Учебные нормативы* и испытания (тесты) 
развития физических качеств, усвоения умений, навыков 
по адаптивной физической культуре (8 класс)

	№ п./п.

	Виды испытаний 
(тесты)
	Показатели


	
	Учащиеся
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 60 м. (сек.)
	9,8 и больше
	9,7/9,5
	9,4/9,0
	12,6 и больше
	12,5-12,0
	11,9/11,3

	2
	Поднимание туловища из положения, лёжа на спине (количество раз за 1м.)
	24/20
	29/25
	35/30
	15/12
	22/16
	35/23

	3
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см.)
	145/135
	170/146
	190/171
	125/120
	150/126
	170/151

	4
	Сгибание и разгибание рук  в упоре лёжа на полу (количество раз)
	9/7
	15/10
	19/16
	8/5
	9/6
	12/8

	5
	Наклон вперёд из и.п. стоя с прямыми ногами на гимнастической скамейке (см ниже уровня скамейки)
	+4
	+7
	+11
	+5
	+10
	+15

	6
	Бег на 500 м
	Без учета времени













                                     Содержание разделов
	№
	Название раздела
	Количество часов
	Контрольные 
работы 
(количество)

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе обучения
	

	2
	Гимнастика
	13
	

	3
	Легкая атлетика
	24
	

	4
	Лыжная подготовка 
	16
	

	5
	 Спортивные игры
	15
	

	
	Итого:
	68
	










IV. [bookmark: _Toc144137855]ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№
	Тема 
предмета
	Кол-во 
часов
	Программное 
содержание
	Дифференциация видов деятельности

	
	
	
	
	Минимальный уровень
	Достаточный уровень

	Легкая атлетика– 11 часов

	1
	Инструктаж по техники безопасности на уроках легкой атлетики. 
Бег с переменной скоростью до 5 мин 
	1
	Беседа по техники безопасности на занятиях легкой атлетикой. 
Выполнение упражнений в ходьбе в определенном темпе с выполнением заданий.
Определение значимости развития физических качеств средствами легкой атлетики в трудовой деятельности человека. Выполнение ходьбы с заданиями.
Выполнение бега легко и свободно, не задерживая дыхание.
	Слушают инструктаж о правилах поведения на уроках легкой атлетики, обосновывают значимость развития физических качеств средствами легкой атлетики в трудовой деятельности и жизни человека (при необходимости, с помощью учителя, по наводящим вопросам). 
Выполняют ходьбу с заданиями. Выполняют бег с переменной скоростью до 4 мин.

	Слушают инструктаж о правилах поведения на уроках легкой атлетики обосновывают значимость развития физических качеств средствами легкой атлетики в трудовой деятельности и жизни человека. 
Выполняют ходьбу с заданиями. Выполняют бег с переменной скоростью до 5 мин.

	2
	Значение ходьбы для укрепления здоровья человека. Продолжительная ходьба 15-20 мин в различном темпе с изменением шага
	1
	Определение оптимального двигательного режима для своего возраста, его виды. Выполнение продолжительной ходьбы в различном темпе, сохраняя правильное положение тела в движении.
Метание мяча в вертикальную цель.
Выполнение прыжков через скакалку
	Просматривают презентацию «Значение ходьбы для укрепления здоровья человека». Идут продолжительной ходьбой  10-15 мин.
Выполняют метание мяча в вертикальную цель.
Выполняют прыжки через скакалку на месте в равномерном темпе
	Просматривают презентацию «Значение ходьбы для укрепления здоровья человека». Идут продолжительной ходьбой  15-20  мин.
Выполняют метание мяча в вертикальную цель.
Выполняют прыжки через скакалку на месте в равномерном темпе

	3
	Медленный бег с преодолением препятствий
	1
	Выполнение упражнений в ходьбе в определенном темпе с выполнением заданий.
Выполнение запрыгивания на препятствие.
Метание мяча в вертикальную цель
	Выполняют ходьбу с заданиями по инструкции учителя.
Выполняют бег с преодолением препятствий (высота 10-30 см).
Выполняют метание мяча в вертикальную цель
	Выполняют ходьбу с заданиями.
Выполняют бег с преодолением препятствий (высота 30-40 см).
Выполняют метание мяча в вертикальную цель

	4
	Запрыгивание на препятствие высотой до 60 см
	1
	Выполнение бега на отрезке с ускорением 30 м.
Выполнение запрыгивания на препятствие.
Выполнение метания мяча на дальность из-за головы через плечо
	Выполняют бег. Запрыгивают и спрыгивают с препятствия до 50 см.
Выполняют метания мяча на дальность из-за головы через плечо с места
	Запрыгивают на препятствие высотой 60 см.
Выполняют метания мяча на дальность из-за головы через плечо с 4-6 шагов с разбега

