятки врозь - подняться на носки, вернуться в исходное 

положение. 

4. Стоя, стопы параллельно на расстоянии ладони - сгибая пальцы, поднять 

внутренний край стопы. 

5. Стоя след в след (носок правой касается пятки левой), подняться на носки, 

вернуться в исходное положение. 

На пол положить две булавы (кегли), головки их почтисоприкасаются, а 

основания направлены наружу - захватить пальцами ног шейку или головку булавы 

и поставить ее на основание. 

Коррекционные упражнения, выполняемые в ходьбе: 

1. Ходьба на носках, на наружных сводах стоп. 

2. Ходьба на носках, в полуприседе, носки внутрь. 

3. Ходьба гусиным шагом на наружных сводах стопы. 

4. Ходьба по набивным мячам. 

5. Ходьба на носках по наклонной плоскости. 

6. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. 

7. Ходьба вдоль и приставными шагами боком по канату, расположенному на 

полу и другие упражнения. 

Упражнения для коррекции дыхания: 

- лежа на спине, ноги согнуты в коленях, правая рука на груди, левая - на животе - 

глубокое медленное дыхание через нос; 

- лежа на спине, руки вдоль туловища - глубокий вдох через нос (вдохнули «запах 

цветка»), медленный выдох через нос; 

- лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленях - глубокий вдох и 

выдох; то же, с заданным ритмом дыхания: вдох на 3 счета, выдох - на 4 («сдунули 

одуванчик»); 

- стоя, руки на пояс - глубокий вдох через нос и выдох через рот, губы трубочкой 

(«погасили свечу»); 

- сидя на полу, согнув колени, локти упираются в живот, открытые ладони перед 

собой - глубокий вдох и длинный выдох («подули на молоко»); 

- лежа на спине, поднимание рук вверх - вдох, опускание – выдох; 

- сидя на стуле, положив набивной мяч (2 кг) на живот и удерживая его руками, - 

глубокий вдох, медленный выдох. Упражнения для профилактики нарушений 

зрения: 

- И.п. - сидя. Быстро моргать в течение 1 мин с перерывами; 



И.п - сидя. Вытянуть вперед руку, смотреть на кончик пальца, расположенный 

на средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз до тех 

пор пока палец не начнет двоиться. Повторить 6 - 8 раз; 

- И.п. - сидя. Закрыть веки, массировать их с помощью круговых движений пальца в 

течение 1 мин.; 

- И.п. - стоя. Отвести руку в правую сторону, медленно передвигать палец 

полусогнутой руки справа налево и при неподвижной голове следить за пальцем; 

медленно передвигать палец полусогнутой руки слева направо и при неподвижной 

голове следить за пальцем. Повторить 10-12 раз; 

- И.п. - сидя. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее яблоко обоих 

глаз, спустя 1-2 с снять пальцы с век. Повторить 3-4 раза. 

И.п. - сидя. Второй, третий и четвертый пальцы рук положить так, чтобы второй 

палец находился у наружного угла глаза, третий - на середине верхнего края орбиты 

и четвертый - у внутреннего угла глаза, медленно закрыть глаза. Пальцы оказывают 

этому небольшое сопротивление. Повторить 8-12 раз; 

- И.п. - сидя. Указательными пальцами фиксировать кожу надбровных дуг, медленно 
закрыть глаза, пальцы удерживают кожу надбровных дуг. Повторить 8-10 раз. 

Спортивные 

игры 

Теоретические 

сведения. 

Баскетбол: 

Санитарно-

гигиенические 

требования к занятиям 

баскетболом. 

Упрощенные правила  

игры в баскетбол; 

права и обязанности 

игроков; 

предупреждение 

травматизма. Правила 

игры в баскетбол 

(наказания при 

нарушениях правил). 

