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Адаптированная рабочая программа «Физическая культура» составлена в 

соответствии с Федеральным компонентом Государственного стандарта основного 

общего образования и разработана с учетом общих образовательных потребностей 

обучающихся с задержкой психического развития. 

Основу для содержания адаптированной рабочей программы «Физическая культура» 

составляют психолого-дидактические принципы коррекционно-развивающего обучения, а 

именно: 

 введение в содержание по предмету дополнительных тем, которые 

предусматривают восполнение пробелов предшествующего развития, 

формирование готовности к восприятию наиболее сложного программного 

материала; 

 использование методов и приемов обучения с ориентацией на «зону ближайшего 
развития» обучающегося, создание оптимальных условий для реализации его 

потенциальных возможностей; 

 осуществление коррекционной направленности учебно-воспитательного процесса, 

обеспечивающего решение задач общего развития, воспитания и коррекции 

познавательной деятельности и речи обучающегося, преодоление индивидуальных 

недостатков развития; 

 определение оптимального содержания учебного материала и его отбор в 

соответствии с поставленными задачами. 

Адаптированная рабочая программа «Физическая культура» включает в себя цели и задачи 

коррекционной работы: 

1. Совершенствование движений и сенсомоторного развития: 

 развитие мелкой моторики кисти и пальцев рук; 

 развитие артикуляционной моторики. 

2. Коррекция отдельных сторон психической деятельности: 

 развитие зрительного восприятия и узнавания; 

 развитие зрительной памяти и внимания; 

 формирование обобщенных представлений о свойствах предметов (цвет, форма, 
величина); 

 развитие пространственных представлений и ориентации; 

 развитие представлений о времени; 

 развитие слухового внимания и памяти. 

3. Развитие основных мыслительных операций: 

 формирование навыков соотносительного анализа; 

 формирование умения работать по словесной и письменной инструкции, 

алгоритму; 

 формирование умения планировать свою деятельность; 

 развитие комбинаторных способностей. 

4. Развитие различных видов мышления: 

 развитие наглядно-образного мышления; 

 развитие словесно-логического мышления (умение видеть и устанавливать 
логические связи между предметами, явлениями и событиями). 

5. Коррекция индивидуальных пробелов в знаниях. 

Адаптированная рабочая программа «Физическая культура» предусматривает 

дифференциацию образовательного материала, то есть отбор методов, средств, приемов, 

знаний, упражнений, соответствующих уровню психофизического развития, на практике 

обеспечивающих усвоение обучающимися образовательного материала. 

Дифференциация программного   материала   соотносится   с   дифференциацией 



категории обучающихся в соответствии со степенью выраженности, характером, 

структурой нарушения психического развития. Для обеспечения системного усвоения 

знаний по предмету осуществляется: 

 усиление практической направленности изучаемого материала; выделение 

сущностных признаков изучаемых явлений; 

 опора на жизненный опыт ребенка; 

 опора на объективные внутренние связи  в содержании изучаемого материала в 

рамках предмета; 

 соблюдение необходимости и достаточности при определении объема изучаемого 

материала; 

 активизация познавательной деятельности обучающихся; 

 формирование школьно-значимых функций, необходимых для решения учебных 
задач. 

Содержание программы направлено на освоение учащимися с ЗПР базовых знаний и 

формирование базовых компетентностей, что соответствует основной образовательной 

программе основного общего образования. Она включает все темы, предусмотренные 

Федеральным компонентом государственного образовательного стандарта основного 

общего образования по изобразительному искусству и авторской программой. Готовность 

к изучению предмета «Физическая культура» в основной школе предусматривает 

формирование у обучающихся общеучебных умений и навыков, универсальных способов 

деятельности и ключевых компетенций. 
 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

Личностные результаты 

У выпускников   будут   сформированы   личностные   универсальные   учебные 
действия, в том числе: 

в рамках когнитивного компонента: 