	5
	Бег на отрезках от 60 м.  до 100м
Беговые упражнения
	1
	Выполнение беговых упражнений и последовательности их выполнения.
Выполнение беговых упражнений, быстрого бега на отрезках.
Метание мяча на дальность
	Выполняют  беговые упражнения, бегут с ускорением на отрезках до 30 м -1 раз.
Выполняют метания мяча на дальность с места
	Выполняют беговые упражнения, бегут с ускорением на отрезках до 30 м -2-3 раза. Выполняют метания мяча на дальность


	6
	  Бег на отрезках от 60 м.  до 100м
Беговые упражнения Метание мяча на дальность
	1
	
	
	

	7
	Равномерный бег 500 м
 Метание мяча на дальность
	1
	Выполнение специально- беговых упражнений.
Выполнение бега на средние дистанции, распределяя свои силы в беге на дистанции.
Метание мяча на дальность
	Выполняют беговые упражнения. Выполняют кроссовый бег до 300 м (допускается смешанное передвижение).
Метание мяча на дальность
	Выполняют беговые упражнения. Выполняют кроссовый бег до 300 м (девочки), на дистанцию 500 м (мальчики).
Метание мяча на дальность

	8
	Метание набивного мяча (2-3 кг) двумя руками снизу, из-за головы, через голову
	1
	Выполнение специально-  беговых упражнений.
Выполнение бега 60 м с ускорением и на время.
Выполнение броска набивного мяча, согласовывая движения рук и туловища
	Выполняют специально-беговые упражнения. Бегут 60 м с ускорением и на время. Бросают набивной мяч из различных исходных положений (весом 1-2 кг)
	Выполняют специально-беговые упражнения. Бегут 60 м с ускорением и на время. Бросают набивной мяч из различных исходных положений (весом 2-3 кг).

	9
	Бег на короткую дистанцию 60 м низкого старта. 
Метание мяча на дальность.

	1
	Выполнение специально- беговых упражнений.
Освоение понятия низкий старт. 
Демонстрирование техники стартового разгона, переходящего в бег по дистанции.
 Метание мяча на дальность
	Выполняют специально-беговые упражнения. 
Начинают бег с низкого  старта на 60 м. 
Метание мяча на дальность
	Выполняют специально-беговые упражнения. Начинают бег с низкого старта на 80 м. 
Метание мяча на дальность

	10
	Высокий старт.
 Бег с высокого старта на дистанции 100 м. 
Метание мяча на дальность

	1
	Выполнение специально беговых упражнений.
Освоение понятия низкого и высокого старт. 
Демонстрирование техники стартового разгона, переходящего в бег по дистанции. 
Метание мяча на дальность
	Выполняют специально-беговые упражнения. Начинают бег с низкого  старта на 60 м. 
Метание мяча на дальность
	Выполняют специально-беговые упражнения. Начинают бег с низкого старта на 80 м. 
Метание мяча на дальность

	11
	Бег на средние дистанции (300 -500м)
Метание мяча на дальность.

	1
	Выполнение специальных беговых упражнений.
Выполнение бега на средние дистанции, распределяя свои силы в беге на дистанции.
Выполнение специальных упражнений подводящих к метанию. 
Метание мяча на дальность
	Выполняют ходьбу в колонне по одному (на носках, на пятках).  Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.   
Выполняют специальные беговые упражнения. Выполняют кроссовый бег до 300 м (допускается смешанное передвижение).
Метают мяч на дальность
	Выполняют ходьбу в колонне по одному (на носках, на пятках, перекатом с пятки на носок, с выпадом).  Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Выполняют специальные беговые упражнения. Выполняют кроссовый бег на дистанцию до 300 м (девочки) и на 500 м (мальчики).
Метают мяч на дальность

	Спортивные игры – 7 часов

	12

	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных играх.
Баскетбол. Ведение мяча с изменением направления Передача мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед

	1

	Беседа по ТБ, санитарно-гигиенические требования к занятиям баскетболом, права и обязанности игроков на площадке, предупреждение травматизма.
Выполнение стойки баскетболиста, передачи мяча двумя руками от груди с шагом навстречу друг другу. 
Передачи мяча двумя руками от груди с шагом навстречу друг другу.
Выполнение ведения мяча на месте и в движении.
Выполнение ведения мяча с изменением направлений
	Отвечают на вопросы по прослушанному материалу с опорой на визуальный план (с использованием системы игровых, сенсорных поощрений).
Останавливаются по сигналу учителя, выполняют повороты на месте с мячом в руках, передают и ловят мяч двумя руками от груди в парах на месте (на основе образца учителя).                       Ведут мяч одной рукой на месте и в движении шагом.                          Выполняют ведение мяча с изменением направлений (без обводки и с обводкой)
	Отвечают на вопросы по прослушанному материалу.
Останавливаются по сигналу учителя, выполняют повороты на месте с мячом в руках, передают и ловят мяч двумя руками от груди в парах (на основе образца учителя).
Ведут мяч одной рукой на месте и в движении шагом
Выполняют повороты в движении без мяча и после получения мяча в движении