Влияние занятий 
баскетболом на 
профессионально-
трудовую подготовку 

- Слушают объяснение учителя, 

общие сведения о баскетболе, волейболе 

и др.; 

- слушают инструктаж по технике 

безопасности в процессе игры в 

баскетбол, волейбол, настольный теннис, 

хоккей на полу, инструктаж по 

предупреждению травм при участии в 

спортивных играх, санитарно-

гигиенические требования к занятиям к 

занятиям спортивными играми; 

просматривают видеоматериал с 

последующим обсуждением правил 

спортивных игр, тактики игры (по теме 

урока); 

- смотрят по показ с объяснением 

расстановки игроков, перемещения по 

площадке, стойки волейболистов, 

- Слушают объяснение учителя; 

- слушают объяснение учителя; 

- слушают инструктаж по технике 

безопасности в процессе игры в 

баскетбол, волейбол, настольный теннис, 

хоккей на полу; 

просматривают видеоматериал с 

последующим обсуждением правилс 

портивных игр (по теме урока, о 

специальной Олимпиаде и др.); 

- рассказывают упрощенные правила игры 

в баскетбол; права и обязанности игроков; 

правила предупреждения травматизма; 

- рассказывают, соблюдают порядок 

оформления заявок на участие в 

соревнованиях по баскетболу, волейболу; 

 -рассматривают демонстрационный 

материал по теме (презентации, 



обучающихся; правила 
судейства. Оформление 
заявок на участие в 
соревнованиях. 
Баскетбол  и 
специальная 
Олимпиада. 

 Волейбол: Наказания 
при нарушении правил 
игры. Влияние занятий 
по волейболу на 
профессионально-
трудовую деятельность; 
судейство игры, 
соревнований. 

Оформление заявок на 

участие в 

соревнованиях. 

Волейбол и 

Специальная 

Олимпиада. 

Настольный теннис: 

Парные игры. Правила 

соревнований. Тактика 

парных игр. 

Экипировка 

теннисиста. 

Разновидности ударов. 

Хоккей на полу: 

Тактика командной 

игры. Наказания при 

нарушениях правил 

игры. 

баскетболистов, теннисистов и др.; 

- знакомятся с упрощёнными 

правилами игры, правилами судейства, 

наказаниями при нарушениях правил 

игры; 

- рассматривают демонстрационный 

материал по теме (презентации, 

иллюстрации, наглядность); 

- отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с опорой на 

визуальный план, участвуют в беседе; 

- выполняют практические задания с 

заданными параметрами (например, 

подбирают экипировку теннисиста, 

дифференцируют разновидности ударов, 

подбирают ответы на вопрос по 

предоставленным карточкам и др.) с 

помощью педагога: поэтапное 

предъявление инструкции, пошаговый 

(пооперационный) контроль 
- выполнения задания; 
- выполняют учебные тесты по 

теоретическим вопросам 

спортивных игр; 

- участвуют в групповой работе по 

поиску информации или выполнению 

задания (на доступном уровне, с 

помощью учителя); 
- обосновывают роль судьи на 
соревнованиях. 

иллюстрации, наглядность); 

- отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с опорой на 

визуальный план, участвуют в 

беседе; 

- выполняют практические задания с 

заданными параметрами (например, 

подбирают экипировку теннисиста, 

дифференцируют разновидности ударов, 

подбирают ответы на вопрос по 

предоставленным карточкам и др.); 

- выполняют учебные тесты по 

теоретическим вопросам спортивных игр; 

- участвуют в групповой работе по 

поиску информации или выполнению 

задания; 

- обосновывают роль судьи на 

соревнованиях. 

 

 



 

Практический 

материал. 

Баскетбол: 

Тактические приемы 

атакующего против 

защитника. Ловля мяча 

двумя руками с 

последующим 

ведением и остановкой. 

Передача мяча двумя 

руками от груди в 

парах с продвижением 

вперед. Ведение мяча с 

обводкой препятствий. 

Броски мяча в корзину 

в движении снизу от 

груди. Подбирание 

отскочившего от щита 

мяча. Учебная игра по 

упрощенным 

правилам. Захват и 

выбивание мяча в 

парах. Ведение мяча 

шагом и бегом с 

обводкой условных 

противников. Передача 

мяча в движении бегом 

в парах, бросок мяча 

одной рукой от плеча в 

движении. Штрафной 

бросок. Зонная защита. 

Подвижные игры на 

основе баскетбола. 

Эстафеты с ведением 

мяча. 