• историко-географический образ, включая представление о территории и границах 

России, её географических особенностях, знание основных исторических событий 

развития государственности и общества; знание истории и географии Самарского края, 

его достижений и культурных традиций; 

• образ социально-политического устройства — представление о государственной 

организации России, знание государственной символики (герб, флаг, гимн), знание 

государственных праздников; 

• знание положений Конституции РФ, основных прав и обязанностей гражданина, 

ориентация в правовом пространстве государственно-общественных отношений; 

• знание о своей этнической принадлежности, освоение национальных ценностей, 

традиций, культуры, знание о народах и этнических группах России; 

• освоение общекультурного наследия России и общемирового культурного 

наследия; 

• ориентация в системе моральных норм и ценностей и их иерархизация, 

понимание конвенционального характера морали; 

• основы социально-критического мышления, ориентация в особенностях 

социальных отношений и взаимодействий, установление взаимосвязи между 

общественными и политическими событиями; 

• экологическое сознание, признание высокой ценности жизни во всех её 

проявлениях; знание основных принципов и правил отношения к природе; знание основ 

здорового образа жизни и здоровьесберегающих технологий; правил поведения в 

чрезвычайных ситуациях; 

в рамках ценностного и эмоционального компонентов будут сформированы: 

• гражданский патриотизм, любовь к Родине, чувство гордости за свою страну; 

• уважение к истории, культурным и историческим памятникам; 



• эмоционально положительное принятие своей этнической идентичности; 

• уважение к другим народам России и мира и принятие их, межэтническая 

толерантность, готовность к равноправному сотрудничеству; 

• уважение к личности и её достоинствам, доброжелательное отношение к 

окружающим, нетерпимость к любым видам насилия и готовность противостоять им; 

• уважение к ценностям семьи, любовь к природе, признание ценности здоровья, 

своего и других людей, оптимизм в восприятии мира; 

потребность в самовыражении и самореализации, социальном признании; 

• позитивная моральная самооценка и моральные чувства — чувство гордости при 

следовании моральным нормам, переживание стыда и вины при их нарушении; 

в рамках деятельностного (поведенческого) компонента будут сформированы: 

• готовность и способность к участию в школьном самоуправлении в пределах 

возрастных компетенций (дежурство в школе и классе, участие в детских и молодёжных 

общественных организациях, школьных и внешкольных мероприятиях); 

• готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, 

прав и обязанностей ученика; 

• умение вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и 

принятия; умение конструктивно разрешать конфликты; 

• готовность и способность к выполнению моральных норм в отношении взрослых 

и сверстников в школе, дома, во внеучебных видах деятельности; 

• потребность в участии в общественной жизни ближайшего социального 

окружения, общественно полезной деятельности; 

• умение строить жизненные планы с учётом конкретных социально-исторических, 

политических и экономических условий; 

• устойчивый познавательный интерес и становление смыслообразующей функции 

познавательного мотива; 

• готовность к выбору профильного образования. 

Выпускник получит возможность для формирования: 

• выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации и интереса к учению; 

• готовности к самообразованию и самовоспитанию; 

• адекватной позитивной самооценки и Я-концепции; 

• компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и 

деятельности; 

• морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению 

моральных дилемм на основе учёта позиций участников дилеммы, ориентации на их 

мотивы и чувства; устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим 

требованиям; 

• эмпатии как осознанного понимания и сопереживания чувствам других, 

выражающейся в поступках, направленных на помощь и обеспечение благополучия. 

