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Пояснительнаязаписка 

 

Адаптированнаярабочаяобщеобразовательнаяпрограммасоставленанаосноведокументов

: 

- ФедеральногозаконаРФот29.12.2012года№273-ФЗ«ОбобразованиивРоссийской 
Федерации»; 

- Примерной адаптированной основной общеобразовательной программы образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(одобренарешением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию.Протокол от 22.12.2015г. № 4/15); 

-СанПиН2.4.2.3286-15"Санитарно-эпидемиологическиетребованиякусловиями 

организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную 

деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам 

дляобучающихся с ограниченными возможностями здоровья; 

- УчебногопланаМКОУ «Замзорская СОШ»на2024–2025учебныйгод. 

 

Целиизадачи учебногокурса 

 

Цельучебногокурса—оптимизацияфизическогосостоянияиразвитияребѐнка. 

Образовательный процесс по адаптивной физкультуре строится так, чтобы были 
решены следующие задачи: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 
физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 
техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 освоение знаний офизическойкультуре и спорте,их истории 

исовременномразвитии, роливформированииздоровогообраза жизни; 

 обучениенавыкамиумениямвфизкультурно-оздоровительнойи 

 спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 
занятий физическими упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 
взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

На уроках адаптивной физкультуры в 9 классе решаются основные задачи, 

стоящие перед 

школьнойсистемойфизическоговоспитания.Вместестемособенностьюурочныхзанятий в 

этом классе является углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая 

технику основных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная 

подготовка). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен 

веществ), на развитие волевых и нравственных качеств. На уроках адаптивной 

физкультуры обучающиеся 9 классов получают представления о физической культуре 

личности, еѐ взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают знаниями о 

методике самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов 

программы пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, 

снарядах и инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при 

травмах. 

Одна из главнейших задач урока – обеспечение дальнейшего всестороннего 

развития координационных (ориентирования в пространстве, быстрота перестроения 

двигательных действий, быстрота и точность двигательных реакций, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования силовых, 
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временных и пространственных параметров движений) и кондиционных (скоростно-

силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости), способностей, а также сочетание 

этих способностей. 

Местопредметавучебномплане 

 

Всоответствиис учебным планомБОУ «Илезская основная школа»рабочая 

программапо адаптивнойфизкультуре в9классереализуется вобъеме 2 часоввнеделю, 

68часоввгод. 

 

Содержаниепрограммы 

 

Знания о физической культуре. 

Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье 

человека. Туристские походы как форма организации здорового образа жизни. 

Профессионально-прикладная физическая культура.  

Способы самостоятельной деятельности. 

Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его правила и 

приѐмы во время самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как 

средство укрепления здоровья. Измерение функциональных резервов организма. Оказание 

первой помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время 

активного отдыха. 

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для снижения избыточной 

массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактические мероприятия в режиме 

двигательной активности обучающихся. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега и кувырка назад 

в упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, с 

включением элементов размахивания и соскока вперѐд прогнувшись (юноши). Гимнастическая 

комбинация на параллельных брусьях, с включением двух кувырков вперѐд с опорой на руки 

(юноши). Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне, с включением полушпагата, 

стойки на колене с опорой на руки и отведением ноги назад (девушки). Черлидинг: 

композиция упражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и 

ритмической гимнастики (девушки).  

Модуль «Лѐгкая атлетика». 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и 

длинные дистанции, прыжки в длину способами «прогнувшись» и «согнув ноги», прыжки в 

высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с 

разбега на дальность.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по учебной дистанции: 

попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, способы перехода с 

одного лыжного хода на другой.  

Модуль «Плавание». 

Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. Повороты при 

плавании брассом. 
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Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приѐмы и 

броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны 

площадки соперника, приѐмы и передачи на месте и в движении, удары и блокировка.  

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приѐмы и передачи, 

остановки и удары по мячу с места и в движении.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений лѐгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий 

спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка». 

Развитие силовых способностей. 

Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощѐнных 

весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, 

набивных мячей, штанги и другого инвентаря). Комплексы упражнений на тренажѐрных 

устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, 

гимнастической стенке и других снарядах). Броски набивного мяча двумя и одной рукой из 

положений стоя и сидя (вверх, вперѐд, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). 

