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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура»составленанаосновеФедеральнойадаптированнойосновнойоб- 

щеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 

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

жденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 

1026 (https://clck.ru/33NMkR). 

ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умствен- 

ной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации 

ихособыхобразовательныхпотребностей,атакжеиндивидуальныхособен- 

ностей и возможностей. 

Учебныйпредмет«Адаптивнаяфизическаякультура»относитсяк 

предметнойобласти«Физическаякультура»иявляетсяобязательнойча- 

стьюучебногоплана.Всоответствиисучебнымпланомрабочаяпрограмма по 

учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 1 классе рас- 

считанана33учебныенеделиисоставляет99часоввгод(3часавнеделю). 

Федеральнаяадаптированнаяосновнаяобщеобразовательнаяпро- 

грамма определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная физиче- 

ская культура». 

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности обучаю- 

щихсясумственнойотсталостью(интеллектуальныминарушениями)впро- 

цессе приобщения их к физической культуре, коррекция недостатков пси- 

хофизического развития, расширение индивидуальных двигательных воз- 

можностей, социальной адаптации. 

Задачиобучения: 

−коррекциянарушенийфизическогоразвития; 

−формированиедвигательныхуменийинавыков; 

−развитиедвигательныхспособностейвпроцессеобучения; 

https://clck.ru/33NMkR
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− укрепление здоровья и закаливание организма, формирование пра- 

вильной осанки; 

−раскрытиевозможныхизбирательныхспособностейиинтересовобу- 

чающихся для освоения доступных видов спортивно- физкультурной дея- 

тельности; 

−формированиеивоспитаниегигиеническихнавыковпривыполнении 

физических упражнений; 

−формированиеустановкинасохранениеиукреплениездоровья,навы- ков 

здорового и безопасного образа жизни; 

−поддержание устойчивой физической работоспособности на достиг- 

нутом уровне; 

−формированиепознавательныхинтересов,сообщениедоступныхтео- 

ретических сведений по физической культуре; 

−воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражне- 

ниями; 

−воспитание нравственных, морально - волевых качеств (настойчиво- 

сти, смелости), навыков культурного поведения. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 1 классе определяет следующие задачи: 

−формированиеуменияготовитьсякуроку; 

−формированиепредставленияоколонне,шеренге; 

−формирование умения выполнять простейшие строевые действия в 

колонне и шеренге; 

−формированиеуменияходитьибегатьвразличномтемпеиопреде- ленном 

ритме; 

−формированиеуменияподпрыгиватьнадвухногахинаоднойноге, мягко 

приземляться в прыжках; 
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−формированиеуменияподлезать,пролезатьиперелезатьчерезпре- 

пятствие; 

−формированиеуменияправильнобратьконтрастныеповеличинеи форме 

предметы, передавать и переносить их; 

−формирование умения действовать целенаправленно в подвижных 

играх под руководством учителя; 

−воспитание доброжелательного отношения к товарищам, смелости во 

время выполнения физических упражнений. 

Планируемыерезультатыосвоениярабочейпрограммы 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в1классе 

Личностныерезультаты: 

 принятиесоциальнойролиобучающегося,проявлениесоциальнозна- 

чимых мотивов учебной деятельности; 

 принятиесебякакобучающегося,заинтересованногопосещениемза- 

нятий адаптивной физической культурой в условиях спортивного зала, на 

спортивной площадке (на открытом воздухе); 

 формирование способности к осмыслению социального окружения, 

своегоместавнем,принятиесоответствующихвозрастуценностейисоци- 

альных ролей. 

Уровнидостиженияпредметныхрезультатов 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в1 классе 

Минимальныйуровень: 

−сформироватьпервоначальныепредставленияозначениифизической 

культуры для укрепления здоровья человека; 

−уметьвыполнятьпростыеинструкцииучителя; 

−иметьпредставлениеовидахдвигательнойдеятельности; 
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−уметьвыполнятькомплексупражненийспомощьюучителя; 

−овладеватьначальнымидвигательныминавыкамибега,прыжкови 

метания. 

