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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» составлена на основе Федеральной адаптированной основной 

общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (далее ФАООП УО вариант 1), 

утвержденнойприказомМинистерствапросвещенияРоссииот24.11.2022г. 

№1026(https://clck.ru/33NMkR). 

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. 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к 

предметной области «Физическая культура» и является обязательной 

частью учебного плана. В соответствии с учебным планом рабочая 

программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 5 

классерассчитанана34учебныенеделиисоставляет67часоввгод(2часа в 

неделю). 

Федеральная адаптированная основная общеобразовательная 

программа определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная 

физическая культура». 

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. 

Задачиобучения: 

−воспитаниеинтересакфизическойкультуреи спорту; 

https://clck.ru/33NMkR
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−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; 

−развитие и совершенствование волевой сферы; формирование 

социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений 

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

процессе уроков и во внеурочной деятельности); 

−воспитаниенравственныхкачествисвойствличности; 

−содействиевоенно-патриотической подготовке. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 5 классе определяет следующие задачи: 

−формированиепотребностивсистематическихзанятияхфизической 

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; 

−формированиеуменияходитьибегатьвразличномтемпе,вовремя 

бегаиходьбынезадерживатьдыхание;выполнятьускорениянаотрезкахот 40-

до 60 м; 

−формированиеумениявыполнятьпрыжоквдлинуспособом 

«согнувногисполногоразбега; 

−формированиеуменияметатьмячнадальностьивцель; 

−совершенствование техники выполнения строевых команд и 

перестроений; 
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−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 иподлезать 

под препятствие различным способом в зависимости от высоты 

препятствия; 

−совершенствования умения передвигаться на лыжах изученными 

способами; 

−формированиемотивациикздоровомуобразужизни; 

−совершенствованиетехникииприемоввспортивныхиграх. 

 
Планируемыерезультатыосвоениярабочейпрограммы 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в5классе 

Личностные результаты: 

 владение навыками коммуникации и принятыми нормами 

социального взаимодействия; 

 формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками 

в соревновательной деятельности. 

 формированиеустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни; 

 сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и 

сверстниками в соревновательной и игровой деятельности. 

Уровнидостиженияпредметныхрезультатов 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в5классе 

Минимальныйуровень: 

−иметьпредставленияофизическойкультурекаксредствеукрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 
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−выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством 

учителя; 

−знать основныеправила поведения науроках физической культуры и 

осознанно их применять; 

−иметьпредставленияодвигательныхдействиях;знатьстроевые команды и 

выполнять строевых действий по словесной инструкции; 

− уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

−ходитьвразличномтемпесразличнымиисходнымиположениями; 

− 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. 

−Достаточныйуровень: 

−практическиосвоитьэлементыгимнастики,легкойатлетики,лыжной 

подготовки, спортивных игр и других видов физической культуры; 

−самостоятельновыполнятькомплексыутреннейгимнастики; 

− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанкииразвитиямышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств; 

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; 
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− 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; 

−знатьспортивныетрадициисвоегонародаидругихнародов; 

−знать некоторые факторыиз историиразвития физической культуры, 

понимать её роль и значение в жизнедеятельности человека; 

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности; 

−знатьправилатехникивыполнениядвигательныхдействий; 

− 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. 

Системаоценкидостиженияобучающимися 

сумственнойотсталостьюпланируемыхрезультатовосвоения 

рабочей программы по учебному предмету 

«Адаптивнаяфизическаякультура»в5классе 

Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку 

продвижения обучающегося в овладении социальными (жизненными) 

компетенциями, может быть представлена в условных единицах: 

 0баллов-нетфиксируемойдинамики; 

 1балл-минимальная динамика; 

 2балла-удовлетворительнаядинамика; 

 3балла-значительнаядинамика. 
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Критерииоценкипредметныхрезультатов 
 

Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 5 

классах определяется отношением обучающегося к занятиям, степенью 

формирования учебных умений и навыков с учётом индивидуальных 

возможностей, а также осуществляется учёт знаний в области гигиены, 

теоретических сведений по физкультуре. 

При оценке предметных результатов учитель руководствуется 

следующими критериями: 

Оценка«5» ставитсязаверноевыполнениезадания.Приэтойоценке 

допускаются мелкие ошибки (не влияющие на качество и результат 

выполнения). К ним можно отнести неточность отталкивания, нарушение 

ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Оценка«4»ставится,еслиобучающийсядопускаетнесколькомелких 

или одну значительную ошибку при выполнении упражнения. 

К значительным ошибкам относятся такие, которые не вызывают 

особого искажения структуры движений, но влияют на качество 

выполнения, хотя количественный показатель ненамного ниже. Примеры 

значительных ошибок: 

−стартнеизтребуемогоположения; 

−отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в 

высоту,длину; 

−несинхронностьвыполнениядвижений. 

Оценка «3» ставится, если обучающийся ученик допустил не более 

однойзначительнойошибкиинесколькомелких.Такжеоценку 

«удовлетворительно» может получить ученик, совершивший несколько 

грубых ошибок, но при повторных попытках улучшивший результат. 

Грубые ошибки – разновидность ошибок, при которых искажается техника 

движения,атакжевлияютнакачествоирезультатвыполненияупражнения. 
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Оценка«2»не ставиться. 

Не снижается оценка обучающемуся, допускающему мелкие, 

значительныеилигрубыеошибки,обусловленныеегомоторнымразвитием и 

избежать которых он не может физически. 

В целях реализации индивидуального и дифференцированного 

подхода при развитии двигательных способностей обучающиеся класса 

делятся на группы с учётом их двигательных и интеллектуальных 

способностей. 

В процессе обучения осуществляется контроль по усвоению тем 

определённого раздела программы, который будет отражать 

индивидуальные достижения учащихся, усвоение учебного материала за 

курс 5 класса, что позволяет учителю делать выводы об эффективности 

проводимой коррекционно-образовательной работы по адаптивной 

физической культуре. 

Обязательным для учителя является контроль уровня физического 

развития и двигательной активности учащихся. 

Два раза в год (в начале и в конце учебного года) проводится 

тестирование уровня физической подготовленности, чтобы иметь 

объективныеисходныеоценкинаначалоучебногогодаивконецучебного года, 

отследить динамику в развитии конкретных координационных и 

физических качеств. 

Тесты для проведения тестирования уровня физической 

подготовленности обучающихся5 класса: 

−бег 60м; 

−прыжок вдлину с места; 

− сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (мальчики); поднимание 

туловища из виса лёжа на перекладине (девочки). 

− наклонвперёдизположения,стояспрямыминогаминаполу; 

− смешанноепередвижениена500м. 
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−поднимание туловища,лёжанаспине,рукискрестнона плечи. 

Приоценкевыполнениятестовобучающимисяслёгкойумственной 

отсталостью (вариант 1) учитель применяет особый подход при принятии 

учебных нормативов и использует адаптированные критерии, 

разрабатываемые индивидуально (или дифференцированно) с учётом 

двигательных и интеллектуальных возможностей обучающихся 

конкретного класса. Возрастных нормативов для обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) нет. Учитель 

руководствуется планируемыми результатами освоения программы по 

предметуи ориентируется на возможности обучающихся с достаточным и 

минимальным уровнем освоения учебного материала. 

Адаптированныеучебныенормативыииспытания(тесты)усвоения 

физических умений, развития физических качеств у обучающихся 5 класса 

Обучающиеся, допущенные к занятиям адаптивной физической 

культурой по состоянию здоровья, проходят два раза в год испытания 

(тесты). Для каждой возрастной ступени разработаны нормативы с учётом 

возможностей дифференцированных групп обучающихся. 

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение 

функционального состояния обучающихся, уровня физического развития. 

2. Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание 

динамики усвоения умений, навыков и уровня физической 

подготовленности. 

Местопроведения:спортивнаяплощадка,спортивныйзал. 

Оборудование: спортивная форма, секундомер, гимнастический 

коврик, рулетка, свисток, флажок. 