Познавательные УУД 

Выпускник научится: 
• основам реализации проектно-исследовательской деятельности; 

• проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя; 

• осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов 

библиотек и Интернета; 

• создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

• осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в 

зависимости от конкретных условий; 

• давать определение понятиям; 

• устанавливать причинно-следственные связи; 

• осуществлять логическую операцию установления родовидовых отношений, 

ограничение понятия; 



• обобщать понятия — осуществлять логическую операцию перехода от видовых 

признаков к родовому понятию, от понятия с меньшим объёмом к понятию с большим 

объёмом; 

• осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций; 

• строить классификацию на основе дихотомического деления (на основе 

отрицания); 

• строить логическое рассуждение, включающее установление причинно- 

следственных связей. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• основам рефлексивного чтения; 

• ставить проблему, аргументировать её актуальность; 

• самостоятельно проводить исследование на основе применения методов наблюдения 

и эксперимента; 

• выдвигать гипотезы о связях и закономерностях событий, процессов, объектов; 

• организовывать исследование с целью проверки гипотез; 

• делать умозаключения (индуктивное и по аналогии) и выводы на основе 

аргументации. 

Регулятивные УУД 

Выпускник научится: 
• целеполаганию, включая постановку новых целей, преобразование практической 

задачи в познавательную; 

• самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта 

выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 

• планировать пути достижения целей; 

• устанавливать целевые приоритеты; 

• уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; 

• принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров; 

• осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по 

способу действия; актуальный контроль на уровне произвольного внимания; 

• адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнение как в конце действия, так и по ходу его 

реализации; 

• основам прогнозирования как предвидения будущих событий и развития 

процесса. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи; 

• построению жизненных планов во временной перспективе; 

• при планировании достижения целей самостоятельно и адекватно учитывать 

условия и средства их достижения; 

• выделять альтернативные способы достижения цели и выбирать наиболее 

эффективный способ; 

• основам саморегуляции в учебной и познавательной деятельности в форме 

осознанного управления своим поведением и деятельностью, направленной на 

достижение поставленных целей; 

• осуществлять познавательную рефлексию в отношении действий по решению 

учебных и познавательных задач; 

• адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или 

предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи; 

• адекватно оценивать свои возможности достижения цели определённой 

сложности в различных сферах самостоятельной деятельности; 

• основам саморегуляции эмоциональных состояний; 



• прилагать волевые усилия и преодолевать трудности и препятствия на пути 

достижения целей. 

Коммуникативные УУД 

Выпускник научится: 
• учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

• формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и 

координировать её с позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего 

решения в совместной деятельности; 

• устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения 

и делать выбор; 

• аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не 

враждебным для оппонентов образом; 

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнёром; 

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

• адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности; 

• адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач; владеть устной и письменной речью; строить монологическое 

контекстное высказывание; 

• организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и 

сверстниками, определять цели и функции участников, способы взаимодействия; 

планировать общие способы работы; 

• осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать; 

• работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно 

сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в группу 

сверстников и строить продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми; 

• основам коммуникативной рефлексии; 

• использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, 

мыслей, мотивов и потребностей; 

• отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий 

как в форме громкой социализированной речи, так и в форме внутренней речи. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• учитывать и координировать отличные от собственной позиции других людей, в 

сотрудничестве; • учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную 

позицию; 

• понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

• продуктивно разрешать конфликты на основе учёта интересов и позиций всех 

участников, поиска и оценки альтернативных способов разрешения конфликтов; 

договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения интересов; 

• брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое 

лидерство); 

• оказывать поддержку и содействие тем, от кого зависит достижение цели в 

совместной деятельности; 

• осуществлять коммуникативную рефлексию как осознание оснований 

собственных действий и действий партнёра; 

• в процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно 

передавать партнёру необходимую информацию как ориентир для построения действия; 

• вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, 

участвовать в дискуссии и аргументировать свою позицию, владеть монологической и 



диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими 

нормами родного языка; 

• следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и 

сотрудничества на основе уважительного отношения к партнёрам, внимания к личности 

другого, адекватного межличностного восприятия, готовности адекватно реагировать на 

нужды других, в частности оказывать помощь и эмоциональную поддержку партнёрам в 

процессе достижения общей цели совместной деятельности; 

• устраивать эффективные групповые обсуждения и обеспечивать обмен знаниями 

между членами группы для принятия эффективных совместных решений; 

• в совместной деятельности чётко формулировать цели группы и позволять её 

участникам проявлять собственную энергию для достижения этих целей. 