Достаточныйуровень: 

−сформироватьпервоначальныепредставленияозначениифизической 

культуры для укрепления здоровья человека; 

−сформироватьнавыкинаблюдениязасвоимфизическимсостоянием; 

−овладеватьэлементарнымипредставлениямиобосновныхфизиче- ских 

качествах (сила, быстрота, выносливость, координация, гибкость). 

−знатьосновныеправилаповеденияитехникибезопасностинауроке; 

−уметьвыполнятькомандыучителяпословеснойинструкции; 

−уметьвыполнятьупражнениядляразминки; 

−уметьсочетатьдыханиесдвижениевовремябега; 

−уметьдержатьпостоянныйтемпв беге; 

−уметьпробежатьот300до500мбезостановки. 

 

Системаоценкидостиженияобучающимися 

сумственнойотсталостьюпланируемыхрезультатовосвоения рабочей 

программы по учебному предмету 

«Адаптивнаяфизическаякультура»в1классе 

Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, 

оценку продвиженияобучающегосявовладениисоциальными(жиз- 

ненными)компетенциями,можетбытьпредставленавусловныхеди- 

ницах: 

 0баллов-нетфиксируемойдинамики; 

 1балл-минимальная динамика; 

 2балла-удовлетворительнаядинамика; 

 3балла-значительнаядинамика. 
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Критерииоценкипредметныхрезультатов 

Оценка предметных результатов во время обучения в первом классе 

непроводится.Оценкауспеваемостискладываетсяизпоказателей:отноше- 

ниеобучающегосякуроку,степеньовладенияфизическимиупражнениями, 

качество выполнения упражнений. 

Работа обучающихся поощряется и стимулируется использованием 

качественной оценки: «удовлетворительно», «хорошо», «очень хорошо». 

Соотнесениерезультатовоценочнойдеятельности,демонстрируемые 

обучающимися: 

−«удовлетворительно»(зачет)-заданиевыполненоот35%до50 %; 

−«хорошо»-заданиевыполненоот51%до65%; 

−«оченьхорошо»(отлично)-заданиевыполненосвыше65%. 
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II. ОПИСАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 

Урочные занятия направлены на углубленное и индивидуальное обу- 

чение базовым двигательным действиям. 

Обучение адаптивной физической культуре носит практическую 

направленностьитесносвязаносдругимиучебнымипредметами,жизнен- 

ными ситуациями. 

Программойпредусмотреныследующиевидыработы: 

−беседы о содержании и значении физических упражнений для повы- 

шения качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

−выполнениефизическихупражненийнаосновепоказаучителя; 

−выполнениефизическихупражненийбеззрительногосопровождения, 

под словесную инструкцию учителя; 

−формирование двигательных умений и навыков в процессе подвиж- 

ных игр. 

Урочныезанятияпо«Адаптивнойфизическойкультуре»осуществля- 

ются при использовании различных методов: 

−формирования знаний (методы слова (информация речевого воздей- 

ствия) и методы наглядности (информация перцептивного воздействия); 

−обучения двигательным действиям (дробление и последовательное 

освоение частей целостного упражнения); 

−развитияфизическихкачествиспособностей(дляразвитияскорост- ных 

качеств (быстроты) — повторный, игровой, вариативный (контраст- ный), 

сенсорный методы; 

−для развития выносливости — равномерный, переменный, повтор- 

ный, игровой методы; 

−дляразвитиякоординационныхспособностей-элементыновизныв 

изучаемомфизическомупражнении(изменениеисходногоположения, 



10  

направления, темпа, усилий, скорости, амплитуды, привычных условий и 

др.); 

−симметричныеиасимметричныедвижения; 

− релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления 

мышц; 

−упражнения на реагирующую способность (сигналы разной модаль- 

ности на слуховой и зрительный аппарат); 

− упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, 

наклоны, вращения, внезапные остановки, упражнения на ограниченной, 

повышенной или подвижной опоре); 

−упражнения на точность различения мышечных усилий, временных 

отрезковирасстояния(использованиетренажеровдля«прочувствования» 

всех параметров движения, предметных или символических ориентиров, 

указывающих направление, амплитуду, траекторию, время движения, 

длину и количество шагов); 

−упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых сигналов 

по силе, расстоянию, направлению; 

− воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос, 

хлопки и т. п.); 

−пространственная ориентация на основе кинестетических, тактиль- 

ных,зрительных,слуховыхощущений(взависимостиотсохранностисен- 

сорных систем); 

−упражнениянамелкуюмоторикукисти(жонглированиепредметами, 

пальчиковая гимнастика и др.); 

−парные и групповые упражнения, требующие согласованности сов- 

местных действий. 

Эффективнымметодомкомплексного развития физическихкачеств, 

координационныхспособностей,эмоционально-волевойипсихической 
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сферылицсограниченнымивозможностямиявляются следующиеме- 

тоды: 

− игровой; 

− воспитанияличности; 

− взаимодействияпедагогаиобучающихся. 

Использованиеразнообразныхсредствиметодовадаптивнойфизиче- 

скойкультурыслужатстимуляторомповышениядвигательнойактивности, 

здоровья и работоспособности, способом удовлетворения потребности в 

эмоциях, движении, игре, общении, развития познавательных способно- 

стей, следовательно, являются фактором гармоничного развития личности, 

что создает реальные предпосылки социализации. 

 

 

№ 

п/п 

 

Названиераздела 
Количество 

часов 

Контрольные 

работы 

(количество) 

1. Знанияофизическойкультуре 
Впроцессе 

обучения 
- 

2. Гимнастика 30 - 

3. Легкая атлетика 36 - 

4. Игры 33 - 

Итого: 99 - 
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III. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ 

 

Тема 

предмета 

К
о
л
-в

о
 

ч
ас

о
в
  

Программное 

содержание 

Дифференциациявидовдеятельности 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–31час 

1 Чистотаодеждыи 

обуви. 

Подготовкакуроку 

физической куль- 

туры 

1 Беседаосодержаниизанятий 

итребованияхкихорганиза- 

ции. Выполнение комплекса 

физкультминутки. 

Ознакомлениеспостроением 

парами 

Слушают инструктаж иотве- 

чаютодносложнонавопросы 

учителя. 

Одеваютсамостоятельноилис 

помощью педагога физкуль- 

турную форму. Выполняют 

комплекс физкультминутки. 

Строятсяпарамиподконтро- 

лем учителя 

Слушаютинструктажиотвечают на 

вопросы учителя, самостоя- 

тельноготовятсякурокуфизиче- 

ской культуры (одевают и уби- 

рают физкультурную форму). 

Выполняюткомплексфизкуль- 

тминутки. 

Строятсяпарамисамостоятельно 

2 Правилаповедения 

на уроках физиче- 

скойкультуры.По- 

строениевколонну 

по одному, равне- 

ние в затылок 

1 Тренировочныеупражнения 

в быстром переодевании и 

аккуратном складывании 

одежды. 

Ознакомлениеспостроением 

в колонну. Передвижение в 

колонне в спортивный зал. 

Ознакомление с правилами 

поведениянаурокахфизиче- 

ской культуры. Разучивание 

подвижнойигрыс 

Переодевают и складывают 

форму с помощью учителя. 

Выполняютобщеепостроение 

под контролем учителя. 

Передвигаютсякместузаня- тий. 

Слушают объяснение и рас- 

сматриваютпомещениеиобо- 

рудованиеспортивногозала(с 

помощью учителя). 

Самостоятельноготовятсяк 

уроку. 

Выполняютпостроениевко- 

лонну по указанию учителя. 

Передвигаютсявколоннезаучи- 

телем. 