	13
	Ведение мяча с обводкой препятствий. Передача мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед.
	1
	Выполнение передвижений без мяча, остановку шагом.
Выполнение ведения мяча с обводкой условных противников.
Выполнение передачи мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед
	Выполняют передвижение без мяча, остановку шагом. Выполняют ведение мяча с обводкой условных противников. Выполняют передачу мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед
	Выполняют передвижение без мяча, остановку шагом. Выполняют ведение мяча с обводкой условных противников
Выполняют передачу мяча двумя руками от груди в парах с продвижением вперед

	14
	Бросок мяча по корзине одной рукой от головы, подбор мяча от отскока.
	1
	Выполнение передачи мяча двумя и одной рукой в парах, тройках в движении. Выполнение бросков по корзине одной рукой от головы  с места, демонстрирование элементов техники баскетбола
	Передают мяч с продвижением вперед двумя руками и бросают мяч в корзину одной рукой от головы  с места после инструкции учителя
	Передают мяч двумя и одной рукой в парах, тройках, с продвижением вперед и бросают мяч в корзину одной рукой от головы  с места

	15
	Штрафной бросок
	1
	Совершенствование бросков мяча по корзине.
Освоение правил игры и штрафного броска. Выполнение передачи мяча двумя и одной рукой в парах, тройках в движении. Выполнение бросков по корзине двумя руками от груди с места.
	Осваивают правила игры и штрафного броска. Передают мяч с продвижением вперед двумя руками и бросают мяч в корзину двумя руками от груди с места после инструкции учителя
	Осваивают правила игры и штрафного броска. Передают мяч двумя и одной рукой в парах, тройках, с продвижением вперед и бросают мяч в корзину двумя руками от груди с места

	16
	Вырывание и выбивание мяча
	1
	Освоение способов вырывания и выбивания мяча с демонстрацией учителем.
Выполнение вырывание, выбивание, ловлю, передачу и ведения мяча в парах
	Осваивают способы вырывания и выбивания мяча по инструкции и показу учителем.
Выполняют упражнения в парах после инструкции учителя и ориентируясь на образец выполнения обучающимися из более сильной группы
	Осваивают способы вырывания и выбивания мяча.
Выполняют упражнения в парах

	17
	Вырывание и выбивание мяча
	1
	
	
	

	18
	Комбинации из основных элементов техники перемещений и владении мячом. 
Учебная игра по упрощенным правилам
	1
	Выполнение упражнений с набивными мячами: броски мяча с близкого расстояния, с разных позиций и расстояния.
Выполняют ведение мяча с передачей, с последующим броском в кольцо.
Учебная игра по упрощенным правилам
	Выполняют упражнения с набивными мячами. Ведут, бросают, подбирают мяч в процессе учебной игры
	Выполняют упражнения с набивными мячами. Ведут, бросают, подбирают мяч в процессе учебной игры

	Гимнастика - 14 часов

	19
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два (на месте). 

	1
	Выполнение строевых действий согласно расчету и команде.
Освоение перестроения из колонны по одному в колонну по два и по три на месте.
Тренировочные упражнения сочетание ходьбы и бега в колонне. Выполнение упражнений со скакалкой. Выполнение прыжков через скакалку на месте в равномерном темпе
	Выполняют строевые действия под щадящий счёт. Сочетают ходьбу и бег в колонне.
Выполняют упражнения со скакалкой. Прыгают через скакалку на месте в равномерном темпе на двух ногах произвольным способом
	Выполняют строевые действия.
Сочетают ходьбу и бег в колонне. Выполняют упражнения со скакалкой. Прыгают через скакалку на месте в равномерном темпе на двух, одной ноге произвольным способом


	20
	Повороты направо, налево, кругом (переступанием). Упражнения на равновесие
	1
	Ориентирование в пространстве, сохранение равновесия при движении по скамейке.
Выполнение перестроений на месте. 
Прыжки через скакалку на одной, двух ногах
	Выполняют строевые действия под щадящий счёт. Выполняют перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три на месте. Выполняют ходьбу по гимнастической скамейке с различными положениями рук. Прыгают через скакалку на месте в равномерном темпе на двух ногах произвольным способом
	Выполняют строевые действия. Выполняют перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три на месте. Выполняют ходьбу по гимнастической скамейке с различными положениями рук. Прыгают через скакалку на месте в равномерном темпе на двух, одной ноге произвольным способом