Предметные результаты 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 
исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 
организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 
привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 
процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 
упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 
упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 
планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 
занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 
погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия 
физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с 
учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 
их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 
сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 
процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 
перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 
учебной деятельности; 



 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 
на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 
координации движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 
упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 
хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 
высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 
баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 
технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 
дистанций; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 
основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 
в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 
ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 
движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 
на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 
основных систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 
планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 
физического развития и физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 
оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 
и сеансов оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 
разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

 

 

 



2. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 5 класс 

Знания о физической культуре 

    История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

    Физическая культура (основные понятия). Самонаблюдение и самоконтроль. Физическая 

подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

    Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание 

организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Гимнастика с основами акробатики 

    Организующие команды и приёмы. Освоение строевых упражнений. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по 

четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении. 

    Опорный прыжок. Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 

80- 100 см). 

    Акробатические упражнения и комбинации. Кувырок вперёд и назад; стойка на 

лопатках. Развитие  силовых  способностей. Лазанье по канату, гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

    Развитие координационных способностей. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, перекладине, гимнастическом козле и 

коне. 

Лёгкая атлетика 

    Овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с 

ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. Челночный бег. 

    Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Бег 

на 1000 м. 

    Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 7-9 шагов  разбега. Овладение 

техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега. 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. Метание 

теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на 

дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (1Х1 м) с расстояния 

6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча 

(2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд – вверх, из положения стоя 

грудью и боком в направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и 

максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2кг) двумя руками после броска партнёра, 

после броска вверх; с хлопками ладонями, после поворота на 90*, после приседания. 

Cпортивные игры 

Баскетбол. 
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка 

двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Освоение ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). 

Освоение техники владения мячом. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; 

ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до 

корзины – 3,60 м. 

Основные индивидуальные техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) 

без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). 



Овладение игрой. Игра по упрощённым правилам мини – баскетбола. Игра и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и 

выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Освоение техники приёма и передачи мяча. Передача мяча сверху двумя руками на 

месте и после перемещения вперёд. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Приём 

мяча снизу. То же через сетку. 

Овладение игрой. Игра по упрощённым правилам мини – волейбола. 

Освоение техники нижней прямой подачи.   Нижняя прямая подача мяча с расстояния 

3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнёром. 

Лыжные гонки 

Освоение техники лыжных ходов. Попеременный двухшажный и одновременный 

бесшажный ходы. Подъём «полуёлочкой». Торможение «плугом». Повороты 

переступанием. Прохождение дистанции 3 км. 

 

3. Тематическое планирование 5 класс 

 

№ п/п Темы Количество 
часов 

 Знания о физической культуре (3 ч)  

1 Режим дня и его основное содержание 1 

2 Самонаблюдение и самоконтроль 1 

3 Олимпийские игры древности 1 
 Лёгкая атлетика (19 ч)  

4 Высокий старт. 1 

5 Спринтерский бег. 1 

6 Входной контроль уровня физической подготовленности 1 

7 Входной контроль уровня физической подготовленности 1 

8 Высокий старт от 10 до 15 м. 1 

9 Бег с ускорением от 30 до 40 м. 1 

10 Скоростной бег до 40 м. 1 

11 Бег 60 м. 1 

12 Челночный бег 3Х10м. 1 

13 Метание мяча на дальность с разбега 1 

14 Метание мяча на дальность с разбега 1 

15 Разновидности прыжков 1 

16 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 1 

17 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 1 

18 Бег на 1000 м. 1 

19 Скоростной бег до 40 м. 1 

20 Преодоление полосы препятствий. 1 

21 Метание мяча на дальность разными способами. 1 

22 Метание малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 1 
 Спортивные игры (11 ч)  

