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I.Поясн11тельная -.Jаписка 

.]:11111ая :1. l311Тlll•l'lд1111.II! l'.!1)(1'(311 пrt'rra\f ~la II LI ф11 lll'IL'L"i{1lil "~ .' II, Г: 11~· ;1J IЯ ()t)y• raIOllll'I \)(!f (1 , \ i,:,r;ii.:ca С) ~•с 113L'IIIIOi1 

отста.ю.:-тr,ю ( 11Hl t' ." l .1 t'KT:З.1 6HЫ\fll 11apy1J.IL'HIIЯ~III) 11,нюва Л.сuс1авл.:11а В L'(!()1131.? ТТ ГВНИ ,·о CJll?, l)'IOЩIШII нup~!.l'IIIBHl,IMII 

.JUK) \ll'll-13\1 11: 

- Фе.:~сrш.1 ьн1,1i1 1аК()Н РФ ,п 29. 12. 2012г. N~ 2 73 -Ф'З « Об 06р,нован1111 в Pocc11iicкoi1 Фе;1ер;:щ11i1» ( в 11сйствующей р.:дакннi1) 

- Пр11ка1 !\10 11 Н РФ tтr I q_ 12.201 ➔Г.№ 1599 « Ofi :твержде1шi-i Федерального гс,с)-д.-tрственного образован:лыюго 

стандарта обра юва~тя обучающихся с умственной отсталоt·тью ( 11нтеллектуал ьным11 1-1аруш1:нн11 

- Письмо МО 11 Н РФ с,т 1 1.08.2016г.№ ВК-1 788/07 « Об организаций образования обучающ11хся с умственной отсталосп,ю 

( 11нте.1,1ект: альным11 наруше1н1ям11 )»: 

- Прнказ МО 11 Н РФ с,т 30.0R.2013г. N~ 1 О 15 « Об утвержден ин Порядка органн·iац11й 11 осуществления образователыюi-1 

.:~.еяте.1ыюстr1 rю о,новньш общеобразователы-1ы:-.1 программам-обрюовате
льным програм~,ам нnчального общего 

основного общего 11 среднеr"о общего обрюов:шня» ( в действующей ред:.1кцн11 ); 

- Пнсьмо МО н Н РФ от 18. 04.200Sг. N~ АФ-150/06 « О сошани11 условий для получеtнtя образования детьми с 083 11 

.:~еть,,н-11 нва.1 нда '-1 и» 
- Пр11каз 1\·111нистерства Просвещения Росс11йскоi-1 Федерnци й № 345 от 28.12 .2018г. « О федеральном перечне учебников. 

рекомен.1уемых к 11спо.%1ованню при ре;:u111заций 11меющих госу
дарственную аккредитацию образовательных программ 

нача.1ьного общего. основного общего. средне общего образования» ( в действующей ре
дакций ): 

- Постанов:1ение Г.1ав1101 ·0 государственного санитарного врача РФ № 189 от 29.12.201 Ог. « Об утверждений СанПин 

2.4.2.2821-1 О 
« Саннтар110-·эп11дем11олоп1ческ11е требования к услов11ям и оргаюваций обучения

 в общеобразовательных учрежденнях» 

( в деikтв~ ющей редакц11ii ): 
- Пр11каз МО II Н РФ N~ 1312 от 09.03.2004г. « 06 утвержлен11й Федерального ба1исного учебного плана»: 

- Учебныii план 5 к.1асса ,1:тя обучающихся с ум.:твенной отсталостью ( интеллсктуал 1.,ными нарушениями 
) МБОУ СОШ № 

1 О И\1ени К.Б.Бжнга~,:ова 11 .Т.1юстенх:.16.1ь: 

_ А.1аrпнрованная основная обра1ователhная программа основного общего обра·юва1шя об
учающнхся с умственной 

отст:.1лс,сrыо ( инп:ллскт:а.,1ы1ыщ1 наруше~н1я,111) МБОУ COUJ №10 имени К.Б.Бж11га~,:ов::1 п.Тлюстенхабль 

Цели и задачи учебной программы 

У 1,_-µеплсн11L' 11юровья. со,1ейств11е г.1рмон11чсткому фи·mческому р.1·1вип1ю. Рас111ирен11е дв11гате;11,rю1 ·0 опыта 



• Обvч.:н1,1с ж,пненно важным дrтгатеш"ным умениям и напыкам . Совершенствование фу11кuи(1 1 1 ..L1~ .. ных 

во 1мож11остей органи1ма. Развитие дв11 гательных способностей . 