Прыжковые упражнения с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, 

прыжки через скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и другие упражнения). Бег с 

дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, эстафеты). 

Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с 

дополнительным отягощением). Переноска непредельных тяжестей (мальчики – сверстников 

способом на спине). Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный 

баскетбол с набивным мячом и другие игры).  

Развитие скоростных способностей. 

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). 

Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной 

скоростью и максимальной частотой шагов (10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходных 

положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу 

и на разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. Метание малых 

мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного 

мяча после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах 

правой (левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с ускорениями по 

прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на месте и в движении с максимальной 

частотой прыжков. Преодоление полосы препятствий, включающей в себя: прыжки на разную 

высоту и длину, по разметкам, бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с 

преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов 

(легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и 

подвижные игры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых видов 

спорта, выполняемые с максимальной скоростью движений.  

Развитие выносливости. 

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и большой 

интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и 
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субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах.  

Развитие координации движений. 

Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. 

Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. 

Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Передвижения по 

возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на 

голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в воспроизведении 

пространственной точности движений руками, ногами, туловищем. Упражнение на точность 

дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры.  

Развитие гибкости. 

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с 

большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. 

Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты 

гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия национальных видов 

спорта.  

Специальная физическая подготовка. 

Модуль «Гимнастика». 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперѐд, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава 

(выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, 

мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнѐнной полосы препятствий, 

включающей быстрые кувырки (вперѐд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление 

препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски 

теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с 

разбега. Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с места и с 

разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением. 

Прыжки на точность отталкивания и приземления.  

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. 

Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя 

(лѐжа) на низкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лѐжа с изменяющейся высотой 

опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лѐжа на гимнастическом козле 

(ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе и на 

спине), комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения 

руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание набивного мяча из 

различных исходных положений, комплексы упражнений избирательного воздействия на 

отдельные мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества 

выполнения), элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»), приседания на одной 

ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений 
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тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом 

отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, 

выполняемые в режиме непрерывного и интервального методов. 

Модуль «Лѐгкая атлетика». 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-

интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Гладкий бег с 

равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в 

максимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа».  

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в 

высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, 

левой ноге и поочерѐдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным отягощением и 

без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых упражнений по методу круговой 

тренировки.  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с 

опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие 

дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с 

максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, 

переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с ускорением. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты.  

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на 

развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» 

и «Спортивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах 

умеренной, большой и субмаксимальнойинтенсивности,с соревновательной скоростью.  

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжахпо отлогому склону с 

дополнительным отягощением. Скоростной подъѐм ступающим и скользящим шагом, бегом, 

«лесенкой», «ѐлочкой». Упражнения в «транспортировке». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через 

«ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. 

1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с 

максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий 

(например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением 

направления движения. Бег с максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без 

опоры. Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. Челночный бег 

(чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицом и спиной вперѐд). Бег с 

максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков. Передвижения с 

ускорениями и максимальной скоростью приставными шагами левым и правым боком. 

Ведение баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки вверх на 

обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами на точность приземления. 

Передача мяча двумя руками от груди в максимальном темпе при встречном беге в колоннах. 
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Кувырки вперѐд, назад, боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные 

игры, эстафеты.  

2) Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки 

на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с 

поворотом на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с 

передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание и спрыгивание с 

последующим ускорением. Многоскоки с последующим ускорением и ускорения с 

последующим выполнением многоскоков. Броски набивного мяча из различных исходных 

положений, с различной траекторией полѐта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в 

полуприседе. 

3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий 

бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся 

объѐмом времени игры. 

4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и 

подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперѐд и 

назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнѐра). Бег по гимнастической скамейке, по 

гимнастическому бревну разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой 

движений. Броски малого мячав стену одной (обеими) руками с последующей его ловлей 

(обеими руками и одной рукой) после отскока от стены (от пола). Ведение мяча с 

изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения.  

Футбол. 

Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим 

ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, 

заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег в 

максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперѐд с изменением темпа и направления 

движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью с поворотами на 

180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой 

(левой) ноге, между стоек, спиной вперѐд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с 

продвижением вперѐд. Удары по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с 

остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки 

вперѐд, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным 

отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с 

возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на 

обеих ногах с дополнительным отягощением (вперѐд, назад, в приседе, с продвижением 

вперѐд).  