	21
	Упражнения  на преодоление сопротивления
	1
	Выполнение строевых действий и команд. 
Тренировочные упражнения на изменение скорости передвижения при ходьбе/ беге.
Выполнение упражнений на преодоление сопротивления

	Выполняют строевые команды и действия под щадящий счёт. Изменяют скорость передвижения при ходьбе/ беге. Выполняют упражнений на преодоление сопротивления меньшее количество раз
	Выполняют строевые команды и действия. Изменяют скорость передвижения при ходьбе/ беге. Выполняют упражнений на преодоление сопротивления

	22
	Упражнения на развитие ориентации в пространстве
	1
	Выполнение ходьбы «змейкой», «противоходом».
Выполнение упражнений со сложенной скакалкой в различных исходных положениях, прыжки через скакалку на двух и одной ноге. 
	Выполняют ходьбу «змейкой», «противоходом».
 Выполняют комплекс упражнений со скакалкой меньшее количество раз. 
Прыгают через скакалку на месте в равномерном темпе на двух ногах произвольным способом
	Выполняют ходьбу «змейкой», «противоходом». Выполняют комплекс упражнений со скакалкой. Прыгают через скакалку на месте в равномерном темпе на двух, одной ноге произвольным способом

	23
	Упражнения на укрепление мышц туловища, рук и ног
	1
	Выполнение фигурной маршировки.
Выполнение упражнений на укрепление мышц туловища, рук и ног
	Выполняют фигурную маршировку за другим учащимся, ориентируясь на образец выполнения впереди идущего учащегося.
 Выполняют упражнения с дифференцированной помощью учителя
	Выполняют фигурную маршировку. 
Выполняют переноску, передачу мяча сидя, лежа в различных направлениях. Выполняют упражнения по показу 

	24
	Упражнения с сопротивлением 
	1
	Выполнение упражнений с элементами единоборств, сохранение равновесия при движении на скамейке
	Выполняют упражнения на равновесие на скамейке: повороты с различными движениями рук, с хлопками под ногой, повороты на носках, прыжки с продвижением вперед ( на полу), комплекс упражнений с сопротивлением (3-5 упражнений)
	Выполняют упражнения на равновесие на скамейке: повороты с различными движениями рук, с хлопками под ногой, повороты на носках, прыжки с продвижением вперед ( на полу), комплекс упражнений с сопротивлением

	25
	Упражнения с гимнастическими палками
	1
	Согласование движения палки с движениями туловища, ног. 
Составление и выполнение комбинации на скамейке
	Выполняют 4-6 упражнений с гимнастической палкой. Выполняют доступные упражнения на равновесие 
	Составляют и демонстрируют комбинацию на скамейке.
Выполняют упражнения с гимнастической палкой

	26
	Опорный прыжок через козла,  способом «согнув ноги»
	1
	Выполнение прыжка согнув ноги через козла, коня в ширину. Преодоление нескольких препятствий различными способами
	Выполняют наскок в стойку на коленях. Преодолевают несколько препятствий с помощью учителя ( по возможности)
	Выполняют опорный прыжок ноги врозь через козла, коня в ширину с помощью учителя.
Преодолевают несколько препятствий

	27
	Опорный прыжок через козла,  способом «согнув ноги»
	1
	
	
	

	28
	Упражнения для укрепления мышц стопы, профилактика плоскостопия
	1
	Хождение на носках, пятках, внутренних и внешних сводах, в полу присяду,  присяду , с различным  положении рук. 
Выполнение упражнений для укрепления мышц стопы. Используя рифлёную дорожку, пупырчатые мячи, гимнастические палки, обручи, ролики.                                      Хождение по всем видам дорожек и спортивного инвентаря, катание пупырчатых мячей и роликов
Выполнение прыжков «согнув ноги» через козла, коня в ширину.
	Хождение на носках, пятках, внутренних и внешних сводах, в полу присяду,  присяду , с различным  положении рук.
Выполняют наскок в стойку на коленях. 
Переносят 1- 2 набивных мячей весом до 5-6 кг.
 Переносят гимнастического коня и козла, маты на расстояние до 10 м.
	Хождение на носках, пятках, внутренних и внешних сводах, в полу присяду,  присяду , с различным  положении рук.
Выполняют опорный прыжок ноги врозь через козла, коня в ширину с помощью учителя.
Переносят 2- 3 набивных мячей весом до 7-8 кг. Переносят гимнастического коня и козла, маты на расстояние до 15 м.