Слушаютобъяснениеирассмат- 

риваютпомещениеиоборудова- 

ние спортивного зала. 

Слушают инструктаж изри- 

тельновоспринимаютобразец 
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   элементамиобщеразвиваю- 

щих упражнений 

Слушают инструктаж и зри- 

тельновоспринимаютобразец 

поведения на уроках физиче- 

ской культуры (техника без- 

опасности). Участвуют в по- 

движной игре по показу и ин- 

струкции учителя 

поведениянаурокахфизической 

культуры (техника безопасно- 

сти). 

Играютвподвижнуюигрупоин- 

струкции учителя 

3 Построение в ше- 

ренгу по одному. 

Ходьба парами по 

кругу,взявшисьза 

руки 

1 Ознакомлениеспостроением 

с организованным построе- 

нием в шеренгу по сигналу 

учителя. 

Ознакомлениеспостроением 

и передвижением парами. 

Повторениеподвижнойигры 

элементами общеразвиваю- 

щихупражнений 

Выполняютпростыевидыпо- 

строений, осваивают на до- 

ступномуровнестроевыедей- 

ствия в шеренге и колонне (с 

помощью учителя). 

Ходятпарамипокругу,взяв- 

шись за руки под контролем 

учителя 

Выполняютпостроенияипере- 

строения в шеренгу, колонну, 

круг, осваивают строевые дей- 

ствия в шеренге и колонне. 

Ходятпарамипокругу,взявшись за 

руки; выполняют ходьбу в ко- 

лонне по одному в обход зала за 

учителем 

4 Ходьбавмедлен- 

ном и быстром 

темпе 

1 Выполнениепостроенийв 

шеренгу и колонну. 

Ознакомлениесходьбойв 

различном темпе. 

Выполнениекомплекса 

утренней гимнастики. 

Ознакомлениесподвижной 

игрой с бегом 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу и колонну, ориентиру- 

ясь на образец выполнения 

обучающимися 2 группы 

Осваивают и выполняют 

ходьбувумеренномтемпе. 

Выполняют3-4упражнения 

комплекса. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняют построение в ше- 

ренгуиколонну.Осваиваюти 

выполняют ходьбу в медленном 

(умеренном),среднемибыстром 

темпессохранениемправильной 

осанки, в затылок друг другу и 

осуществление зрительного кон- 

тролязадистанцией.Выполняют 

комплекс утренней гимнастики. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкцииипоказа учителя 
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5 Ходьба по прямой 

линии на носках и 

пяткахнавнутрен- 

нем и внешнем 

сводестопы 

1 Ознакомление с игровыми 

заданиянапостроениеипе- 

рестроения. 

Выполнениеходьбывраз- 

личном темпе. 

Освоениеразновидностей 

ходьбы. 

Выполнение комплекса 

утренней гимнастики. 

Подвижнаяиграспрыжками 

Выполняютигровыезадания (с 

помощью учителя). 

Выполняютходьбунаносках, 

на пятках, на внутреннем и 

внешнемсводестопы.Выпол- 

няют комплекс утренней гим- 

настики ориентируясь на об- 

разец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 

группы.Участвуютвподвиж- 

нойигрепопоказуи инструк- 

ции учителя 

Выполняютигровыезадания. 

Осваиваютивыполняютходьбу 

по прямой линии на носках, на 

пятках, на внутреннем и внеш- 

нем своде стопы с сохранением 

равновесиянаограниченнойпо- 

верхности. 

Играютвподвижнуюигрупопо- 

казу учителя 

6 Перебежки груп- 

памиипоодному 

15-20 м 

1 Выполнениепостроенияв 

шеренгу.Освоениеобщераз- 

вивающих упражнений. 

Выполнениеперебежекгруп- 

пами и по одному. 

Закреплениеправилтехники 

безопасности во время вы- 

полнения упражнений в 

паре,группе. 

Ознакомление с подвижной 

игройсэлементамиобщераз- 

вивающих упражнений 

Выполняют построение в ше- 

ренгу (с помощью учителя). 