Проведение: после предварительной подготовки организма, учитель 

даёт инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по 

одному (два) обучающемуся для сдачи определённого вида испытания. 
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Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний 

(тестов) у обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых 

результатов: 

1. Бег на 60 м: пробежать расстояние с максимальной скоростью, за 

наименьшее время. 

2. Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяногами:выполнитьпрыжок 

вперёд на максимальное расстояние, не заступая носками на черту и 

приземлиться на две ноги. 

3. Сгибаниеиразгибаниерук,вупорелёжанаполу–отжатьсяотпола 

максимальное количество раз. 

4. Подтягивание извиса лёжа на перекладине (девочки): подтянуться 

максимальное количество раз. 

5. Наклонвперёдизположения,стояспрямыминогаминаполу: 

а) касание ладонями пола; б) пальцами рук пола; в) нижней части 

голени, не сгибая колени. 

6. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки на 

затылке (оптимальное количество раз за 1 мин.). 

7. Преодолеть расстояние 500 м без учёта времени, допускается по 

необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и 

ходьбы) без учёта времени. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний 

(тестов) у обучающихся с минимальным уровнемосвоения планируемых 

результатов АООП: 

1. Бег 60 м: пробежать расстояние в среднем темпе, с правильной 

постановкой стоп, в ходе передвижения – правильное сочетание рук и ног, 

не задерживая дыхание. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: по возможности 

выполнить прыжок в длину, не заступая носками за линию с правильным 

взмахом рук и мягко приземлиться на две ноги. 
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3. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу: по 

возможности выполнить наклон с касанием пальцами рук пола, нижней 

части голени с наименьшим сгибанием колен. 

4. Подниманиетуловищаизположения,лёжанаспине,рукискрестно на 

плечи (количество раз 30 сек - 1 мин.), по необходимости – с помощью рук. 

5. Бег в медленном, среднем темпе на 500 м без учёта времени, 

допускается по необходимости комбинированное передвижение 

(чередование бега и ходьбы) без учёта времени. 

Учебныенормативы*ииспытания(тесты)развитияфизическихкачеств,усвоения 

умений, навыков по адаптивной физической культуре (5 класс) 

№ 

п./п. 

Виды 

испытаний 

(тесты) 

Показатели 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 Бег60м.(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 

туловищаиз 

положения, 

лёжа на спине 

(количествораз 

за 1м.) 

 

 
20/15 

 

 
27/21 

 

 
35/28 

 

 
15/12 

 

 
22/16 

 

 
35/23 

3 Прыжок в 

длину с места 

толчкомдвумя 

ногами (см.) 

 
135/125 

 
145/136 

 
155/146 

 
125/115 

 
135/126 

 
145/136 

4 Сгибаниеи 
разгибание рук 

вупорелёжана 

полу 

(количество 
раз) 

 

 
9/6 

 

 
15/10 

 

 
19/16 

 

 
8/5 

 

 
9/6 

 

 
12/8 

5 Наклонвперёд 

из и.п. стоя с 

прямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см 

 

 
+5 

 

 
+8 

 

 
+12 

 

 
+6 

 

 
+11 

 

 
+16 

 нижеуровня 

скамейки) 
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6 Бегна500м Безучета времени 

 

*данные нормативы являются относительными и усреднёнными и требуют 

корректировки (адаптации) с учётом уровня психофизического развития и 

подготовленности обучающихся конкретного класса 



14  

II. СОДЕРЖАНИЕОБУЧЕНИЯ 

 

Содержаниеучебногопредмета«Адаптивнаяфизическаякультура» 

отраженовследующихразделах:«Гимнастика»,«Легкаяатлетика», 

«Лыжнаяподготовка»,«Спортивныеигры».Вкаждомизразделоввыделено 

двавзаимосвязанныхподраздела:«Теоретическиесведения»и 

«Практический материал». Кроме этого, с учетом возраста и 

психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для 

усвоения некоторые теоретические сведения из области физической 

культуры, которые имеют самостоятельное значение. 

Обучение по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» 

в 5 классе направлено 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 адаптивной физической культуры 

применяются специфические и общепедагогические методы физического 

воспитания. 

Приобучении и закреплениидвижений применяются: методыстрого 

регламентированного упражнения, игровой и соревновательный. 

В процессе совершенствования двигательных навыков в единстве с 

воспитанием двигательных качеств используются: словесный и наглядный 

методы. 

Начинаяс5-гокласса,обучающиесязнакомятсясдоступными 

видамиспортивныхигр:волейболом,баскетболом,настольнымтеннисом. 
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Содержаниеразделов 
 

№ Названиераздела Количество 

часов 
Контрольные 

работы 

(количество) 

1 Знанияофизическойкультуре Впроцессе 

обучения 

 

2 Легкая атлетика 22  

3 Спортивныеигры 18  

4  Гимнастика 14  

5 Лыжнаяподготовка 16  

 Итого: 70  

 

С учетом каждого региона вместо лыжной подготовки проводятся 

занятиянаоткрытомвоздухе:гимнастика,легкаяатлетика,игры;катаниена 

коньках. 
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III. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ 

 
 

Темапредмета 
 К

о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
  

Программное 

содержание 

Дифференциациявидовдеятельности 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–8часов 

1 Инструктажпо 

технике 

безопасностина 

уроках легкой 

атлетики. 

Медленныйбегс 

равномерной 

скоростью 

1 Беседапотехникебезопасности 

на занятиях легкой атлетикой. 

Выполнениеходьбыс 

сочетаниемразновидностей 

ходьбы. 

Выполнениемедленногобегав 

равномерном темпе до 2 мин. 

Подвижная игра с бросками и 

ловлей мяча 

Слушают инструктаж о 

правилах поведения на 

урокахлегкойатлетики, 

отвечают на вопросы 

односложно. 

Выполняютходьбус 

сочетаниемразновидностей 

ходьбы.1 

Выполняют бег 

Слушают инструктаж о 
правилахповедениянауроках 

легкой атлетики, отвечают на 

вопросы целыми 

предложениями. 

Выполняютходьбус 

сочетаниемразновидностей 

ходьбы. 

Выполняютбегсравномерной 

скоростью 

2 Значениеходьбы 1 Определениеоптимального Просматриваютпрезентацию Просматриваютпрезентацию 
 для укрепления  двигательногорежима для «Значениеходьбыдля «Значениеходьбыдля 
 здоровьячеловека.  своеговозраста,еговиды. укрепленияздоровья укрепленияздоровья 
 Продолжительная  Выполнениепродолжительной человека».Выполняют человека».Выполняют 
 ходьба15-20минв  ходьбывразличном темпе, разминкув медленном разминкувбыстромтемпе. 
 различномтемпе  сохраняя правильное темпе.Идут Идут продолжительной 
   положениетелавдвижении. продолжительнойходьбой ходьбой15-20мин. 
   Движениеакцентированным 10-15мин.Выполняютшаг Выполняютакцентированный 
   шагом(подготовительныйк наместе,остановкапо шаг,шагнаместе, остановка 
   строевомушагу);шагна месте, инструкцииучителя поинструкции учителя 
   остановка   
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3 Спортивнаяходьба. 

Бег с переменной 

скоростьюдо2мин 

1 Выполнениеходьбылегкои 

свободно, не задерживая 

дыхание.Ходьбанаскоростьна 

60 м. 

Выполнениебегалегкои 

свободно, не задерживая 

дыхание 

Выполняютразминкув 

медленном темпе. 

Выполняютходьбу на 

скорость10мин (от30-50м). 

Выполняютбегс 

переменнойскоростьюдо1 мин 

Выполняютразминкув 

быстром темпе. Выполняют 

ходьбунаскорость10мин(от 

30-60 м). 

Выполняютбегспеременной 

скоростью до 2 мин 

4 Запрыгиваниена 

препятствие 

высотойдо30-40 

см 

1 Выполнениеходьбыс 
поочереднымивыталкиваниями 

вверхсправойилевойноги(на 

каждый шаг). 