 

Волейбол: 

Баскетбол: 
- осуществляют практическое 

судейство (с помощью учителя); 

- используют тактические приемы 

атакующего против защитника,

 зонную и персональную 

защиту; 

- выполняют передачу, ведение и ловлю 

мяча (ранее изученными способами); 

- выполняют ловлю средней высоты 

летящего мяча, стоя на месте одной 

рукой с поддержкой другой; 

- выполняют передачу мяча в прыжке; 

- сочетают приёмы передачи и ловли 

мяча; 

- играют в подвижные игры на основе 

баскетбола; 

- участвуют в эстафетах с ведением 

мяча. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Волейбол: 

Баскетбол: 

- осуществляют практическое судейство; 
- используют тактические  приемы 

атакующего против  ащитника, зонную и 

персональную защиту; 

- выполняют передачу, 

ведение и ловлю мяча (ранее

 изученными способами); 

- выполняют ловлю средней высоты 

летящего мяча, стоя на месте одной рукой 

с поддержкой другой; 

- выполняют передачу мяча в прыжке; 

- сочетают приёмы передачи и ловли 

мяча; 

выполняют совместные игровые действия 

трёх нападающих против двух 

защитников. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Волейбол: 



Стойка и перемещения 

волейболиста. 

Передача мяча сверху 

двумя руками над собой 

и передача мяча снизу 

двумя руками на месте 

и после перемещения. 

Нижняя прямая подача. 

Прыжки с места и с 

шага в высоту и длину. 

Прием и передача мяча 

сверху и снизу в парах 

после перемещений 

Верхняя прямая 

подача. Прямой 

нападающий удар через 

сетку (ознакомление). 

Прыжки вверх с места 

и шага, прыжки у 

сетки. Многоскоки. 

Многократный прием 

мяча снизу двумя 

руками. 

Блокирование 

нападающих ударов. 

Учебные игры на 

основе волейбола. Игры 

(эстафеты) с мячами. 

 

Настольный теннис: 

Одиночные и парные 

учебные игры. 

Тактические приемы в 

парных играх. 

- осуществляют практическое 

судейство соревнований (на 

элементарном уровне, с помощью 

учителя); 

- используют тактические приемы; 

- выполняют передачу, ведение и ловлю 

мяча различными способами (ранее 

изученными способами); 

- выполняют верхнюю передачу двумя 

руками в различных направлениях, стоя 

на месте; 

- смотрят показ с объяснением техники 

выполнения прямого нападающего удара 

через сетку; 

- выполняют одиночное и парное 

блокирование; 

- играют в учебные игры на основе 

волейбола; 

участвуют в играх, эстафетах с мячами. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Настольный теннис: 

- выполняют приём и передачу мяча 

теннисной ракеткой; 

- играют в одиночные и парные 

учебные игры; 

- используют тактические приемы 

- осуществляют практическое 

судейство соревнований; 

- используют тактические приемы; 

- выполняют передачу, ведение и ловлю 

мяча различными способами (ранее 

изученными способами); 

- выполняют верхнюю передачу двумя 

руками в различных направлениях, стоя на 

месте; 

- смотрят показ с объяснением 

техники 

выполнения прямого нападающего удара 

через сетку; 

- выполняют прямой нападающий удар 

через сетку; 

- выполняют одиночное и парное 

блокирование; 

- играют в учебные игры на основе 

волейбола; 

- участвуют в играх, эстафетах с 

мячами. 

 

 

 

 

Настольный теннис: 

- выполняют приём и передачу мяча 

теннисной ракеткой; 

- играют в одиночные и парные учебные 

игры; 

- используют тактические приемы в 



 

 

Хоккей на полу: 

Игры против соперника, 

перемещение вправо и 

влево. Занятие 

правильного положения 

(центральный 

нападающий, крайний 

нападающий, 

защитник). Наказания 

при нарушениях правил 

игры. 

Совершенствование 

всех приемов игры. 

Командные 

соревнования - учебные  

игры. 

в парных играх. 

 

Хоккей на полу: 

- занимают правильное положение

 (центральный нападающий, 

крайний нападающий, защитник); 

- играют против соперника, 

перемещаются вправо и влево; 

- закрепляют и совершенствуют приемы 

игры; 

- играют в командные соревнования 

- учебные игры; 

применяют наказания при нарушениях 

правил игры. 

парных играх. 

 

Хоккей на полу 

- занимают правильное положение 

(центральный нападающий, крайний 

нападающий, защитник); 

- играют против соперника, 

перемещаются вправо и влево; 

- закрепляют и совершенствуют 

приемы игры; 

- играют в командные соревнования - 

учебные игры; 

- применяют наказания при нарушениях 

правил игры. 
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