Осваивают перебежки по од- 

ному, ориентируясь на обра- 

зец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 

группы.Выполняютупражне- 

нияпосленеоднократногопо- 

каза по прямому указанию 

учителя. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняют построение в ше- 

ренгупосигналуучителя.Вы- 

полняютперебежкигруппамии по 

одному 15-20 м, соблюдают 

правила безопасности. 

Выполняют комплекс общераз- 

вивающихупражненийпослепо- 

каза учителем. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции и показа учителя 
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7 Бегвмедленном 

темпе, чередую- 

щийсяс ходьбой 

1 Выполнениепостроенийв 

шеренгу,вколоннупоод- 

ному. 

Освоение бега в медленном 

темпе,чередованиеходьбыи 

бега. 

Выполнение упражнений на 

основные положения и дви- 

жениярук,ног,головы,туло- 

вища. 

Коррекционнаяигранараз- 

витие точности движений 

Фиксируют внимание и вос- 

принимаютрасположениезри- 

тельных пространственных 

опор- ориентиров для выпол- 

нения построений и перестро- 

ений. Выполняют бег и 

ходьбу,ориентируясьнаобра- 

зец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 

группы. Выполняют основные 

положения и движения рук, 

ног, головы, туловища с 

наименьшим количеством раз. 

Участвуют в подвижной игре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу,вколоннупокомандеучи- 

теля,ориентируясьназрительно- 

пространственные опоры. Вы- 

полняют упражнения на основ- 

ные положения и движения рук, 

ног, головы, туловища. 

Чередуютходьбусбегом,сохра- няя 

темп, дистанцию во время 

движения, удерживая правиль- 

ную осанку во время ходьбы. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции 

8 Бег с сохранением 

правильнойосанки 

1 Беседа о правильной осанке. 

Освоениебегассохранением 

правильной осанки. 

Выполнениеобщеразвиваю- 

щих упражнений с малыми 

мячами. 

Подвижнаяиграсбегом 

Фиксируют внимание и вос- 

принимаютрасположениезри- 

тельных пространственных 

опор- ориентиров для выпол- 

нения построений и перестро- 

ений. Выполняют бег и 

ходьбу,ориентируясьнаобра- 

зец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 

группы. Выполняют основные 

положенияидвижения рук, 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу,вколоннупокомандеучи- 

теля,ориентируясьназрительно- 

пространственные опоры. Вы- 

полняют упражнения на основ- 

ные положения и движения рук, 

ног, головы, туловища. 

Чередуютходьбусбегом,сохра- няя 

темп, дистанцию во время 

движения, удерживая правиль- 

нуюосанкувовремяходьбы. 
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    ног, головы, туловища с 

наименьшимколичествомраз. 

Участвуют в подвижной игре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции 

9 Бег в колонне за 

учителемвзадан- ном 

направлении 

1 Освоениепостроенияипере- 

движения за учителем в ко- 

лонне. 

Освоениепостроениявкруг. 

Выполнение упражнений с 

флажками.Подвижная игра с 

прыжками 

Выполняют медленный бег за 

наиболеефизическиразвитым 

обучающимся из 2 группы, 

ориентируясь на его пример 

(образец). 

Осваивают упражнения с 

флажками,ориентируясьна 

образецвыполненияучителем 

и/или обучающимися 2 

группы.Участвуютвподвиж- 

нойигрепопоказуи инструк- 

ции учителя 

Выполняютбегвколонневза- 

данномнаправлении,сохранение 

дистанции, равнение в затылок. 

Выполняют упражнения с флаж- 

ками по показу учителя. Играют 

в подвижную игру после ин- 

струкции 

10 Прыжкинадвух 

ногах 

1 Освоение прыжков на двух 

ногах.Выполнениеупражне- 

ний для укрепления мышц 

ног. 