Ходьбасперешагиванием 

препятствий. 

Ходьба в быстром темпе, с 

малымпродвижениемвперед. 

Выполнение пружинистого 

толчка ногами, мягкое 

приземление, сохраняя 

равновесие. 

Прыжкичерезвертикальные 

препятствия. 

Подвижнаяиградляразвития 

прыжковой выносливости 

Выполняют 
общеразвивающие 

упражнениядляподготовки 

мышц ног к прыжкам. 

Выполняют ходьбу в 

медленномтемпесмалым 

продвижением вперед. 

Выполняютзаданияв 

движении для подготовки к 

прыжкамвмедленномтемпе. 

Выполняют запрыгивания и 

спрыгивания с препятствия 

до 30 см. Выполняютпрыжки 

через препятствия с 

помощью учителя 

Выполняют 
общеразвивающие 

упражнениядляподготовки 

мышц ног к прыжкам. 

Выполняют ходьбу в 

медленномтемпесмалым 

продвижением вперед. 

Выполняютзаданияв 

движениидляподготовкик 

прыжкам. Выполняют 

запрыгиванияиспрыгиванияс 

препятствия высотой40 см. 

Выполняютпрыжкичерез 

препятствия после показа 

учителя 

5 Бегнаотрезкахдо 30 

м. Беговые 

упражнения 

1 Освоениеназванийбеговых 

упражнений и 

последовательностьих 

выполнения. 

Выполнениеспециальных 

беговыхупражнений,быстрого 

бега на отрезках. 

Выполнение перехода от 

стартовогоразбегакбегу. 

Выполняютразличныевиды 

ходьбы за другими 

обучающимися, 

ориентируясьнаихобразец. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

специально - беговые 

упражнения по показу 

Выполняютходьбус 
сочетанием разновидности 

ходьбы.Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

специально - беговые 

упражнения, бегут с 

ускорениемнаотрезкахдо30 м 

-2-3 раза. Выполняют 
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   Выполнениестартаи финиша. учителя,бегутсускорением 

на отрезках до 30 м -1 раз. 

Выполняютмедленныйбег 

по команде «Старт» 

стартовыйразбег,стартуютиз 

различных исходных 

положений 

6 Метаниенабивного 

мяча (1 кг) двумя 

рукамиснизу,из-за 

головы, через 

голову 

1 Определениеназваниямяча, 

какие качества развивают 

упражнения с этим мячом. 

Демонстрациятехникибросков 

набивного мяча двумя руками 

снизу, из-за головы, через 

голову. 

Выполнениеброска 

согласовываядвиженияруки 

туловища 

Рассматриваютнаглядно-

демонстрационные 

материалыпотемеурока. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

метание набивного мяча 

снизу после показа и 

объяснения учителя 

Рассматриваютнаглядно- 

демонстрационныематериалы 

по теме урока, отвечают на 

вопросы и вступают в беседу. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

метаниенабивногомячаиз 

различных исходных 
положений 

7 Техникабегас 

низкого старта 

1 Выполнениеходьбыв различных 

темпах с 

упражнениями в движении. 

Выполнениебегавразличном 

темпе. 

Выполнениеспециальных 

беговых упражнений. 

Освоениепонятиянизкийстарт. 

Демонстрирование техники 

стартового разгона, 

переходящеговбегпо дистанции. 

Выполнениебегапопрямойс 

низкого старта 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному(на 

носках, на пятках). 

Выполняютбегвмедленном 

темпе.Выполняюткомплекс 

специально-беговые 

упражнения (3-4 вида). 

Смотрят демонстрацию 

техникивыполнениянизкого 

старта. Выполняют технику 

низкого старта и 

стартовогоразгонапопоказу 

учителя, переходящего в бег 

по дистанции 40 м 

Выполняютходьбувколонне 

по одному (на носках, на 

пятках,перекатомспяткина 

носок, с выпадом). 

Выполняют бег в различных 

темпах.Выполняюткомплекс 

специально-беговые 

упражнения (5-6 видов). 

Смотрят демонстрацию 

техникивыполнениянизкого 

старта. 

Выполняюттехникунизкого 

старта и стартового разгона, 

переходящеговбегпо дистанции 

60 м 
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8 Бег на средние 

дистанции(150м) 

1 Выполнениеходьбыв различных 

темпах с 

упражнениями в движении. 

Выполнениебегавразличном 

темпе. 

Демонстрациятехники 

подсчета ЧСС. 

Выполнениеспециальных 

беговых упражнений. 

Выполнениебеганасредние 

дистанции,распределяясвои 

силы в беге на дистанции. 

ВыполнениеподсчетаЧСС 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному(на 

носках, на пятках). 

Выполняютбегвмедленном 

темпе.Выполняюткомплекс 

специально-беговые 

упражнения (3-4 вида). 

Смотрят демонстрацию 

техникиподсчетаЧСС,с 

помощью учителя 

определяютместоизмерения 

пульса. 

Выполняют кроссовый бег 

до 150 м (допускается 

смешанноепередвижение). 

ПодсчитываютЧССс 

помощью учителя 

Выполняютходьбувколонне 

по одному (на носках, на 

пятках,перекатомспяткина 

носок, с выпадом). 

Выполняют бег в различных 

темпах.Выполняюткомплекс 

специально-беговые 

упражнения(5-6видов). 

Смотрят демонстрацию 

техники подсчета ЧСС, 

определяютместоизмерения 

пульса, с помощью учителя 

подсчитывают удары в 

минуту. 

Выполняют кроссовый бег до 

150м(девочки),надистанцию 

300 м (мальчики) 
ВыполняютподсчетЧСС 

Спортивныеигры–10часов 

9 Инструктажпо 

технике 

безопасностина 

занятиях 

спортивными 

играми. 

Значениеи 

основныеправила 

закаливания 

1 Беседапотехникебезопасности 

на занятиях спортивными 

играми. 

Беседаобосновныхсредствахи 

правилах закаливания 

организма. 

Передвижение,исполнение 

командвколоннесохраняя 

дистанцию и равнение в 

затылок. 

Ознакомить с бегом в 

чередованиисходьбой. 
Подвижнаяиграна внимание 

Отвечаютнавопросыпо 
прослушанномуматериалус 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных 

поощрений.Выполняют 

построение с помощью 

педагога. 

Отвечаютна вопросы 

односложно.Передвигаются 

в колонне бегом в 

чередованиисходьбойпо 

указанию учителя. 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномуматериалу. 

Выполняют построения и 

перестроения в шеренгу, 

колонну, круг, осваивают 

строевыедействиявшеренге 

и колонне. 

Выполняютправилаигры 
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    Участвуютвподвижнойигре 

по инструкции учителя 

 

10 Перемещение на 

площадке в 

пионерболе,прием 

и передача мяча 

двумярукамиу 

стеныивпарах 

1 Выполнениеосновных 

перемещенийнаплощадкев 

пионерболе. 

Выполнение упражнений на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. 

Выполняют перемещение на 

площадке игроков в 

пионерболе, выполнение 

приемаипередачимячадвумя 

руками у стены и в парах 

Выполняютосновные 

перемещениянаплощадкев 

пионерболе, после 

инструкции учителя, 

ориентируясьнаобразец 

выполненияобучающимися 

из 2 группы. 

Выполняют упражнения на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев (по возможности). 

Выполняютперемещенияна 

площадке с помощью 

педагога.Выполняют 

игровые умения ( 
взаимодействиес партнером) 

Выполняютосновные 

перемещения наплощадкев 

пионерболе. Выполняют 

упражнения на развитие 

мышцкистейрукипальцев. 

Выполняютперемещенияна 

площадке. Выполняют 

игровые умения 

11 Бросокмячачерез 

сеткуоднойрукой 

и ловля двумя 

рукамипосле 

подачи 

1 Выполнение упражнений на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. 

Выполнениеперемещенийна 

площадке игроков в 

пионерболе. 