• Воспитание 11ндивидуальных психических черт и особенностей в общении и коллективном в·1аимо,аейств11н 

Обуч1:ние основам знаний педагогики, психологии, фи1иологии. гигиены, профилактики травмати1ма.. коррекции 

осанки. 

Формирование практических умений в органи1ации и проведении самостоятельных форм 1анятий физи•1еской 

культурой . 

11.Планируемые предметные результаты 

Фи1ические 
Физические упражнения 

1 
Показатель 

способности 

/ Скоростные Бег 30 м с высокого старта с опорой на 9,2 

руку. с. 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 

' 
Лазание по канату на расстояние 6 м. с . 12 

Поднимание туловища, лежа на спине. 10 

руки 1а головой. количество ра-з 

к выносливости Бег 2000 м, мин 8.50 

К координаuии Последовательное выполнение пяти 1 0.() 

кувырков. с . 
- -

1 Броски мало,·о мяча 1.J стандартную 12,U j 
1 

1 
1 

мишень. м 

-- ---



Тсмап1•1еское nлаt1ирова11ие 

Количество часов (уроков) 

№ 
Вид программного материала 

Класс 

п/п 5 

1 Базовая •1асть 
75 

1.1 Основы знаний о физической В процессе урока 

культуре 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 
18 

1.3 Гимнастика с элементами 
18 

акробатики 

1.4 Легкая атлетика 
21 

1.5 Кроссовая подготовка 
18 

2 Вариатив11ая часть 
27 

2.1 Баскетбол 
30 

Итого 
105 

111. Содержание курса 

! .Основы знаний о физической культуре, умения и н
авыки; приемы закаливания, способы саморе

гуляции и самоконтроля . 

1 . 1. Естественные основы . 

Влияние возрастных особенностей организ
ма и его двигательной функции на физичес

кое развитие и фи111ческую 

подготовленность школьников. Защитные св
ойства организма и профилактика средствам

и физической культуры . 

1.2. Социально-психологические основы . 
3 



Решение ·1адач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Ги
гиенические ОСН()ВЫ 

органи1ации самостоятельных 1анятии физическими упражнениями, обеспечение их обшеукрепляющей и 

оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи п
ри травмах и ушибах . 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по пока1у. В
едение тетрадей самостоятельных 

занятий физическими упражнениями , контроля за функциональным состоянием органи1ма. 

1.3. Культурно-исторические основы. 

Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической культу
ры и отечественного спорта. 

1.4. Приемы -закал_ивания. 

Воздушные ванны (теплые. безразличные, 11рохлаd11ые. холооные, очень холооиые). Солнеl.fНые ванны (правила. 

оозировка). 

1.5. Подвижные игры. 

Волейбол 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по ба
скетболу. Техника безопасности 

при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судейст
ве. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий . 

Баскетбол 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника 

бе·юпасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Пом
ощь в судействе. Организация и 

проведение подвижных игр и игровых ·~адан ий. 

1.6. Гимнастика с -элементами акробатики. 

1начение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способ
ностей и гибкости. 

Страхонка 1ю время занятий . Основы выполнения гимнастических упражнений. 

1. 7. Легкоат.,етические упражнения . 

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике . Т е;:хника 

бс·юпасности при проведении соревнований 11 занятий . Подготовка ме.ста занятий . Помощь в судействе. 



IV.Календарно-тематическое планирование 

- ----- - - - - - -- -
i № Раздел программы, Кол-во 

1 урока 1 
Тема урока часов по 

теме 

-т ----
1 Домашнее 
1 задание 

--- - - -

Дата проведения 
-- . --тфа~-
план 

__ j 

1 

f- 1- - -
1 ОРУ 

---- --1 -- -
Л/а. Высокий, низкий старт 

ТБ 1~:J 
l-4 

----
Л/а. Скоростной бег, 

d>инишиоование 

1 Л/а. Бег на длинные 

[ дистанции 
; Л/а. Бег на длинные 

i дистанции L --~-:--
L- -! 

