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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа общего образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) вариант 1 внеурочной 

деятельности кружка «Час спорта» в 8 классе составлена на основе 

Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 



далее ФАООП УО (вариант 1), утвержденной приказом Министерства 

просвещения России от 24.11.2022г. № 1026. 

ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации их 

особых образовательных потребностей, а также индивидуальных 

особенностей и возможностей.    

Рабочая программа по внеурочной  деятельности  кружок «Час спорта» 

являются обязательной частью учебного плана.  

В соответствии с учебным планом рабочая программа по учебному 

предмету внеурочной деятельности кружок «Час спорта» в 8 классе 

рассчитан на 34 учебные недели и составляет 1 час в неделю. 

Федеральная адаптированная основная общеобразовательная 

программа определяет цель и задачи учебного предмета внеурочной 

деятельности  кружка «Час спорта». 

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня их 

психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных 

возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, социальной 

адаптации. 

Задачи обучения: 

− воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

− овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, 

гимнастикой, лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями обучающихся; 

− коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного 

развития; развития и совершенствование волевой сферы; формирование 

социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений 

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

процессе уроков и во внеурочной деятельности); 



− воспитание нравственных качеств и свойств личности; 

− содействие военно- патриотической подготовке. 

Рабочая программа по учебному предмету  «Час спорта» в 8 классе 

определяет следующие задачи: 

Задачи учебного предмета: 

− формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и доступных видах спорта;  

− формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, 

ловкость и другие;  

− развитие у обучающихся умения следить за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать;  

− формирование умения ходить и бегать в различном темпе, во время 

бега и ходьбы не задерживать дыхание; выполнять ускорения на отрезках от 

40-до 60 м; 

− формирование умения выполнять прыжок в длину способом «согнув 

ноги с полного разбега; 

− формирование умения метать мяч на дальность и в цель; 

− совершенствование техники выполнения строевых команд и 

перестроений; 

− совершенствование умения сохранять равновесие во время выполнения 

заданий на гимнастической скамейке и стенке; 

− формирование умения выполнять самостоятельно общеразвивающие и 

корригирующие упражнения в определенном ритме; 

− совершенствование умения перелезать через препятствие и подлезать 

под препятствие различным способом в зависимости от высоты препятствия; 

− формирование мотивации к здоровому образу жизни; 

− совершенствование техники и приемов в спортивных играх.  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

Содержание программы отражено в разделах: «Легкая атлетика», 

«Спортивные игры». Каждый из перечисленных разделов включает 

некоторые теоретические сведения и материал для практической подготовки 

обучающихся.  

Программой предусмотрены следующие виды работы: 

− беседы о содержании и значении физических упражнений для 

повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

− выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 

− выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, 

под словесную инструкцию учителя;  



− самостоятельное выполнение упражнений; 

− занятия в тренирующем режиме; 

− развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, 

легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе 

подвижных игр. 

Обучение по учебному предмету  внеурочной деятельности кружок 

«Час спорта» в 8 классе направлен на всестороннее развитие ребенка, 

развитие его потенциальных возможностей.  

В этот период применяется большое количество разнообразных 

методических приемов, содействующих направленному развитию 

двигательных возможностей подростков. В связи с увеличением 

индивидуальных различий обучающихся дифференцируются задачи, 

содержание, темп программного материала, оценка их достижений.  

В процессе проведения уроков применяются специфические и 

общепедагогические методы физического воспитания.  

При обучении и закреплении движений применяются: методы строго 

регламентированного упражнения, игровой и соревновательный. 

 

 

Содержание разделов 

№ Название раздела 
Количество 

часов 

Контрольные  

работы  

(количество) 

1 Легкая атлетика 10  

2 Спортивные игры 24  

 Итого 34  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные: 

 осознание себя как гражданина России, формирование чувства 

гордости, отслеживание результатов параолимпийских игр, специальной 

олимпиады международного и федерального уровней; 

 испытание чувства гордости школьными успехами и достижениями как 

собственными, так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях 

различного уровня; 

 формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в 

разных социальных ситуациях; 



 способность к осмыслению социального окружения, своего места в 

нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

 владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального 

взаимодействия, в том числе владение вербальными и невербальными 

коммуникативными компетенциями, использование доступных 

информационных технологий для коммуникации; 

 формирование целостного, социально ориентированного взгляда на 

мир в его органичном единстве природной и социальной частей.  

Предметные: 

Минимальный уровень: 

− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека;  

− выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством учителя; 

− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и 

осознанно их применять;  

− иметь представления о двигательных действиях;  

− знать строевые команды и выполнять строевых действий по словесной 

инструкции; 

−  уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

− ходить в различном темпе с различными исходными положениями; 

−  иметь представление о видах двигательной активности, направленных 

на преимущественное развитие основных физических качеств, в процессе 

участия в спортивных играх и эстафетах; 

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении 

спортивных игр, соревнований; 

− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и 

оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе 

участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 



− практически освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных игр и других видов физической культуры; 

− самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики; 

− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств;  

− участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня; 

− знать виды двигательной активности в процессе физического 

воспитания; выполнение двигательных действий;  

− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

− совместно участвовать со сверстниками в спортивных играх и 

эстафетах; 

− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам в процессе участия в спортивных играх и соревнованиях; 

осуществлять их объективное судейство; 

− знать спортивные традиции своего народа и других народов;  

− знать некоторые факторы из истории развития физической культуры,  

понимать её роль и значение в жизнедеятельности человека; 

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности;   

− знать правила техники выполнения двигательных действий;  

− знать организацию занятий по физической культуре с различной 

целевой направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы, 

координации; знать физические упражнения с различной целевой 

направленностью, их выполнять с заданной дозировкой нагрузки;   

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

−  

Система оценки достижений 

 



Оценивание по курсу «Час спорта» в 8 классах не выставляется. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IV. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

урока 

Наименование 

разделов, тем. 