Выполнениебросковмячачерез 

сетку одной рукой и ловля 
двумярукамипосле подачи 

Выполняют упражнения на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев (по возможности). 

Выполняютперемещенияна 

площадке с помощью 

педагога. Выполняют и 

используютигровыеумения 

по инструкции учителя. 

Выполняют упражнения на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. Выполняют 

перемещениянаплощадке. 

Выполняют и используют 

игровые умения 

12 Техника подачи 

мячавпионерболе 
1 Выполнение перемещений на 

площадке игроков в 

пионерболе, выполнение 

приемаипередачимячадвумя 

руками у стены и в парах. 
Выполнениеподачимячавигре 

Выполняютперемещенияна 

площадке с помощью 

педагога.Выполняютприем 

и передачу мяча у стены по 

инструкции и показа 
учителя.Осваиваюти 

Выполняютперемещенияна 

площадке с помощью 

педагога.Выполняютприеми 

передачу мяча в паре. 

Осваиваюти используют 
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    используютигровыеумения 

(подача мяча в пионерболе) 

игровыеумения(подачамяча в 

пионерболе). 

Выполняютииспользуют 

игровые умения 

13 Розыгрышмячана 

три паса в 

пионерболе. 

Учебнаяигра 

1 Выполнение упражнений на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. 

Выполнениеперемещенийна 

площадке игроков в 

пионерболе. 

Выполнениеприемаипередачи 

мяча двумя руками у стены и в 

парах. 

Выполнениеспособов 

розыгрышеймячанатрипасав 

пионерболе. 
Выполнениеигровыхдействий 

Выполняют упражнения на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев (по возможности). 

Выполняютперемещенияна 

площадке с помощью 

педагога. Выполняют 

упражнениясмячомпо 

инструкцииипопоказу 

учителя. 

Выполняютииспользуют 

игровые умения по 

инструкцииучителя 

Выполняют упражнения на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. Выполняют 

перемещениянаплощадке. 

Выполняют упражнения с 

мячом после инструкции и 

показа учителя. 

Выполняютииспользуют 

игровые умения 

14 Баскетбол. 

Упрощенные 

правилаигрыв 

баскетбол;праваи 

обязанности 

игроков, 

предупреждение 

травматизма. 

 Беседа о санитарно-

гигиенические требования к 

занятиям баскетболом, права и 

обязанности игроков на 

площадке, предупреждение 

травматизма. 

Освоение простейших правил в 

баскетболе. 

Подвижная игра на броски и 

передачи мяча. 

Отвечаютнавопросыпо 
прослушанномуматериалус 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных 

поощрений. 

Отвечают на вопросы 

односложно.Участвуютв 

подвижной игре по 
инструкцииучителя 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномуматериалу. 

Осваивают правила игры 

15 Стойка 
баскетболиста. 

Передача мяча 

двумярукамиот 

груди в парах с 

1 Демонстрациястойки 
баскетболиста.Освоение 

стойки баскетболиста. 

Освоениепередачимяча двумя 

Осваиваютстойку 
баскетболиста после 

неоднократногопоказаи 

инструкции учителя. 
Выполняютостановкипо 

Осваиваютстойку 
баскетболиста после 

инструкцииучителя. 

Выполняют остановки по 

сигналуучителя,выполняют 
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 продвижением 

вперед 

 рукамиотгрудисшагом 

навстречу друг другу. 

Осваиваниеловлюмячадвумя 

руками с последующим 

ведением и остановкой. 

Выполнениеведениямячана 

месте и в движении 

сигналуучителя,выполняют 

поворотынаместесмячомв 

руках,передаюти ловятмяч 

двумя руками от груди в 

парахнаместе (наоснове 

образцаучителя).Ведутмяч 

одной рукой на месте и в 

движении шагом, после 

инструкции учителя, 

ориентируясь на образец 

выполненияобучающимися 

изболее сильнойгруппы 

поворотынаместесмячомв 

руках,передаюти ловятмяч 

двумярукамиотгрудивпарах (на 

основе образца учителя). 

Ведут мяч одной рукой на 

местеивдвижениишагомпо 

инструкции учителя 

16 Ведениемячас 

обводкой 

препятствий 

1 Демонстрациятехникиведения 

мяча. Освоение техники 

ведениямяча.Выполнение 

передвижений без мяча, 

остановку шагом. 

Выполнениеведениямячас 

обводкой условных 

противников. 

Выполнениепередачи мяча 

двумярукамиотгрудивпарах с 

продвижением вперед 

Осваиваюттехникуведения 

мяча после неоднократного 

показа учителем и 

ориентируюсь на образец 

выполнениеобучающимися 

2 группы. Выполняют 

передвижениебезмяча, 

остановку шагом. 

Выполняют ведение мяча с 

обводкой условных 

противников. Выполняют 

передачумячадвумяруками 

от груди в парах с 
продвижениемвперед 

Осваивают технику ведения 

мяча после показа учителя. 

Выполняютпередвижениебез 

мяча, остановку шагом. 

Выполняютведениемячас 

обводкой условных 

противников 

Выполняютпередачу мяча 

двумярукамиотгрудивпарах с 

продвижением вперед 

17 Бросокмячапо 

корзине с низу 

двумярукамииот 

груди с места. 

Эстафетыс 

1 Демонстрациятехникиброска 

мячапокорзинедвумяруками 

снизу и от груди с места. 

Освоениетехникиброскамяча 

по корзине различными 
способами.Выполнение 

Осваиваюттехникуброска 

мяча по корзине двумя 

руками снизу и от груди с 

места. Выполняют передачи 

мяча с продвижением вперед 

двумяруками.Бросаютмячв 

Осваиваюттехникуброска 
мячапокорзинедвумяруками 

снизу и от груди с места. 

Выполняютпередачи мяча 

двумяиоднойрукойвпарах, 

тройках, с продвижением 
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 элементами 

баскетбола 

 бросковпокорзинедвумя 

рукамиснизуиотгрудис 

места, демонстрирование 

элементовтехникибаскетбола. 

Выполнениепередачи мяча 

двумяиоднойрукойвпарах, 

тройках в движении. 

корзинудвумярукамиснизу 

от груди с места после 

инструкции учителя и 

ориентируюсьнаобразец 

выполнениеобучающимися 

более сильнойгруппы 

вперед и бросают мяч в 

корзинудвумярукамиснизуи 

от груди с места после 

инструкцииучителя 

18 Комбинациииз 

основных 

элементовтехники 

перемещений и 

владениимячом. 

Учебная игра по 

упрощенным 

правилам 

1 Осваивают упражнений с 

набивными мячами: броски 

мячасблизкогорасстояния,с 

разныхпозицийирасстояния. 

Выполняют ведение мяча с 

передачей, с последующим 

броскомвкольцо. 

Учебнаяиграпоупрощенным 

правилам 

Выполняют упражнения с 

набивнымимячами.Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры 

Выполняют упражнения с 

набивнымимячами.Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры 

Гимнастика-14часов 

19 Техника 
безопасностии 

правилаповедения 

на занятиях по 

гимнастике. 

Перестроение из 

колонныпоодному 

вколоннуподвана 

месте. 

1 БеседапоТБназанятиях 

гимнастикой. 

Выполнениестроевыхдействий 

согласно расчету и команде. 

Выполнение перестроения из 

колонныпоодномувколонну по 

два и по три на месте. 

Выполнение упражнения 

сочетаниеходьбыибегав 

колонне. Выполнение 

упражнений со скакалкой. 

Выполнениепрыжковчерез 

скакалку на месте в 
равномерномтемпе 

Выполняютстроевые 
действияподщадящийсчёт. 

Выполняют сочетание 

ходьбы и бега в колонне 

ориентируясь на образец 

выполненияобучающимися 

более сильнойгруппы. 

Выполняютупражнениясо 

скакалкой. Прыгают через 

скакалку на месте в 

равномерномтемпенадвух 

ногах произвольным 

способом 

Выполняютстроевые 

действия. 