23 Правила игры в баскетбол. 1 

24 Ведение мяча в средней стойке в движении. 1 

25 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 1 



26 Броски двумя руками с места. 1 

27 Передачи мяча в парах. 1 

28 Вырывание и выбивание мяча. 1 

29 Нападение быстрым прорывом 1 

30 Тактика свободного нападения. 1 

31 Ловля и передача мяча без сопротивления соперника. 1 

32 Броски мяча двумя руками в движении. 1 

33 Игра по упрощённым правилам мини – баскетбола. 1 
 Гимнастика с элементами акробатики (15 ч)  

34 Строевые упражнения. 1 

35 Вскок в упор присев на г/козла. 1 

36 Соскок прогнувшись с г/козла. 1 

37 Соскок прогнувшись с г/козла. 1 

38 Кувырок вперёд и назад 1 

39 Кувырок вперёд 1 

40 Лазанье по канату 1 

41 Упражнения в висах и упорах 1 

42 Освоение строевых упражнений 1 

43 Упражнения с гимнастическим инвентарём. 1 

44 Упражнения на гимнастическом бревне 1 

45 Акробатическая комбинация. 1 

46 Акробатическая комбинация. 1 

47 Акробатическая комбинация. 1 

48 Подтягивания 1 
 Лыжная подготовка (14 ч)/Спортивные игры (7 ч)  

49 Попеременный двухшажный ход. 1 

50 Одновременный двухшажный ход. 1 

51 Перемещения в стойке баскетболиста. 1 

52 Одновременный бесшажный ход 1 

53 Одновременный одношажный ход 1 

54 Передача мяча без сопротивления соперника. 1 

55 Торможение «плугом». 1 

56 Прохождение дистанции 1 км. 1 

57 Ведение мяча на месте. 1 

58 Торможение «плугом». 1 

59 Подъём «полуёлочкой». 1 

60 Бросок мяча с места. 1 

61 Подъём «полуёлочкой». 1 

62 Прохождение дистанции 2 км. 1 

63 Ведение мяча. 1 

64 Повороты переступанием. 1 

65 Эстафеты на лыжах 1 

66 Бросок мяча в движении. 1 

67 Повороты переступанием. 1 

68 Прохождение дистанции 3 км. 1 

69 Передачи мяча в движении. 1 
 Спортивные игры (19 ч)  

70 Ловля и передача мяча двумя руками 1 

71 Передача мяча двумя руками от груди. 1 

72 Передача мяча одной рукой от плеча. 1 



73 Ведение мяча в средней стойке по прямой. 1 

74 Передачи мяча в парах. 1 

75 Броски двумя руками в движении. 1 

76 Стойка волейболиста. 1 

77 Передача мяча сверху двумя руками. 1 

78 Передача мяча сверху двумя руками 1 

79 Перемещения в стойке волейболиста. 1 

80 Приём мяча снизу. 1 

81 Передача мяча сверху двумя руками 1 

82 Нижняя прямая подача мяча 1 

83 Приём и передача мяча. 1 

84 Нижняя прямая подача мяча 1 

85 Игра по упрощённым правилам мини – волейбола 1 

86 Игра по упрощённым правилам мини – волейбола 1 

87 Игра по упрощённым правилам мини – волейбола 1 

88 Эстафеты с предметами. 1 
 Лёгкая атлетика (14 ч)  

89 Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега 1 

90 Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега 1 

91 Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега 1 

92 Бросок набивного мяча 1 

93 Бег в равномерном темпе 1 

94 Старт с опорой на одну руку. 1 

95 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 1 

96 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 1 

97 Метание теннисного мяча с места на дальность 1 

98 Прыжки в длину с 7-9 шагов разбега. 1 

99 Итоговый контроль уровня физической подготовленности. 1 

100 Итоговый контроль уровня физической подготовленности. 1 

101- 
102 

Повторение материала, изученного в 5 классе 2 

Итого 102 

 