	29
	Упражнения со скакалками
	1
	Выполнение  комплекса упражнений со скакалкой.
Выполнение прыжковых упражнений с точностью прыжка.                           Прыжки через скакалку.
	Выполняют упражнения со скакалкой после обучающей помощи учителя. 
Выполняют прыжковые упражнения под контролем учителя
	Выполняют упражнения со скакалкой по показу и инструкции учителя.
Выполняют прыжковые упражнения после инструкции

	30
	Упражнения с гантелями.
 Силовые упражнения
	1
	Выполнение упражнений с гантелями.                                Выполнение прыжковых упражнений с точностью прыжка                                     
 Силовые упражнения.   Переноска 2- 3 набивных мячей весом до 7-8 кг. 
Переноска гимнастического коня и козла, матов на расстояние до 15 м.
	Выполняют упражнения с гантелями меньшее количество повторений.                                Силовые упражнения
Выполняют прыжковые упражнения под контролем учителя
	Выполняют упражнения с гантелями.                          Силовые упражнения
Выполняют прыжковые упражнения после инструкции

	31
	Упражнения для развития пространственно- временной дифференцировки и точности движений
	1
	Выполнение построения в колонну по два, соблюдая заданное расстояние. 
Выполнение прыжка в длину с места на заданное расстояние без предварительной отметки.
Передача набивного мяча сидя, стоя из одной руки в другую над головой
	Выполняют построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние (по ориентирам). Прыгают в длину с места на заданное расстояние с предварительной отметки.
Передают набивной мяч сидя, стоя из одной руки в другую над головой меньшее количество повторений
	Выполняют построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние. Прыгают в длину с места на заданное расстояние без предварительной отметки.
Передают набивной мяч сидя, стоя из одной руки в другую над головой

	32
	Упражнения для формирования правильной осанки  
	1
	Выполнение упражнений  в движении при ходьбе на носках, на пятках, сводах, в полу присяду, в присяду  с различным положением  рук и удерживая правильного положения туловища.
Ходьба с мешочком на голове, меняя положения рук и ног.
	Выполнение упражнений в движении при ходьбе на носках, на пятках, в полуприсяди, в присяди  с различным положением  рук, удерживая правильное положения туловища, , по показу и инструкции учителя.
 
	Выполнение упражнений в движении при ходьбе на носках, на пятках, в полуприсяди, в присяди  с различным положением  рук, удерживая правильное положения туловища, по показу и инструкции учителя.


	33
	Упражнения для укрепления мышц пресса и спины
	1
	Выполнения упражнений на укрепления мышц пресса и спины.
Выполнения упражнений на гимнастических матах в различных положениях( на спине, животе и  боку),поднимая ноги , туловище
	Выполнения упражнений на укрепления мышц пресса и спины.
Выполнения упражнений на гимнастических матах в различных положениях( на спине, животе и  
	Выполнения упражнений на укрепления мышц пресса и спины.
Выполнения упражнений на гимнастических матах

	Лыжная подготовка – 16 часов

	34
	Техника безопасности и правила поведения  на уроках лыжной подготовкой.
Одновременный одношажный ход



	1
	Выполнение строевых действий с лыжами.
Беседа о технике безопасности во время передвижений с лыжами под рукой и на плече. Освоение техники одновременного одношажного хода
Передвижение одновременным одношажным ходом по лыжне.
	Смотрят показ с объяснением. Совершенствуют технику выполнения строевых команд и приемов. 
Смотрят показ с объяснением техники одновременного одношажного хода и выполняют передвижение на лыжах
	Смотрят показ с объяснением. Совершенствуют технику выполнения строевых команд и приемов. 
Смотрят показ с объяснением техники одновременного одношажного хода и выполняют передвижение на лыжах

	35
	Одновременный одношажный ход
	1
	
	
	

	36
	Коньковый ход
	1
	Освоение техники конькового хода с последующей демонстрацией.
Выполнение техники передвижения коньковым ходом на короткой дистанции 100-150 метров.
	Смотрят показ с объяснением. Осваивают технику передвижения коньковым ходом на короткой дистанции 100-150 метров по возможности.
	Смотрят показ с объяснением. Осваивают технику передвижения коньковым ходом на короткой дистанции 100-150 метров.