Выполняютсочетаниеходьбы 

и бега в колонне. Выполняют 

упражнения со скакалкой. 

Прыгают через скакалку на 

местевравномерномтемпена 

двух, одной ноге 

произвольным способом 
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20 Значениеутренней 

гимнастики 

1 Выполнениеповоротовна 

месте налево и направо 

переступанием. 

Выполнениеритмичнойходьбы 

с сохранение заданного темпа 

ходьбы. 

Выполнениеобщеразвивающих 

упражнений типа зарядки. 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняютпростыевиды 

построений,осваиваютна 

доступномуровнестроевые 

действия в шеренге и 

колонне (с помощью 

учителя).Выполняютходьбу 

с изменением скорости. 

Выполняютпрактические 

задания с заданным 

параметрами(составляют 

комплекс утренней 

гимнастики) с помощью 

педагога. Участвуют в 

подвижной игре по 

инструкцииипоказу 

учителя, ориентируясь на 

поэтапныйпоказотдельных 
действий 

Выполняют построения и 

перестроения в шеренгу, 

колонну,осваиваютдействия 

в шеренге и колонне. 

Выполняют ходьбу с 

изменением скорости. 

Выполняютпрактические 

задания с заданным 

параметрами (составляют 

комплекс утренней 

гимнастики). Участвуют в 

различныхвидахигрпосле 

инструкцииипоказа учителя 

21 Упражненияна 

укрепление мышц 

туловища,рукиног 

1 Выполнениефигурной 

маршировки. 

Выполнение упражнений на 

укреплениемышцтуловища, 

рук и ног 

Выполняютфигурную 

маршировкуза другим 

учащимся, ориентируясь на 

образецвыполнениявпереди 

идущего учащегося. 

Выполняютупражненияс 

дифференцированной 
помощьюучителя 

Выполняют фигурную 

маршировку. Выполняют 

переноску, передачу мяча 

сидя, лежа в различных 

направлениях.Выполняют 

упражнения по показу 

22 Упражнения с 

сопротивлением 
1 Выполнение упражнений с 

элементами единоборств, 

сохранениеравновесияпри 

движении на скамейке 

Выполняютупражненияна 

равновесие на скамейке: 

повороты с различными 

движениямирук,схлопками 

под ногой, повороты на 
носках,прыжкис 

Выполняютупражненияна 

равновесие на скамейке: 

повороты с различными 

движениямирук,схлопками под 

ногой, повороты на 
носках,прыжкис 
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    продвижением вперед ( на 

полу),комплексупражнений с 

сопротивлением (3-5 
упражнений) 

продвижением вперед ( на 

полу),комплексупражненийс 

сопротивлением 

23 Упражненияна 

развитие 

ориентации в 

пространстве 

1 Выполнениеходьбы«змейкой», 
«противоходом». 

Выполнениеупражненийсо 

сложенной скакалкой в 

различных исходных 

положениях, прыжки через 

скакалкунадвухиоднойноге. 

Выполняютходьбу 
«змейкой»,«противоходом». 

Выполняют комплекс 

упражненийсоскакалкой 

меньшее количество раз. 

Прыгают через скакалку на 

месте в равномерном темпе 

надвухногахпроизвольным 

способом 

Выполняютходьбу 
«змейкой»,«противоходом». 

Выполняюткомплекс 

упражненийсоскакалкой. 

Прыгают через скакалку на 

местевравномерномтемпена 

двух, одной ноге 

произвольным способом 

24 Поворотынаправо, 

налево, кругом 

(переступанием). 

Упражнения на 

равновесие 

1 Ориентированиев 
пространстве,сохранение 

равновесияпридвижениипо 

скамейке. 

Выполнениеперестроенийна 

месте. 

Прыжкичерезскакалкуна одной, 

двух ногах 

Выполняютстроевые 
действия под щадящий счёт. 

Выполняют перестроение из 

колонны по одному в 

колонну по два, по три на 

месте.Выполняютходьбупо 

гимнастической скамейке с 

различными положениями 

рук.Прыгаютчерезскакалку на 

месте в равномерном 

темпе на двух ногах 

произвольнымспособом 

Выполняют строевые 

действия.Выполняют 

перестроениеизколонныпо 

одномувколоннуподва,по три 

на месте. Выполняют ходьбу 

по гимнастической скамейке 

с различными 

положениямирук.Прыгают 

через скакалку на месте в 

равномерномтемпенадвух, 

одной ноге произвольным 

способом 

25 Лазание по 

гимнастической 

стенкевверх-вниз 

разноименным 

способом, с 
одновременной 

1 Выполнениекорригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняютлазаниепо 

гимнастическойстенке 

разнымиспособами:ставяноги 

Выполняюткорригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняютупражненияв 

лазаниенаменьшую высоту. 

Участвуютвигрепо 

инструкцииучителя 

Выполняюткорригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняютупражненияв 

лазание. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 
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 перестановкойруки 

и ноги 

 накаждуюрейкуиличерез 

одну. 

Коррекционнаяигра 

 

Выполнениекорригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняютлазаниепо 

гимнастическойстенке 

разнымиспособами:ставяноги 

на каждую рейку или через 

одну. 
Коррекционнаяигра 

 
 

Выполняюткорригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняютупражненияв 

лазаниенаменьшую высоту. 

Участвуютвигрепо 

инструкцииучителя 

 
 

Выполняюткорригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняютупражненияв 

лазание. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

26 Лазание по 

гимнастической 

стенкевверх-вниз 

разноименным 

способом, с 

одновременной 

перестановкойруки 

и ноги 

1 

27 Расхождение 

вдвоемповоротом 

при встрече на 

гимнастической 

скамейке 

1 Выполнениеупражнений 

сохраняяравновесиепри 

выполненииупражненияна 

гимнастической скамейке 

Выполняютупражненияна 

равновесие после 

неоднократного показа по 

прямомууказаниюучителя. 

Участвуютвигровых 

заданиях (в паре) 

Выполняютупражненияна 

равновесие после показа 

учителем.Участвуютв 

соревновательной 

деятельности 

28 Расхождение 
вдвоемповоротом 

при встрече на 

гимнастической 

скамейке 

1 

29 Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

1 Выполнение согласование 

движенияпалкисдвижениями 

туловища, ног. 

Выполнениесоставлениеи 

выполнениекомбинациина 

скамейке 

Выполняют4-6упражнений 

с гимнастической палкой. 

Выполняют доступные 

упражнениянаравновесие 

Выполняютидемонстрируют 

комбинацию на скамейке. 

Выполняютупражненияс 

гимнастической палкой 

30 Упражнениядля 

формирования 

правильнойосанки 

1 Переноска2-3набивныхмячей 

весом до 5-6 кг. 

Переноскагимнастического 

коня и козла, матов на 

Выполняют наскок в стойку 

на коленях. Переносят 1- 2 

набивныхмячейвесомдо3-4 

кг. Переносят 

Выполняютопорныйпрыжок 

ногиврозьчерезкозла,коняв 

ширину с помощью учителя. 
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   расстояние до 15 м. 

Выполнениепрыжкасогнув 

ноги через козла, коня в 

ширину 

гимнастическогоконяи 

козла,матынарасстояниедо 10 

м 

Переносят2-3набивных 

мячей весом до 5-6 кг. 

Переносятгимнастического 

коня и козла, маты на 
расстояниедо15м 

31 Упражнениясо 

скакалками 
1 Выполнениеупражненийсо 

скакалкой. 

Выполнениепрыжковых 

упражненийсточностью 

прыжка 

Выполняют упражнения со 

скакалкой после обучающей 

помощиучителя.Выполняют 

прыжковыеупражненияпод 

контролем учителя 

Выполняютупражнениясо 

скакалкой по показу и 

инструкции учителя. 