Подвижнаяиграсэлемен- 

тами лазания 

Выполняютпрыжкипослеин- 

струкции и неоднократного 

показаучителя(принеобходи- 

мости: пошаговая инструкция 

учителя, пооперационный 

контроль выполнения дей- 

ствий). 

Выполнение упражнений для 

укрепления мышц ног с 

наименьшимколичествомраз. 

Участвуютвподвижной игре 

Выполняют прыжки после ин- 

струкцииипоказаучителя.Вы- 

полнениеупражненийдляукреп- 

ления мышц ног по показу учи- 

теля. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции и показа учителя 
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11 Прыжкинаодной 

ноге на месте 

1 Подвижнаяиграсэлемен- 

тами перестроений. 

Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение комплекса об- 

щеразвивающих упражне- 

ний.Различениеправойиле- 

вой ноги. Выполнение под- 

прыгиваний на одной ноге, 

сохранение равновесия. 

Подвижнаяиграс бросками 

и ловлей 

Участвуют в подвижной игре. 

Выполняют бегвчередовании 

с ходьбой под контролем учи- 

теля.Выполняют4-5упражне- 

ний комплекса. 

Выполняютпрыжкипослеин- 

струкции и неоднократного 

показа учителя 

Играют в подвижную игру. Вы- 

полняют бег в чередовании с 

ходьбой.Прыгаютнадвухногах 

наместепослеинструкцииипо- 

каза учителя 

12 Прыжкиспродви- 

жением вперед, 

назад 

1 Ознакомлениесобщеразви- 

вающими упражнениями с 

малыми мячами. 

Ориентированиевнаправле- 

нии движений. 

Выполнениенесколькопод- 

прыгиванийподрядвзадан- 

ном направлении. 

Подвижнаяиграс метанием 

Выполняют общеразвиваю- 

щие упражнения наименьшее 

количество раз. Ориентиру- 

ютсявнаправлениидвижений с 

помощью педагога. 

Прыгают на двух ногах с про- 

движениемвперед.Участвуют 

в подвижной игре по показу и 

инструкцииучителя 

Выполняют общеразвивающие 

упражненияпослеинструкциии 

по показу педагога. 

Выполняютпрыжкивзаданном 

направлении, ориентируясь на 

зрительно-пространственные 

опоры. Играют в подвижную 

игру по показу учителя 

13 Прыжкиспродви- 

жением вправо, 

влево 

1 Выполнение комплекса 

упражненийсмалымимя- 

чами. 

Ориентированиевпростран- 

стве в процессе выполнения 

прыжков с продвижением в 

заданномнаправлении,с 

Выполняют4-5упражнений 

комплекса. 

Прыгают на двух ногах с про- 

движениемвправо,влевоспо- 

мощью педагога. Участвуют в 

подвижной игре по показу 

учителя 

Выполняюткомплексупражне- 

ний. 

Прыгаютспродвижением 

вправо,влево,ориентируясьна 

зрительно-пространственные 

опоры. Играют в подвижную 
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   сохранениемустойчивого 

равновесия. 

Подвижнаяиграс элемен- 

тамистроевых команд 

 игрупопоказуиинструкции 

учителя 

14 Прыжки через 

начерченнуюли- 

нию 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. 

Беседаозначенииутренней 

зарядки. 

Построениевкругивыпол- 

нение общеразвивающих 

упражнений типа зарядки. 

Выполнениепрыжковых 

упражнений,сохраняяравно- 

весие при приземлении. 

Подвижнаяиграна внимание 

Выполняютбегвчередовании с 

ходьбой в колонне по од- 

номуподконтролемпедагога. 

Отвечают на вопросы одно- 

сложно. 

Выполняютпостроениевкруг 

спомощьюучителя.Перепры- 

гиваютчерезначерченнуюли- 

нию, ориентируясь на образец 

выполнения учителем и/или 

обучающимися2 группы. 

Участвуютвигрепоинструк- 

ции 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Отвечаютнавопросыцелым 

предложением. 