	37
	Коньковый ход
	1
	
	
	

	38
	Торможение и поворот «плугом»
	1
	Освоение способа торможения на лыжах. 
Демонстрация способа торможения «плугом».
Выполнение торможения «плугом» на дистанции 100м после разбега. Выполнение передвижения комбинированными способами ходов.
	Смотрят показ с объяснением.
Осваивают технику торможения «плугом» после инструкции и неоднократного показа учителем.
Выполняют разбег на короткой дистанции с торможением по очереди ориентируясь на образец выполнения обучающимися из 2 группы. 
	Смотрят показ с объяснение техники выполнения торможения. Осваивают технику торможения «плугом». Выполняют комбинированное торможение лыжами и палками. Выполняют разбег на короткой дистанции с торможением по очереди


	39
	Комбинированное торможение лыжами и палками
	1
	Совершенствование различных способов торможения на лыжах. Передвижение коньковым ходом


	Совершенствуют различные способы торможение лыжами и палками (по возможности).
Выполняют передвижение коньковым ходом по возможности (по возможности)
	Совершенствуют различные способы торможение лыжами и палками.
Выполняют передвижение коньковым ходом по возможности

	40
	Игра «Гонка на выбывание»
	1
	Освоение техники изученных способов передвижения в игровой деятельности
	Смотрят показ с объяснением. 
Слушают правила игры. Играют в игры на лыжах (по возможности)
	Смотрят показ с объяснением. Слушают правила игры. Играют в игры на лыжах по инструкции учителя

	41
	Игра «Гонка на выбывание»
	1
	
	
	

	42
	Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м
	1
	Тренировочные упражнения на комбинированное торможение на лыжах.
Прохождение на лыжах отрезков на скорость 
	Осваивают комбинированное торможение лыжами и палками (по возможности). Передвигаются в быстром темпе на отрезке от 30- 40 м
	Выполняют комбинированное торможение лыжами и палками. Передвигаются в быстром темпе на отрезке от 40- 60 м.

	43
	Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м
	1
	
	
	

	44
	Повторное передвижение в быстром темпе по кругу 100-150 м
	1
	Выполнение поворота махом на лыжах.
Сохранение равновесия при спуске со склона в высокой стойке, закрепление изученной техники подъема

	Выполняют поворот махом на месте на лыжах по инструкции и показа учителя. Проходят на скорость отрезок на время от 100- 150 м (девочки- 1 раз, мальчики- 2 раза)
	Выполняют поворот махом на месте на лыжах.
Проходят на скорость отрезок на время от 100- 150 м (девочки- 3-5 раз, мальчики- 5-7 раз)

	45
	Повторное передвижение в быстром темпе по кругу 100-150 м
	1
	
	
	

	46
	Игры на лыжах: 
«Пятнашки простые», «Самый меткий»
	1
	Совершенствование техники передвижения без палок, развитие ловкости в играх на лыжах
	Смотрят показ с объяснением. 
Слушают правила игры. Играют в игры на лыжах (по возможности)
	Смотрят показ с объяснением. 
Слушают правила игры. Играют в игры на лыжах 

	47
	Игры на лыжах : «Переставь флажок», «Попади в круг», «Кто быстрее», «Следи за сигналом»
	1
	Освоение техники изученных способов передвижения в игровой деятельности
	Смотрят показ с объяснением. 
Слушают правила игры. Играют в  игры на лыжах (по возможности)
	Смотрят показ с объяснением. 
Слушают правила игры. Играют в  игры на лыжах по инструкции учителя

	48
	Прохождение на лыжах за урок от 1 до 2 км
	1
	Прохождение дистанции на лыжах за урок
	Проходят дистанцию без учета времени 1 км
	Проходят дистанцию без учета времени 2 км

	49
	Прохождение на лыжах за урок от 1 до 2 км
	1
	
	
	

	Спортивные игры- 8  часов

	50
	Техника безопасности на уроках по спортивным играм.
Повторение  техники отбивания  мяча,  теннисной ракеткой  с двух сторон по очереди.
	1
	Беседа по технике безопасности, санитарно-гигиенические требования к занятиям теннисом, предупреждение травматизма.
Повторение  правил соревнований по настольному теннису. Одиночная игра Передвижение игрока приставными шагами, в право и влево. Выполняют упражнения  в 3-х метровой зоне приставным шагом не менее 20 раз за 30 секунд,
	Слушают инструктаж о правилах поведения на уроках   спортивных игр.
Выполнение  ходьбы в определённом темпе. Передвижение игрока приставными шагами, в право и влево. Выполняют упражнения  в 3-х метровой зоне приставным шагом не менее 20 раз за 30 секунд, по инструкции учителя
	Слушают инструктаж о правилах поведения на уроках легкой атлетики. Выполняют ходьбу в определённом темпе. Выполняют упражнения  в 3-х метровой зоне приставным шагом не менее 20 раз за 30 секунд, по инструкции учителя 

	51
	Техника отбивания мяча то одной, то другой стороной ракетки , над столом за ним и дальше от него
	1
	Выполнение техники жонглирование теннисным мячом, выполнение набивания мяча  с двух сторон ракетки, передвижение игрока приставными шагами, в право и влево, выполнение ударов со стандартных положений
	Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Выполняют прием и передачу мяча теннисной ракеткой по возможности.
Дифференцируют разновидности ударов (по возможности)
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений Выполняют прием и передачу мяча теннисной ракеткой. Дифференцируют разновидности ударов