Количество 

часов 

В том 

числе 

контроль

ных, 

самостоя

тельных 

работ 

Основные виды учебной 

деятельности 

 I четверть 8   

 Легкая 

атлетика 

5   

1 Общая 

физическая 

подготовка. 

Бег 500 м. 

1  1.Построение. Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  



Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе   

 И.П.- руки за головой; 

повороты туловища: 1- 

шаг левой ногой, поворот 

влево; 2-шаг правой 

ногой, поворот вправо; 3-

4 то же. 

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3.Бег 500м. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

2 Прыжков в 

длину с места. 

1  1.Построение.Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной                    -бег с 

высоким подниманием 

бедра. 

-бег с захлестом голени; 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3.Прыжки в длину. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

3 Метание 

теннисного 

мяча.  

1  1.Построение. Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  



Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-скрестный шаг                                             

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3.Метание теннисного 

мяча. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов, выставление 

оценок. 

4 Бег 60 м. 1  1.Построение. Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову 

-бег с захлестом голени; 

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3.Бег 60м. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

5 Беговые 

упражнения. 

1  1.Построение.Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 



восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной                    -бег с 

высоким подниманием 

бедра. 

-бег с захлестом голени; 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Беговые упражнения. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

 Спортивные 

игры 

24   

6 Правила игры 

в «Волейбол». 

1  1.Построение. Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                                

2. Объяснение правил 

игры в пионербол. 

3.Беседа о правилах 

гигиены, об одежде. 

4. Заключительная часть 

- подведение итогов. 

7 Перемещение 

игроков на 

площадке. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Перемещение игроков 



на площадке. . 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

8 Перемещение 

игроков на 

площадке. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Перемещение игроков 

на площадке. . 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

 II четверть  8   

9 Передача мяча 

в парах. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 



вперед. 

3. Передача мяча в парах. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов, выставление 

оценок. 

10 Передача мяча 

в парах. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Передача мяча в парах. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов, выставление 

оценок. 

11 Передача мяча 

в движении. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 



-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Передача мяча в 

движении. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

12 Передача мяча 

в движении. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Передача мяча в 

движении. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

13 Отработка 

нападающего 

удара. 

 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 



левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка 

нападающего удара. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

14 Отработка 

нападающего 

удара. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка 

нападающего удара. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

15 Отработка 

нижней 

подачи. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 



-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка нижней 

подачи. 

4. Заключительная част ь 

-Построение, подведение 

итогов. 

16 Игра 

«Волейбол» 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Игра «Пионербол». 

4. Заключительная част ь 

-Построение, подведение 

итогов. 
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17 Отработка 

верхней 

подачи. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 



подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка верхней 

подачи. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

18 Отработка 

блока на сетке 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка верхней 

подачи. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

19 Отработка 

блока на сетке 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   



-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка верхней 

подачи. 

4. Заключительная част ь 

-Построение, подведение 

итогов. 

20 Передача мяча 

в парах. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Передача мяча в парах. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов, выставление 

оценок. 

21 Передача мяча 

в движении. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 



спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Передача мяча в 

движении. 

4. Заключительная част ь 

-Построение, подведение 

итогов. 

22 Отработка 

нападающего 

удара. 

 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка 

нападающего удара. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

23 Отработка 

нижней 

подачи. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 



-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка нижней 

подачи. 

4. Заключительная част ь 

-Построение, подведение 

итогов. 

24 Отработка 

нижней 

подачи. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка нижней 

подачи. 

4. Заключительная част ь 

-Построение, подведение 

итогов. 

25 Отработка 

верхней 

подачи. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 



стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка верхней 

подачи. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

26 Игра 

«Волейбол» 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Игра «Пионербол». 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

27 Отработка 

верхней 

подачи. 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 



стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка верхней 

подачи. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 
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28 Отработка 

блока на сетке 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Отработка верхней 

подачи. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

29 Игра 

«Волейбол» 

1  1.Построение.  Сдача 

рапорта. Строевые 

упражнения.                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 



ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной   

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Игра «Пионербол». 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

 Легкая 

атлетика 

5   

30 Общая 

физическая 

подготовка. 

Бег 500 м. 

1  1.Построение. Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе   

 И.П.- руки за головой; 

повороты туловища: 1- 

шаг левой ногой, поворот 

влево; 2-шаг правой 

ногой, поворот вправо; 3-

4 то же. 

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3.Бег 500м. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

31 Прыжков в 

длину с места. 

1  1.Построение.Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                               

2.Разминка.  



Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной                    -бег с 

высоким подниманием 

бедра. 

-бег с захлестом голени; 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3.Прыжки в длину. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

32 Метание 

теннисного 

мяча.  

1  1.Построение. Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-скрестный шаг                                             

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3.Метание теннисного 

мяча. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов, выставление 

оценок. 

33 Бег 60 м. 1  1.Построение. Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  



Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову 

-бег с захлестом голени; 

-бег с высоким 

подниманием бедра 

-бег приставными шагами 

левым и правым боком 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3.Бег 60м. 

4. Заключительная часть 

-Построение, подведение 

итогов. 

34 Беговые 

упражнения. 

1  1.Построение.Сдача 

рапорта, строевые 

упражнения                                                               

2.Разминка.  

Бег.                                                                                                                  

Упражнение на 

восстановление дыхания в 

ходьбе                                                                                         

-ходьба на передней части 

стопы, руки за голову; 

-ходьба на пятках, руки за 

спиной                    -бег с 

высоким подниманием 

бедра. 

-бег с захлестом голени; 

-бег с прямыми ногами 

вперед. 

3. Беговые упражнения. 

4. Заключительная часть 
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