1 Л/а. Прыжок в длину с места 
1 
: Л/а Прыжок в длину с 2-3 
шагов 

1 

1 ОРУ 

1 ОРУ 

1 

1 
1 ОРУ 

1 ОРУ 

1 ОРУ 

ОРУ 

1 - ~ i 

Л/а. Прыжок в длину с 1 
полного ~бега Ь 
Л/а. Ме;ание малого мяча ;;--•f--1- 1 ОРУ 

! __ 

9 
цель 

' Л/а. Метание малого мяча на - i- 1-- 1 ОРУ 
т с 2-3 г в 1 далыюс ь _ш'--а_о'-------+- 1 

i -- 1 О ·· -, Л/а. Метание малого мяча на __ --• ОРУ 
l __ ,_дальность с полного разбега [ ____ _ 

11 Б/л. Подвижны~~гры _ L __ 1 ---~ОРУ 

-----

-

-

_, 
' 

- ~ ---
1 

- ,__ - --_J 
! 

1 

1 

J 
1 

---

i 

r ---- -1 

j i 
1 
1 

_ I 

5 



\ 12 · Б/л . Комбинация и1 1 

Г __ ~св~нн_~ элементов ___ _L 
j 13 Б/л. Комбинация из I J 

[l_ 14 _ ~~:~;:~:;е:е;ентов ---j--_1 
_ баскетбольными мячами ._ ----1--------i+------t- - ---

1 15 Б/л. 'Эстафета с \ ОРУ 

1 баскетбольными мячами 
Г1 ь Б/л. Ловля и передача мяча~ 
1 

- -~------- - - - -
ОРУ 

-~--
ОРУ 

1 
1 
1 
1 

' 1 

- - - - -~ - ---
1 

1 

! 
ОРУ 

\--- --~ ---

------1- --- --

ОРУ 
-----

месте и в движении 
- - ---+----------------+----- +--------+------11--- ----, 

17 

18 

19 

20 

1 1 ()PV Б/л. Ловля и передача мяча на 

месте и в движении ---1-----+--------+------+1----~! 
Б/л. Ловля и передача мяча на i 
месте и в движ~'!!_!И ____ .._, ____ _._ ______ __,__ ___ _,_ ___ _ 

1 f 1 
1 

Б/л. Ловля и передача мяча на 

месте и в движении 1 

1 Б/л. Игра в мини - баскетбол 

1 ~ ОРУ 

1 ОРУ 

- ---"-----"-- - - j 
1 21 Б/л . Игра в мини - баскетбол , 
1 1 

I OPY 

! ОРУ 

I OPY 

1 22 Б/л. Игра в мини - баскетбол i 
1- -1---- --··--+----4----~---l.. .. ---1 

23 , Б/л . Игра в мини - баскетбол 

24 
J.._1 ___ ---

, Б/л . Игра в мини - баскетбол 
1 

- - -
' Г/ка . Строевые упражнения . 

' ОРУ со скакалкой . ТБ 

1 
1 

1 
L 

~'ОРУ __ 

! ОРУ 

__ L -- -

1 
1 
1 

- ..L_ 

1 - ----'--

6 



26 

27 

28 

29 

30 

1 3~ 

г 32 

33 

\ Г/ка . Строевые упражнения . 
ОРУ со скакал кой . -- -
Г/ка . Акробатические 

i 
1 

1 
1 

_упражне!:J ИЯ 

Г/ка . Акробатические 

У!!2_ажнения 

Г/ка . Стойка 1-1а лопатках . 

«Мост» и1 положения лежа на 1 

~ ) 
1 

спине -- --
Г/ка . Лазание по наклонной 

скамейке 
- --- -

I OPY 

JoPY­

OPY 

ОРУ 

ОРУ 

Г/ка. Лазание по канату I ОРУ 

J_ 
1 t

;~:::: ::::::~-и--=-:-:::~вка _ _ :--~ ::: ~ 
пражнения _ _ __ - - ----1-------+-

34 Г/ка . Пирамида без предмета I ОРУ 

t 

--+--
35 Г/ка . Акробатическая ОРУ 

36 
комбинация __ __ 

Г/ка . Круговая тренировка 
--

ОРУ 

-1..----+-
1 

- i - - --
3 7 Г/ка . Упражнения с обручем 

1------1 -0-PY- - ---i-----+--

38 

39 

1 - -

1 Г/ка. Ла1ание по канату 

' 
Г Г/ка . У11ра;ю-1 ения с 
J_гим_настичсскими панками 

...j_ 
1 1 1 ОРУ 

~- ~- - , ОРУ 

' 
1 
1 

-1 
-1 

7 



-!(1 Г ка l l µt:1).:J.OЛl.:HII(' ory 
П\\IН8СТНЧС'СМЧ1 ПОЛОСЫ 

П[Х'ПЯТС-1 В1111 

-+ 1 Г ка. Пr1.:одоленне ОРУ 
п~мнnстнческоii 110:юсы 

_ пrеr1ятс1 внi1 

42 Гка . K p)TOIUUI трс1шрошm ОРУ 
__,__ 

·В Б .1. Ведею1е мя,ш с ОРУ 
11змtс>11ею1е~1 напраnлен11я 

.ц Б л . Ло11ля 11 передu•ш мяча но ОРУ 
\tt:cтe II В дв11же1111и 

4:- Бlл . Ловля 11 передача мяча на ОРУ 
месте II в дв11же111111 ' 