Выполняютпрыжковые 
упражненияпослеинструкции 

32 Упражнениядля 

развития 

пространственно-

временной 

дифференцировкии 

точности движений 

1 Выполнениепостроенияв 

колоннуподва,соблюдая 

заданное расстояние. 

Выполнение прыжка в длину с 

места на заданное расстояние 

без предварительной отметки. 

Передачанабивногомячасидя, 

стоя из одной руки в другую 

над головой 

Выполняют построение в 

колоннуподва,соблюдая 

заданное расстояние (по 

ориентирам). Прыгают в 

длинусместаназаданное 

расстояние с 

предварительнойотметки. 

Передают набивной мяч 

сидя,стояизоднойрукив 

другуюнадголовойменьшее 

количество повторений 

Выполняют построение в 

колоннуподва,соблюдая 

заданноерасстояние.Прыгают 

в длину с места на заданное 

расстояниебез 

предварительнойотметки. 

Передаютнабивноймячсидя, 

стоя из одной руки в другую 

над головой 

Лыжнаяподготовка–16часов 

33 Техника 
безопасностии 

правилаповедения 

на уроках лыжной 

подготовкой 

1 Беседаоправилахобращенияс 

лыжныминвентаремитехники 

безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой. 

Выполнение упражнения в 

подготовкекзанятию,подбор 

лыжного инвентаря 

ОтвечаютнавопросыпоТБ 

на уроках лыжной 

подготовки,информациюо 

предупреждении травм и 

обморожений с опорой на 

наглядность(презентации, 

картинки, карточки), 

участвуютвбеседеи 

отвечаютна вопросы 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномупоТБна 

урокахлыжнойподготовки, 

информацию о 

предупреждении травм и 

обморожений с опорой на 

наглядность(презентации, 

картинки, карточки), 

участвуютвбеседеиотвечают на 

вопросы учителя. 
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    учителясопоройна 

визуальный план. 

Готовятсяк занятию, 

выбираютлыжиипалкипо 

инструкции учителя 

Готовятсяк занятию, 

выбираютлыжиипалки 

34 Совершенствование 

техники 

выполнения 

скользящегошага 

без палок и с 

палками 

1 Построениевшеренгус 

лыжами у ноги. 

Повторение безопасного 

способапереноскилыжпри 

движении в колонне. 

Одевание лыжного инвентаря. 

Передвижение на лыжах 

свободным,накатистымшагом 

без палок и с палками 

Выполняютпостроениес 

лыжами. 

Передвигаютсявколоннепо 

одномуслыжаминаплечеи под 

рукой, соблюдая дистанцию 

по сигналу 

учителя. 

Одеваютлыжныйинвентарь 

с помощью учителя 

передвигаютсяналыжах 

скользящим шагом 

Выполняютпостроениес 

лыжами. 

Передвигаютсявколоннепо 

одномуслыжаминаплечеи под 

рукой, соблюдая дистанцию 

по сигналу 

учителя. Одевают лыжный 

инвентарь.Передвигаютсяпо 

лыжне скользящим шагом 

35 Прохождение 

отрезковнавремя 

от 200 до 300 м 

1 Построениевшеренгус 

лыжами у ноги. 

Повторение безопасного 

способапереноскилыжпри 

движении в колонне. 

Одеваниелыжногоинвентаря. 

Прохождение на лыжах 

отрезков на скорость 

Выполняютпостроениес 

лыжами. 

Передвигаютсявколоннепо 

одномуслыжаминаплечеи под 

рукой, соблюдая дистанцию 

по сигналу 

учителя. 

Одеваютлыжныйинвентарь 

с помощью учителя. 

Осваивают выполнение 

попеременногодвухшажного 

хода(повозможности)после 

инструкции и 

неоднократногопоказа 

учителя ( при 
необходимости:пошаговая 

Выполняютпостроениес 

лыжами. 

Передвигаютсявколоннепо 

одномуслыжаминаплечеи 

под рукой, соблюдая 

дистанцию по сигналу 

учителя. Одевают лыжный 

инвентарь. Выполняют 

попеременныйдвухшажный 

ход после инструкции и 

показа учителя 36 Прохождение 

отрезковнавремя 

от 200 до 300 м 

1 
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    инструкция учителя, 

пооперационныйконтроль 

выполнения действий) 

 

37 Одновременный 

бесшажный ход 

1 Освоениеспособа 
передвиженияодновременного 

бесшажного хода на лыжах. 

Демонстрациятехники 

одновременногобесшажного 

хода. Выполнение 

передвиженияодновременным 

бесшажным ходом 

Смотрятпоказсобъяснение 

техники одновременного 

бесшажногохода.Осваивают 

технику передвижения 

одновременногобесшажного 

хода (по возможности). 

Выполняют передвижение 

одновременнымбесшажным 

ходом по возможности 

Смотрятпоказсобъяснение 

техники одновременного 

бесшажногохода.Осваивают 

технику передвижения 

одновременногобесшажного

хода. 

Выполняют передвижение 

одновременнымбесшажным 

ходом по возможности 

38 Одновременный 

бесшажный ход 

1 

39 Спуск в высокой 

стойке со склона, 

подъем«лесенкой» 

с соблюдением 

техники 

безопасности 

1 Совершенствованиеспособа 

подъема на лыжах. 

Выполнение сохранение 

равновесияприспускесо 

склонаввысокой стойке. 

Выполнениетехникиподъема 
«лесенкой» 

Выполняютспускввысокой 

стойке со склона, сохраняя 

равновесие изученными 

способамиповозможности. 

Выполняют подъем 

«лесенкой»по возможности 

Выполняютспускввысокой 

стойке со склона, сохраняя 

равновесие изученными 

способами. 

Выполняютподъем 

«лесенкой» 

40 Поворотмахомна 

месте 

1 Освоениеспособаповоротана 

лыжах махом. 

Демонстрация техники 

поворотамахомнаместе. 

Выполнениеповоротамахомна 

лыжах. 

Выполнение передвижение 

скользящимшагомполыжнес 

палками 

Осваивают способ поворота 

налыжахмахом.Выполняют 

поворот махом на лыжах 

после инструкции и 

неоднократногопоказа 

учителя. 

Выполняютповоротмахом 

на месте на лыжах по 

инструкцииипоказа 

учителя. 

Осваиваютспособповоротана 

лыжах махом. Выполняют 

поворот махом на лыжах. 

Выполняютповоротмахомна 

месте на лыжах. 

Выполняютпередвижениена 

лыжах изученными ходами 41 Поворотмахомна 

месте 

1 
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    Выполняют передвижения 

скользящимшагомполыжне с 

палками по возможности 

 

42 Одновременный 

двухшажныйход 
1 Освоениеспособа 

передвиженияодновременного 

двухшажного хода на лыжах. 

Демонстрациятехники 

одновременногодвухшажного 

хода. Выполнение 

передвиженияодновременным 

двухшажным ходом 

Смотрятпоказсобъяснение 

техники одновременного 

двухшажногохода. 

Осваиваюттехнику 

передвижения 

одновременного 

двухшажногохода(по 

возможности). 

Выполняютпередвижение 

одновременным 

двухшажнымходомпо 

возможности 

Смотрятпоказсобъяснение 

техники одновременного 

двухшажногохода.Осваивают 

технику передвижения 

одновременногодвухшажного

хода. 

Выполняют передвижение 

одновременнымдвухшажным 

ходом по возможности 

43  1 

44 Повороты 
переступаниемв 

движении 

1 Построениевшеренгус лыжами 

у ноги. 

Переходнаучебнуюлыжнюв 

колонне по одному. 

Передвижениепоучебному 

кругу ступающим и 

скользящим шагом. 

Выполнениеупражнения, 

демонстрирую уверенное 

отрываниеотснега лыжи, 

наклонвсторонуповоротаи 

вперед,сильноотталкиваясьот 

лыжи 

Выполняютпостроениес 

лыжами. 

Передвигаютсявколоннепо 

одномуслыжаминаплечеи 

под рукой, соблюдая 

дистанцию по сигналу 

учителя. 