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные 

ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с 

максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме 

непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной 

интенсивности. 

 

Требованияккачествуосвоенияпрограммногоматериала 

Врезультатеосвоенияпрограммногоматериалапофизическойкультуреучащиеся 
должны: 

иметьпредставление: 
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— освязизанятийфизическимиупражнениямисукреплениемздоро

вьяи повышением физической подготовленности; 

— оспособахизменениянаправленияи скоростидвижения; 

— орежиме дняиличнойгигиене; 

— оправилахсоставлениякомплексовутреннейзарядки; 

уметь: 

— выполнятькомплексыупражнений,направленныенаформированиеправиль

ной осанки; 

— выполнятькомплексыупражненийутреннейзарядкиифизкультминуток; 

— игратьвподвижныеигры; 

— выполнятьпередвижениявходьбе,беге,прыжкахразнымиспособами; 

 

Тематическоепланирование 

 

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электрон

ные 

(цифровы

е) 

образоват

ельные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрол

ьные 

работы  

 

Практич

еские 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  2     

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 
Способы самостоятельной 

деятельности 
 4     

Итого по разделу  4   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 1     

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 
Гимнастика (модуль 

"Гимнастика") 
 8     

2.2 
Лѐгкая атлетика (модуль "Легкая 

атлетика") 
 10     

2.3 
Зимние виды спорта (модуль 

"Зимние виды спорта") 
 10     

2.4 Плавание (модуль "Плавание")  8     

2.5 
Спортивные игры. Баскетбол 

(модуль "Спортивные игры") 
 8     

2.6 Спортивные игры. Волейбол  8     
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(модуль "Спортивные игры") 

2.7 
Спортивные игры. Футбол 

(модуль "Спортивные игры") 
 6     

2.8 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО (модуль "Спорт") 

 3     

Итого по разделу  61   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   

 

Календарно-тематическоепланирование 

№ 

п/п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 
Дата 

изучения  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

1 
Туристские походы как 

форма активного отдыха 
 1     

2 

Профессионально-

прикладная физическая 

культура 

 1     

3 
Восстановительный 

массаж 
 1     

4 Банные процедуры  1     

5 

Измерение 

функциональных 

резервов организма 

 1     

6 

Оказание первой помощи 

во время 

самостоятельных занятий 

физическими 

упражнениями и 

активного отдыха 

 1     

7 

Мероприятия в режиме 

двигательной активности 

обучающихся 

 1     

8 
Длинный кувырок с 

разбега 
 1     

9 Кувырок назад в упор  1     

10 

Гимнастическая 

комбинация на высокой 

перекладине 

 1     

11 

Правила и техника 

выполнения нормативов 

комплекса ГТО: 

подтягивание из виса на 

высокой перекладине – 

мальчики; наклон вперед 

из положения стоя на 

 1     



1
0 

 

гимнастической скамье 

12 

Гимнастическая 

комбинация на 

параллельных брусьях 

 1     

13 

Правила и техника 

выполнения нормативов 

комплекса ГТО: 

подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90см; 

поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

 1     

14 

Гимнастическая 

комбинация на 

гимнастическом бревне 

 1     

15 Упражнения черлидинга  1     

16 
Бег на короткие и 

средние дистанции 
 1     

17 

Правила и техника 

выполнения нормативов 

комплекса ГТО: бег на 30 

м, 60 м или 100 м 

 1     

18 
Бег на длинные 

дистанции 
 1     

19 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: бег на 

2000 м или 3000 м 

 1     

20 
Прыжки в длину 

способом «прогнувшись» 
 1     

21 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: прыжок 

в длину с места толчком 

двумя ногами 

 1     

22 Прыжки в высоту  1     

23 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: 

челночный бег 3х10 м 

 1     

24 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: метание 

гранаты весом 500 г – 

девушки; 700 г - юноши 

 1     

25 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: кросс на 

3 км или 5км 

 1     



1
1 

 

26 

Передвижение 

попеременным 

двухшажным ходом 

 1     

27 

Передвижение 

попеременным 

двухшажным ходом 

 1     

28 

Передвижение 

одновременным 

одношажным ходом 

 1     

29 

Передвижение 

одновременным 

одношажным ходом 

 1     

30 

Спуск с пологого склона 

в низкой стойке, 

торможение «плугом» и 

«упором» 