Выполняютпостроениевкруги 

комплекс утренней зарядки по 

инструкции учителя. 

Перепрыгиваютчерезначерчен- 

ную линию после инструкции и 

показа учителя 

15 Прыжкичерез 

шнур 

1 Выполнение ходьбы в ко- 

лонне по одному с различ- 

нымизаданиямидлярук.По- 

строение в круг. 

Выполнениекомплекса 

утренней гимнастики. 

Перепрыгиваниечерезшнур, 

сохраняя устойчивое равно- 

весие. 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняют ходьбу вколонне, 

ориентируясь на образец вы- 

полнения учителеми/или обу- 

чающимися2группы.Выпол- 

няют построение в круг с по- 

мощью учителя. Перепрыги- 

вают через шнур после ин- 

струкцииинеоднократного 

показаучителя(принеобходи- 

мости:пошаговаяинструкция 

учителя, пооперационный 

Выполняютходьбувколоннепо 

одномусразличнымизаданиями 

для рук по показу учителя. 

Выполняютпостроениевкруги 

комплекс утренней зарядки по 

инструкции учителя. 

Перепрыгиваютчерезшнур 

после показа учителя. 

Играютвподвижнуюигрупоин- 

струкции учителя 
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    контрольвыполнениядей- 

ствий).Участвуютвподвиж- ной 

игре по показу учителя 

 

16 Прыжкичерез 

набивной мяч 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Ознакомлениесупражнени- 

ями для развития мышц ки- 

стей рук и пальцев. 

Выполнение прыжка через 

предмет,отталкиваясьодно- 

временно двумя ногами и 

мягко приземляясь. 

Подвижнаяиграс метанием 

Выполняют ходьбу ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися2группы.Выполняют3- 

4 упражнения. Перепрыги- 

ваютчерезшнур,начерчен- 

нуюлинию.Участвуютвпо- 

движнойигрепопоказуучи- 

теля 

Выполняютходьбуориентируясь 

на образец выполнения учите- 

лем. Выполняют упражнения по 

словесной инструкции и показу. 

Перепрыгиваютчерезнабивной 

мяч. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

17 Прыжкисногина 

ногу 

1 Выполнениеходьбысхлоп- 

ками в ладоши. 

Выполнениеупражненийдля 

развития мышц кистей рук и 

пальцев. 

Ознакомлениеспрыжкомс 

ноги на ногу. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняют ходьбу с хлоп- 

ками,ориентируясьнаобра- 

зец. 

Выполняютпрыжкипослеин- 

струкции и неоднократного 

показаучителя(принеобходи- 

мости: пошаговая инструкция 

учителя, пооперационный 

контроль выполнения дей- 

ствий). 

Участвуютвподвижной игре 

попоказу учителя 

Выполняют ходьбу с хлопками 

попоказу.Перепрыгиваютсноги 

на ногу на отрезках. 

Играютвподвижнуюигрупопо- 

казу и инструкции учителя 



20  

 

18 Прыжоквдлинус 

места 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положения рук. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления голеностопных 

суставов и стоп. 

Ознакомлениесназваниеми 

техникой выполнения 

прыжка. 

Выполнениепрыжкавдлину с 

места. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняют ходьбу со сменой 

положениярукподконтролем 

учителя. 

Прыгаютвдлинусместа,ори- 

ентируясь на образец выпол- 

ненияучителеми/илиобучаю- 

щимися 2 группы. Участвуют 

в подвижной игре по показу и 

инструкции учителя 

Выполняютходьбусосменойпо- 

ложения рук по показу учителя. 

Выполняют упражнения по ин- 

струкции и показу учителя. Вы- 

полняют прыжок в длину с места 

по показу учителя. Играют в по- 

движную игру по показу и ин- 

струкции учителя 

19 Правильныйзахват 

различныхпредме- 

тов 

1 Выполнениеобыкновенной 

ходьбы в чередовании с 

ходьбой по линии, обозна- 

ченной на полу, сохраняя 

равновесие. 