	52
	Техника  обучения простой подачи. Правильная стойка теннисиста, 
Учебная игра в настольный теннис
	1
	Определение названия подачи.
Выполнение подачи мяча, принимая правильное исходное положение 
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Выполняют правильную стойку теннисиста и подачу мяча (по возможности). Дифференцируют разновидности подач           (по возможности)
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Выполняют правильную стойку теннисиста и подачу мяча. Дифференцируют разновидности подач

	53
	Техника  обучения простой подачи. Правила соревнований по настольному теннису. 
Учебная игра в настольный теннис
	1
	Повторение техники отбивания мяча. Выполнение правильной стойки теннисиста
Определение названия подачи.
Выполнение подачи мяча, принимая правильное исходное положение
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Выполняют отбивание мяча   (по возможности). Осваивают стойку теннисиста.
 Дифференцируют разновидности подач
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. Рассматривают видеоматериал по теме «Правила соревнований по настольному теннису». Играют в одиночные игры

	54
	 Стойка теннисиста, техника короткой и длинной подачи мяча Учебная игра в настольный теннис
	1
	Повторение упражнений  с передвижением вправо, влево приставным шагом.
Выполнение подачи мяча, принимая правильное исходное положение
	Выполняют правильную стойку теннисиста и подачу мяча (по возможности). Дифференцируют разновидности подач(по возможности)
	Выполняют правильную стойку теннисиста и подачу мяча. Дифференцируют разновидности подач

	55
	Правила соревнований по настольному теннису. 
Выполнения подач. Учебная игра 
	1
	Повторение правил игры в настольный теннис
Выполнение подачи мяча, принимая правильное исходное положение 
	Повторение правил игры в настольный теннис
Выполняют правильную стойку теннисиста и подачу мяча (по возможности). Дифференцируют разновидности подач(по возможности)
	Повторение правил игры в настольный теннис
Выполняют правильную стойку теннисиста и подачу мяча. Дифференцируют разновидности подач

	56
	Прыжки с места и с шага в высоту и длину (2-3 серии прыжков по 5-10 прыжков за урок).
 Учебная игра в настольный теннис.
	1
	Совершенствование техники  прыжка в длину, в высоту, обратить внимание на работу рук и ног.
Выполняет серию прыжков с продвижением вперёд , вправо и  влево.
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. 
	Выполняют ходьбу в колонне по одному. Выполняют комплекс общеразвивающих упражнений. 

	Легкая атлетика – 12 часов

	57
	Бег на короткую дистанцию.
 Метания малого мяча
	1
	Выполнение ходьбы группами наперегонки.
Выполнение перепрыгиваний через набивные мячи
Выполнение бега с высокого старта, стартовый разбега и старта из различных исходных положений.
Выполнение метания мяча в пол на дальность отскока
	Выполняют ходьбу группами наперегонки. Выполняют перепрыгивания через набивные мячи (расстояние 80-100см, длина 4 метра). Выполняют бег с высокого старта, стартовый разбега и старта из различных исходных положений.
Выполняют метание мяча в пол на дальность отскока
	Выполняют эстафетный бег (по кругу 60 м) с правильной передачей эстафетной палочки.
Выполняют перепрыгивания через набивные мячи (расстояние 80-100см, длина 5 метров). Выполняют бег с низкого старта, стартовый разбега и старта из различных исходных положений.
Выполняют метание мяча в пол на дальность отскока

	58
	Бег на среднюю дистанцию (400 м) Метания малого мяча
	1
	Выполнение ходьбы на отрезках от 100 до 200 м.
Выполнение бега на среднюю дистанцию.
Выполнение метания малого мяча на дальность с места (коридор 10 м)
	Проходят отрезки от 100 до 200 м. Выполняют кроссовый бег на дистанцию 200м.
Выполняют метание малого мяча на дальность с места (коридор 10м)

	Проходят отрезки от 100 до 200 м. Выполняют кроссовый бег на дистанцию 400м.
Выполняют метание малого мяча на дальность с 3 шагов разбега (коридор 10м)


	59
	Прыжок в длину с разбега. Бег на короткую дистанцию Метание
	1
	Выполнение бега 60 , 100 м с ускорением и на время. Выполнение упражнений в подборе разбега для прыжков в длину.
Выполнение метания на дальность из-за головы через плечо с 4-6 шагов разбега
	Бегут 60 м с ускорением и на время. Выполняют прыжок в длину с 3-5 шагов разбега.
Выполняют метание на дальность из-за головы через плечо с 4-6 шагов разбега
	Бегут 60 м с ускорением и на время. Выполняют прыжок в длину с полного разбега.
Выполняют метание на дальность из-за головы через плечо с 4-6 шагов разбега