 1     

31 

Способы преодоления 

препятствий на лыжах 

перелезанием, 

перешагиванием 

 1     

32 

Способы перехода с 

одного лыжного хода на 

другой 

 1     

33 

Преодоление учебной 

дистанции с переходом с 

одного лыжного хода на 

другой 

 1     

34 

Преодоление учебной 

дистанции с переходом с 

одного лыжного хода на 

другой 

 1     

35 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: бег на 

лыжах 3 км или 5 км 

 1     

36 
Плавание кролем на 

груди 
 1     

37 
Плавание кролем на 

спине 
 1     

38 Плавание брассом  1     

39 Плавание брассом  1     

40 
Повороты при плавании 

брассом 
 1     

41 
Повороты при плавании 

брассом 
 1     

42 

Старт прыжком с 

последующим 

проплыванием учебной 

 1     



1
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дистанции брасом 

43 

Правила и техника 

выполнения норматива 

комплекса ГТО: плавание 

50 м 

 1     

44 Ведение мяча  1     

45 Ведение мяча  1     

46 Передача мяча  1     

47 
Приемы и броски мяча на 

месте 
 1     

48 
Приемы и броски мяча на 

месте 
 1     

49 
Приемы и броски мяча в 

прыжке 
 1     

50 
Приемы и броски мяча 

после ведения 
 1     

51 
Приемы и броски мяча 

после ведения 
 1     

52 

Подачи мяча в разные 

зоны площадки 

соперника 

 1     

53 

Подачи мяча в разные 

зоны площадки 

соперника 

 1     

54 
Приѐмы и передачи мяча 

на месте 
 1     

55 
Приѐмы и передачи в 

движении 
 1     

56 Нападающий удар  1     

57 Нападающий удар  1     

58 Блокирование  1     

59 Блокирование  1     

60 Ведение мяча  1     

61 Приемы мяча  1     

62 Передачи мяча  1     

63 
Остановки и удары по 

мячу с места 
 1     

64 
Остановки и удары по 

мячу в движении 
 1     

65 
Остановки и удары по 

мячу в движении 
 1     

66 

Правила выполнения 

спортивных нормативов 

5-6 ступени. Правила ТБ 

 1     

67 
Фестиваль «Мы и ГТО» 

(сдача норм ГТО с 
 1     
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соблюдением правил и 

техники выполнения 

испытаний (тестов) 5-6 

ступени) 

68 

Фестиваль «Мы и ГТО» 

(сдача норм ГТО с 

соблюдением правил и 

техники выполнения 

испытаний (тестов) 5-6 

ступени) 

 1     

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 
 68   0   0  
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Учебно-методическоеиматериально-техническоеобеспечении 

Скамейки гимнастические. Маты гимнастические. Шведская гимнастическая 

стенка. 

Пристеннаялестницасперекладиной.Мячибаскетбольные.Мячиволейбольные.Мячи 

футбольные. Мячи набивные. Мячи для метания. 

Обручи.Скакалки.Кегли.Тренажеры.Гантели. 

Учебно-методическоеобеспечениереализациипрограммы. 

1Программыспециальных(коррекционных)общеобразовательных 
учреждений VIII вида (под редакцией В.В. Воронковой). 

2 Адаптивная физическая культура в школе. Начальная школа/ О. Э. 
Аксенова, С.П. 
Евсеев//ПодобщейредакциейС.П.Евсеева,СПбГАФКим.П.Ф.Лесгафта.СП.2003 3 
Программаобразования учащихся с умеренной и тяжелой умственной 

отсталостью./БаряеваЛ.Б.СпбЦДК.2011 

4 Физическаякультуравспециальномобразовании:Учебноепособиедлястуд. Высш. Пед. 

Учеб. Заведений/ А. А. Дмитриев.- М.: Академия, 2002 5 Адаптивная физическая культура./ 

Евсеев С.ТТ., Шапкова Л. В. — М.: Советский спорт, 2000 

6Коррекционныеподвижныеигрыиупражнениядлядетейснарушениямиразвития/

Под общей редакцией проф.Л. В. Шапковой, М.: Советский спорт, 2002 