Одеваютлыжныйинвентарь с 

помощью учителя. 

Выполняютповоротына 

лыжах на месте 

Выполняютпостроениес 

лыжами. 

Передвигаютсявколоннепо 

одномуслыжаминаплечеи под 

рукой, соблюдая дистанцию 

по сигналу 

учителя.Одеваютлыжный 

инвентарь. Выполняют 

поворот переступанием в 

движении. 

45 Обучение 

правильному 

падениюпри 

1 Выполнениеспособа 

торможенияна лыжах. 

Освоениетехникипаденияна 

бок 

Осваиваюткомбинированное 

торможение лыжами и 

палками (по возможности). 

Смотрятпоказсобъяснение 

Выполняюткомбинированное 

торможение лыжами и 

палками.Выполняютподъем 
«лесенкой»,«ёлочкой», 
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 прохождении 

спусков 

  техникеправильного 

паденияприпрохождении 

спусков. 

Выполняютспускивсредней 

стойке 

имитируют и тренируют 

падениеприпрохождении 

спусков. 

46 Прохождениена 
лыжахзаурокдо1 

км 

1 Прохождениедистанциина 

лыжах за урок 
Проходятдистанциюбез 
учетавремениот0,5до0,8 км 

по возможности 

Проходятдистанциюбезучета 

времени 1 км 

47 Прохождениена 
лыжахзаурокдо1 

км 

1 

48 Игрыналыжах: 
«Пятнашки 

простые»,«Самый 

меткий» 

1 Совершенствованиетехники 

передвижения без палок, 

развитиеловкостивиграхна 

лыжах 

Играютвигрыналыжах(повоз

можности) 
Играютвигры на лыжах 

Спортивныеигры-8 часов 

49 Инструктажпо 

технике 

безопасностина 

занятиях 

спортивными 

играми. 

Значениеи 

основныеправила 

закаливания. 

Правилаигрыв 

волейбол,наказания 

наказаний за 

нарушениеигрыи 

судейство. 

1 Беседапотехникебезопасности на 

занятиях спортивными 

играми. 

Беседаобосновныхсредствахи 

правилах закаливания 

организма. 

Ознакомлениеспростейшими 

правилами игры волейбол, 

правилами судейства, 

наказаниямипринарушениях 

правил игры. 

Выполнение упражнений на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. 

Отвечаютнавопросыпо 

прослушанномуматериалус 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных 

поощрений). 

Осваиваютпростейшие 

правилаигрывволейболе, 

запоминают названия 

наказаний при нарушении 

игры, с неоднократным 

повторениемназваний 

учителем. 

Выполняют упражнения на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев (по возможности) 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномуматериалу. 

Осваиваютпростейшие 

правилаигрывволейболе, 

запоминают названия 

наказаний при нарушении 

игры. 

Выполняют упражнения на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев 
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50 Стойка 

волейболиста. 

Перемещенияна 

площадке,передача 

мяча сверху двумя 

руками над собой и 

передача мяча 

снизудвумяруками 

на месте и после 

перемещения 

1 Ознакомлениесосновными 

стойками волейболиста. 

Демонстрацияосновныхстоекв 

волейболе, передачи мяча 

сверху,снизу. 

Выполнение упражнений на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. 

Выполняют перемещение на 

площадкеигроковвволейболе, 

выполнениеприемаипередачи 

мяча двумя руками у стены и в 

парах 

Осваиваютосновныестойки 

волейболиста, после 

неоднократногопоказа 

учителя,ориентируясьна 

выполнение стойки 

обучающимися из 2 гр. 

Выполняют упражнения на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев (по возможности). 

Выполняютперемещенияна 

площадке с помощью 

педагога. Осваивают и 

используютигровыеумения 

(взаимодействие с 
партнером) 

Осваиваютосновныестойки 

волейболиста, после показа 

учителя. Выполняют 

упражнения на развитие 

мышцкистейрукипальцев. 

Выполняютперемещенияна 

площадке. Осваивают и 

используютигровыеумения 

51 Нижняяпрямая 

подача 
1 Определениеспособовподачи 

мяча в волейболе. 

Освоениетехникинижней прямой 

подачи. 

Освоениестойкиво время 

выполнения нижней прямой 

подачи.Демонстрациятехники 

нижней прямой подачи. 

Выполнениенижнейпрямой 

подачи 

Смотрятпоказс 
объяснениемтехнике 

правильноговыполнения 

нижней прямой подачи. 

Определяютспособыподачи 

мяча в волейболе. 

Осваиваюттехникинижней 

прямой подачи по 

инструкции учителя. 

Выполняют стойку во время 

нижней прямой подачи по 

неоднократнойинструкциии 

показу учителя. 

Выполнениенижнейпрямой 

подачи по инструкции 
учителяиориентируясьна 

Смотрятпоказсобъяснением 

технике правильного 

выполнения нижней прямой 

подачи.Определяютспособы 

подачи мяча в волейболе. 

Осваивают техники нижней 

прямойподачипоинструкции 

учителя. 

Выполняютстойкувовремя 

нижней прямой подачи по 

неоднократной. 

Выполнениенижнейпрямой 

подачи 
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    образец выполнения 
обучающимисяиз2группы 

 

52 Прыжкисместаис 

шага в высоту и 

длину (2-3 серии 

прыжков по 5-10 

прыжковзаурок). 

Учебнаяиграв 

волейбол 

1 Сочетаниеработурук,ногв 

прыжках у сетки. 

Закреплениеправилперехода 

по площадке. 

Выполнениеигровыедействий 

соблюдая правила игры 

Прыгают вверх с места и с 

шага, у сетки (1-2 серии 

прыжковпо5-5прыжковза 

урок. 

Выполняютпереходпо 

площадке,играютвучебную 

игру ( по возможности) 

Прыгаютвверхсместаис шага, 

у сетки. 

Выполняютпереходпо 

площадке,играютвучебную 

игру 

53 Настольныйтеннис. 
Правила 

соревнований. 

1 Ознакомлениеспростейшими 

правилами игры настольного 

тенниса, наказаниями при 

нарушенияхправил. 

Ознакомлениесатрибутикой 

игры настольный теннис. 

Ознакомлениесосновной 

стойкой теннисиста. 

Выполнение упражнений на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. 

Выполнение упражнений в 

отбиваниеижонглирование 

мяча ракеткой. 

Отвечаютнавопросыпо 
прослушанномуматериалус 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных 

поощрений. 

Осваиваютпростейшие 

правилаигрывнастольный 

теннис, запоминают 

названиянаказанийпри 

нарушении игры, с 

неоднократнымповторением 

названий учителем. 

Осваиваютосновнуюстойку 

теннисиста по инструкции 

учителя. Выполняют 

упражнениянаразвитие 

мышцкистейрукипальцев (по 

возможности). 

Выполняютжонглирование 

и отбивания мяча ракеткой 

по возможности. 

Отвечаютнавопросыпо 
прослушанному материалу с 

опоройнавизуальныйплан(с 

использованием системы 

игровых,сенсорных 

поощрений. 

Осваиваютпростейшие 

правила игры в настольный 

теннис,запоминаютназвания 

наказаний при нарушении 

игры. 

Осваиваютосновнуюстойку 

теннисиста по инструкции 

учителя. Выполняют 

упражнениянаразвитие 

мышц кистей рук и пальцев. 

Выполняютжонглированиеи 

отбивания мяча ракеткой с 

соблюдением основной 

стойки. 
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54 Техникаотбивания 

мяча то одной, то 

другой стороной 

ракетки 

1 Жонглирование теннисным 

мячом,выполнениеотбивания 

мяча стороной ракетки, 

передвижение,выполнение 

ударов со стандартных 
положений 

Выполняютприеми 

передачу мяча теннисной 

ракеткойповозможности. 

Дифференцируют 

разновидностиударов(по 

возможности) 

Выполняютприемипередачу 

мяча теннисной ракеткой. 