	60
	Прыжок в длину с  разбега.  Бег на короткую дистанцию Метание.
	1
	
	
	

	61
	Толкание набивного мяча весом до 2-3 кг с места  на дальность
	1
	Выполнение упражнений в подборе разбега для прыжков в длину.
Толкание набивного мяча на дальность
	Выполняют прыжок в длину с 3-5 шагов разбега. Смотрят показ с объяснением техники толкания набивного мяча весом до 2 кг.
Толкают набивной мяч меньшее количество раз
	Выполняют прыжок в длину с полного разбега.
Смотрят показ с объяснением техники толкания набивного мяча весом до 2 кг.
Толкают набивной мяч весом до 3 кг

	62
	Метание теннисного мяча на дальность с полного разбега по коридору 10 м
	1
	Выполнение бега на дистанции 40 м (3-6 раза) за урок, на 60м – 3 раза. 
Выполнение упражнений в подборе разбега для прыжков в длину. 
Метание теннисного мяча на дальность с полного разбега по коридору 10 м
	Выполнение бега на дистанции 40 м (2-4 раза) за урок, на 60м – 1 раз. 
Выполняют прыжок в длину с 3-5 шагов разбега.
Выполняют метание малого мяча на дальность с места ( коридор 10 м)
	Выполнение бега на дистанции 40 м (3-6 раза) за урок, на 60м – 3 раза. 
Выполняют прыжок в длину с полного разбега. Выполняют метание малого мяча на дальность с полного разбега ( коридор 10 м)

	63
	Метание теннисного мяча на дальность с полного разбега по коридору 10 м
	1
	
	
	

	64
	Ходьба на скорость 15-20 мин. в различном темпе с изменением шага
	1
	Ходьба на скорость 15-20 мин. в различном темпе с изменением шага.
Метание мяча с полного разбега на дальность в коридор 10 м
	Идут на скорость 10-15 мин. в различном темпе с изменением шага. Осваивают метание малого мяча на дальность с места (коридор 10 м)
	Идут на скорость 15-20 мин. в различном темпе с изменением шага.  Выполняют метание малого мяча на дальность с места (коридор 10 м)

	65
	Ходьба на скорость 15-20 мин. в различном темпе с изменением шага
	1
	
	
	

	66
	Эстафета 4*60 м
	1
	Выполнение специально-беговых упражнений.
Освоение техники передачи   эстафетной палочки. Выполнение эстафетного бега
	Демонстрируют выполнение специально- беговых упражнений. Выполняют эстафетный бег с этапами до 30 м
	Выполняют специально- беговые упражнения. Пробегают эстафету (4 * 60 м)

	67
	Эстафета 4*60 м
	1
	
	
	

	68
	Кроссовый бег до 2000 м
	1
	Выполнение специально-беговых упражнений.
Закрепление тактики бега на длинной дистанции. 
	Демонстрируют выполнение специально- беговых упражнений. Бегут кросс на дистанции 1,5 км
	Выполняют специально- беговые упражнения. Бегут кросс на дистанции 2 км


















Содержание разделов
	№
	Название раздела
	Количество часов
	Контрольные 
работы 
(количество)

	1
	Знания о физической культуре
	В процессе обучения
	

	2
	Гимнастика
	14
	

	3
	Легкая атлетика
	20
	

	4
	Лыжная подготовка 
	16
	

	5
	 Спортивные игры
	18
	

	
	Итого:
	68
	




Учебные нормативы* и испытания (тесты) 

 

развития физических качеств, усвоения умений, навыков 

 

по адаптивной физической культуре

 

(8 класс)

 

 

№ 

п./п.

 

 

Виды испытаний 

 

(тесты)

 

Показатели

 

 

Учащиеся

 

Мальчики

 

Девочки

 

Оценка

 

«3»

 

«4»

 

«5»

 

«3»

 

«4»

 

«5»

 

1

 

Бег 60 

м. (сек.)

 

9,8 и 

больше

 

9,7/9,5

 

9,4/9,0

 

12,6 и 

больше

 

12,5

-

12,0

 

11,9/11,3

 

2

 

Поднимание 

туловища из 

положения, лёжа на 

спине (количество 

раз за 1м.)

 

24/20

 

29/25

 

35/30

 

15/12

 

22/16

 

35/23

 

3

 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см.)

 

145/135

 

170/146

 

190

/171

 

125/120

 

150/126

 

170/151

 

4

 

Сгибание и 

разгибание рук  в 

9/7

 

15/10

 

19/16

 

8/5

 

9/6

 

12/8

 