46 Б п . Ловля 11 1 1ередuчо мяча нu ОРУ 
-, 

месте 11 n двнженнн 
,:р Б/л . Jlомя II персда•щ мяча на ' ОРУ 

месте II в .1в11ж,·н1111 
48 Б л. Броски в кольцо двумя ОРУ 

у_ука~н снизу 

4Q Б. ,,. Броск11 в калыю двумя . ОРУ 
руками сн~п1 _ + - 1 -:,() Б ., . Лов:1я II передача мяча на ' ОРУ 
~, е..:те 118 J.B IIЖCHIH1 по кругу 

:-1 Ь .1. ; 1uв.1я II переш11 1а мяча на ОРУ 
месте 1111 :1ниж.:1111и 1ю кр) гу 

5:: D 1 Ьf10Cl,;H Н IЮ.%ЦО ОДНОЙ ОРУ 
Г: 1,;()11 tП l lЛСЧа 

}( 



-51 1 Б/л . Игра в мини-баскетбол 

54 Б/л . Игра в мини-баскетбол 
1---1-
1 55 К/п Кроссовая подготовка 

l-5- 6--+-

1

, _-К/п К росс_о_в_ая_п-од-готовка 
57 К/п Кроссовая подготовка 

-1 -
58 1 К/п Кроссовая подготовка 

! 59 1 К/п Кроссовая подготовка 

i 

1 

ОРУ 

ОРУ 

ОРУ 

ОРУ 

ОРУ 

' ОРУ 
1 

i opy 

60 1 Г/~а Повороты с I ОРУ 
__ пе еступаЮ1ем во_кр~у_г_н_о_ск_о_в_, ____ _,_1 _ _____ -+--- ----

6 I [ Г/ка Повороты с ; ОРУ 
___ 1 п~еступанием вокруг пяток 1 

6-i '-Г/ П I ОРУ ~ 1 ка одъем ступающим 

1 

шагом , 1 
6-3--+--Г-/к-а Повороты с ОРУ 

1 переступанием вокруг носков 
111 пяток 

64 -, Г/ка Спуск; в выс~кой-;-
-~---- ------ ~--- ----

1 
ни'iкой стойке ' 

· г:ка Подъемы-;лесен~ой»-. - --, 
, ,, ,юлелоч кой» 1 

6n 1 ·1ка. Круговая тренировка 

1 ОРУ 
1 

ОРУ 



1-67--: Г/ка~ ~ажнения с обруч;,.;-т-1 -

~ 
68 - _ ____; Г/ка. Лазание по канату 1 1--

, --------- _ _ \ -----.'--------1---- 6 9 - -\ Г/ка. Акробатические \ 1 ОРУ 
'.-----+-! .,__уп_р"-а""ж"""нения в парах ~ ___ - •--------1--____ !_ 70 Г/ка. Преодоление 1 ОРУ 

: ОРУ ____ г- -­
j ' 1 _О_Р_У __ _ 

1 

1 

-----1 
1 

1 

1 - г 

~----4--------+---l---+---_J 

гимнастической полосы 
препятствий 

71 Г/ка. Круговая тренировка 

72 · Г/ка. Круговая тренировка 
----

1 

1 

ОРУ 

ОРУ 
i 
i 
1 

73 8/л. Верхняя передача мяча на 1 ОРУ 
месте. 

\ ,___7_4 _ _.