Дифференцируют 

разновидностиударов 

55 Правильная стойка 

теннисиста,техника 

короткойидлинной 

подачи мяча 

1 Определение названия подачи. 

Выполнение подачи мяча, 

принимаяправильноеисходное 

положение 

Выполняют правильную 

стойкутеннисистаиподачу 

мяча (по возможности). 

Дифференцируют 

разновидностиподач(по 

возможности) 

Выполняют правильную 

стойкутеннисистаиподачу 

мяча. Дифференцируют 

разновидностиподач 

 Техникаотбивания 

мячанадстолом,за 

ним и дальше от 

него 

1 Повторениетехникиотбивания 

мяча. Выполнение правильной 

стойки теннисиста 

Выполняютотбиваниемяча( 

по возможности).Осваивают 

стойку теннисиста 

Выполняютотбиваниемяча. 

Принимают правильную 

стойку теннисиста 

56 Правила 

соревнованийпо 

настольному 

теннису. 

Учебная игра в 

настольныйтеннис 

1 Ознакомлениес правилами 

соревнований по настольному 

теннису. Одиночная игра 

Концентрированиевниманияво 

время игры. 

Рассматривают 

видеоматериалпотеме. 

«Правиласоревнованийпо 

настольному теннису» с 

помощьюучителя. 

Играютводиночныеигры( по 

возможности) 

Рассматриваютвидеоматериал 

по теме «Правила 

соревнованийпонастольному 

теннису». Играют в 

одиночные игры 

Легкаяатлетика –14часов 

57 Бегнакороткую 

дистанцию 

1 Выполнениеходьбыгруппами 

наперегонки. 

Выполнениеперепрыгивания 

через набивные мячи 

Выполнение бега с высокого 

старта, стартовый разбега и 

стартаизразличныхисходных 

положений. 

Выполняютходьбугруппами 

наперегонки. Выполняют 

перепрыгивания через 

набивные мячи (расстояние 

80-100см, длина 4 метра). 

Выполняют бег с высокого 

старта,стартовыйразбегаи 

Выполняют эстафетный бег 

(покругу60м)справильной 

передачей эстафетной 

палочки. 

Выполняютперепрыгивания 

через набивные мячи 

(расстояние80-100см,длина5 

метров). Выполняют бег с 
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   Выполнениеметаниямячав пол 

на дальность отскока 

старта из различных 

исходных положений. 

Выполняютметаниемячав 

пол на дальность отскока 

низкогостарта,стартовый 

разбегаистартаизразличных 

исходных положений. 

Выполняютметаниемячав пол 

на дальность отскока 

58 Бег на среднюю 

дистанцию(300м) 
1 Выполнение ходьбы на 

отрезках от 100 до 200 м. 

Выполнениебеганасреднюю 

дистанцию. 

Выполнениеметаниямалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10 м) 

Проходятотрезкиот100до 200 

м. Выполняют 

кроссовыйбегнадистанцию 

200м. 

Выполняютметаниемалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10м) 

Проходят отрезки от 100 до 

200м.Выполняюткроссовый 

бег на дистанцию 300м. 

Выполняютметаниемалого 

мячанадальностьс3шагов 

разбега (коридор 10м) 

59 Прыжоквдлинус 

полного разбега 

1 Выполнениебега60мс 

ускорением и на время. 

Выполнениеупражненийв 

подбореразбегадляпрыжковв 

длину. 

Выполнениеметанияна 

дальностьиз-заголовычерез 

плечо с 4-6 шагов разбега 

Бегут60мсускорениемина 

время.Выполняютпрыжокв 

длину с 3-5 шагов разбега. 

Выполняютметаниена 

дальностьиз-заголовычерез 

плечо с 4-6 шагов разбега 

Бегут60мсускорениемина 

время.Выполняютпрыжокв 

длину с полного разбега. 

Выполняютметаниена 

дальностьиз-заголовычерез 

плечо с 4-6 шагов разбега 

60 Прыжоквдлинус 

полного разбега 

1 

61 Толканиенабивного 

мяча весом до 2-3кг 

с местана 

дальность 

1 Выполнениеупражненийв 

подбореразбегадляпрыжковв 

длину. 

Толканиенабивногомячана 

дальность 

Выполняют прыжок в длину 

с 3-5 шагов разбега. Смотрят 

показсобъяснениемтехники 

толкания набивного мяча 

весомдо2кг. 

Толкают набивной мяч 

меньшееколичествораз 

Выполняютпрыжоквдлинус 

полного разбега. 

Смотрятпоказсобъяснением 

техники толкания набивного 

мяча весом до 2 кг. 

Толкаютнабивноймячвесом до 

3 кг 

62 Метаниетеннисного 

мяча на 

дальностьсполного 

разбегапокоридору 

10 м 

1 Выполнение бега на дистанции 

30м(3-6раза)заурок,на60м–3 

раза. 

Выполнение бега на 

дистанции30м(2-3раза)за 

урок, на 40м – 1 раз. 

Выполняютпрыжоквдлину с 

3-5 шагов разбега. 

Выполнение бега на 

дистанции40м(3-6раза)за 

урок, на 30м – 3 раза. 

Выполняютпрыжоквдлинус 

полного разбега. Выполняют 
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63 Метаниетеннисного 

мяча на 

дальностьсполного 

разбегапокоридору 

10 м 

1 Выполнениеупражненийв 

подбореразбегадляпрыжковв 

длину. 

Метаниетеннисногомячана 

дальностьсполногоразбегапо 

коридору 10 м 

Выполняютметаниемалого 

мяча на дальность с места ( 

коридор 10 м) 

метаниемалогомячана 

дальностьсполногоразбега( 

коридор 10 м) 

64 Ходьбанаскорость до 

5 мин. в 

различномтемпес 

изменением шага 

1 Ходьбанаскоростьдо5мин.в 

различномтемпесизменением 

шага. 

Метаниемячасполногоразбега 

на дальность в коридор 10 м 

Идут на скорость до 5 мин. в 

различном темпе с 

изменениемшага.Осваивают 

метание малого мяча на 

дальностьсместа(коридор 10 

м) 

Идутнаскоростьдо5мин.в 

различном темпе с 

изменениемшага.Выполняют 

метание малого мяча на 

дальностьсместа(коридор10 м) 65 Ходьбанаскорость до 

5 мин. в 

различномтемпес 

изменением шага 

1 

66 Эстафета4*30м 1 Выполнениеспециально-

беговых упражнений. 

Освоениетехникипередачи 

эстафетной палочки. 
Выполнениеэстафетногобега 

Демонстрируютвыполнение 

специально- беговых 

упражнений.Выполняют 

эстафетныйбегсэтапамидо 30 

м 

Выполняютспециально-

беговые упражнения. 

Пробегаютэстафету(4 * 30м) 67 Эстафета4*30м 1 

68 Кроссовыйбегдо 

300 м 

1 Выполнениеспециально-

беговых упражнений. 

Закреплениетактикибегана 

длинной дистанции. 

Демонстрируютвыполнение 

специально- беговых 

упражнений.Бегуткроссна 

дистанции 0,3 км 

Выполняютспециально- 

беговыеупражнения.Бегут 

кросс на дистанции 0,3 км 

69 Кроссовыйбегдо 

400 м 
1 Выполнениеспециально-

беговых упражнений. 

Закреплениетактикибега

на длинной дистанции. 

Демонстрируютвыполнение 

специально- беговых 

упражнений.Бегуткроссна 

дистанции 0,4 км 

Выполняютспециально- 

беговыеупражнения.Бегут 

кросс на дистанции 0,4 км 

70 Кроссовыйбегдо 

500 м 

1 Выполнениеспециально-

беговых упражнений. 

Закреплениетактикибега

на длинной дистанции. 

Демонстрируютвыполнение 

специально- беговых 

упражнений.Бегуткроссна 

дистанции 0,5 км 

Выполняютспециально- 

беговыеупражнения.Бегут 

кросс на дистанции 0,5 км 
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