1
_8_/_л ___ В_е_р_х_н_я_я_п_е_ре_д-ач_а_м_я_ч_а_ ........... __ 1 __ __,_ _ _ ____ __._ ____ ~

1
1-----1 ОРУ 

' на месте. i , 
ОРУ 

ОРУ 

ОРУ 

1 75 ! 8/л . Верхняя передача мяча 1 ±1 1 

г! _ \ через сетку ___ _ _ _ _ _ -+-- _
11

1

1 

76 8/л. Нижняя передача мяча 1 
' 1 
1__ , через сетку . __ -----1-------~1-- --1 
1 77 18/л . Нижняя передача мяча 1 1 j f- - _J на месте. _____ __ 

1 i 1 
ОРУ i 78 j 8/л. Нижняя передача мяча 1 1 

-·-- - --
ОРУ 

i на месте. _ 

1

_ _ ___ J
1

_ _ --79 - -1 8\л . Игра в пионербол с 1 

RO 
злементами волейбола. _ 
В ·•л. Игра в пионербол с 

_ 1 2лементами волсйб_о~а. ____ _ 

--r ___ __.__ 
; ОРУ 
1 - - - ----' 

--t--
1 

---- __ J__ 

10 



i< 1 

i 82 
j_ 

83 
' r 84 

' В\л . Игра в пионербол с 
! 1лементами волейбол~. 
В/л . Нижняя подача. 

В/л. Нижняя подача 

1 8/л . Первый прием 
,_ ,

1 

n_о~д~а_чи_. __ _ 
85 В/л . Первый прием после 

1 

1 ---+ подачи . ______ _ 
86 j В/л . Встречная -эстафета с 

1 мячами. ---1-- -·-- - -
87 В/л . Встречная эстафета с 

мяча--'· м_1_-1 ____ _ 

~ -1 В/л. Игра в волейбол по-

1-- -
89 

__ ,_уn_QОщенным nрав~лам. 
, В!л . Игра в волейбол по 
! уn_j)ощенным правилам. 1 ,-­

/ 90 
1 

1 - - --
В/л . Игра в волейбол по 

, _ _ _ _у_!!Р-ощенным правилам'--
Г 91 В/л . Игра в волейбол по 
~- _ _ _ 1 уn_рощенным правилам. 
' 9::: 1 Л/а. Высокий. ни1юiй старт 

93 
-- ---

Л/а. Скоростной бег. 

. фиНИ':!J~рован_и_е _ _ _ _ 
' Л/а . Бег на длинные 

щ1станчии 

ОРУ 

1---

i 1 , ОРУ 
i __ ---,-- - -- . I I I ОРУ 

L 

--!-
1 

1 

1 

+-
1 

-г 

i 

1 

1 ОРУ 
, __ 
1 ОРУ 
1 

-- +- -----
1 ОРУ 

: ОРУ 

l_ 
ОРУ 

: ОРУ 

I OPY 

\ ору 
-+-

___ , 
, ОРУ 

-1--
ОРУ 

! ОРУ 
- l 

т 

f--

i 
1 -,--

1 
1 ,--
1 

i 

-f-
1--

- -1 

1--- _, , 

- 1 -
1 

1 

-г­

i 

1 

1 

_) 

1 
-l 

1 

l 

1- - -

---1 
1 

1 - --
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Л/а. Бег на длинные 

_ дистанции __ _ 

1 
JVa. Прыжок в длину с места-

97 ; JVa Прыжок в длину с 2--3--
шагов -

1 98 1 JVa. Прыжок в длину с 

1 
полного разбега 

' 1 
99 JVa. Метание малого мяча в 

[___ цель 

1 
1 

1 -

100 Л/а. Метание малого мяча на 

IUI 
\ далы!ость с 2-3 шагов 
, JVa. Метание малого мяча на 

- ---+-дальность с полного азбега 
102 1 JVa. 'Эстафетный бег 

J ___ --
103 \ Б/л. Игра в мини - баскетбол 

' 

1 
1 

1 
! 

1 

1 

1 

!ОРУ 
1 

---+-
1 , ОРУ 

--,---- - -
1 -1-reY 

- -
1 ОРУ 1 

1 
'--- ----+·-----· 

1 ОРУ 
1 

i 

1 ОРУ 

i 
1 I OPY 1 

1 

--- --.\-_оР-У 1 

lorv 
-1 

104 , Б/л. Игра в мини - баскетбол I ОРУ , 

105 -; ~~~гр_а_в_-м=и=н=и--=б=а=с-~-е=тб=о=л- '-' _-_-_-_-_-_-_-_i.,__\ =О=Р-У-----1--- - -=~~~-~ _ : 

Примечание: 

В рабочей про1·рамме принято сокрашснное название ра1делов: 

Л/а - легкая атлетика, В/л -волейбол, Б/л - баскетбол, Г/ка - г11мнаст11ка с -элеме1пами акробап1к11. 

К/n.-кроссовая подготовка, ОРУ- обшсра ·mнвающ11с уnраж11е1111я. 

12 
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