Выполнение упражнений на 

осанку.Ознакомлениеспра- 

вильным захватом различ- 

ных предметов. 

Подвижнаяиграсбросанием и 

ловлей 

Выполняют ходьбу, ориенти- 

руясь на образец выполнения. 

Выполняют захват и удержа- 

ние различных предметов для 

выполненияметанияпослеин- 

струкции и неоднократного 

показаучителя(принеобходи- 

мости: пошаговая инструкция 

учителя, пооперационный 

контроль выполнения дей- 

ствий); 

бросаюти ловят волейболь- 

ныемячипопрямомууказа- нию 

учителя 

Выполняют ходьбу по инструк- 

цииучителя.Осваиваюти удер- 

живают правильный захват раз- 

личныхпредметовдлявыполне- 

ния метания одной и двумя ру- 

ками по показу учителя. 

Играютвподвижнуюигрупопо- 

казу и инструкции учителя 
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20 Приемипередача 

мячав круге 

1 Выполнениебегавмедлен- 

ном темпе, чередование 

ходьбы и бега. 

Построение в круг. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления туловища. 

Передачаиприеммячав круге. 

Коррекционнаяигра 

Выполняют бег в медленном 

темпеподконтролемучителя. 

Принимают и передают мяч в 

круге, ориентируясь на обра- 

зец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 

группы. Участвуют в коррек- 

ционной игре, ориентируясь 

напоэтапныйпоказотдельных 

действий 

Выполняютбегвмедленном 

темпе,чередованиеходьбыи 

бега. 

Выполняютпостроениевкругпо 

указанию учителя. Выполняют 

прием и передача мяча в круге 

после инструкции и показа учи- 

теля. 

Играютвигрупослепоказаучи- 

телем 

21 Приемипередача 

мяча в круге 

1 

22 Произвольноемета- 

ние малых мячей 

1 Выполнениебегапопрямой в 

шеренге. Выполнение об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Ознакомлениесназванием 

мяча для метания. 

Освоениеправильногоза- 

хватаипроизвольногомета- 

ния малого мяча. 

Игрысэлементами общераз- 

вивающихупражнений 

Выполняютбегподконтролем 

учителя. Выполняют 3-5 

упражнений.Выполняютраз- 

личные виды метания малых 

мячейпослеинструкцииине- 

однократногопоказаучителя. 

Участвуют в подвижной игре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняют бег после инструк- 

ции,ориентируясьназрительно- 

пространственные опоры. 

Выполняют захват и удержание 

различныхпредметовдлявыпол- 

ненияметанияпослеинструкции и 

показа учителя. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции учителя 

23 Произвольноемета- 

ние больших мячей 

1 Выполнение ходьбы с сохра- 

нением правильной осанки. 

Выполнение общеразвиваю- 

щихиспециальныхупражне- 

ний на осанку. Выполнение 

Выполняют ходьбу под кон- 

тролем учителя. Выполняют 

упражнениянаименьшееколи- 

чество раз. Выполняют раз- 

личные виды метания боль- 

шихмячей после 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя.Выполняютупражнения 

после инструкции и показа учи- 

теля. 
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   произвольногометанияболь- 

ших мячей. 

Подвижнаяиграсбегом 

пооперационного показа и 

контроля выполнения дей- 

ствий. Участвуют в подвиж- 

нойигрепопоказуиинструк- 

ции учителя 

Выполняютразличныевидыме- 

тание большого мяча по показу 

учителя. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции учителя 

24 Броскииловляво- 

лейбольныхмячей 

1 Ходьба с хлопками. 

Выполнениеупражненийс 

волейбольным мячом. 

Подбрасывание мяча на раз- 

ную высоту, выполнение 

ловлипрямымирукамипада- 

ющий мячнауровне головы. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняютходьбу,ориенти- 

руясьнаобразецвыполнения 

учителем. Выполняют 3-4 

упражнения с мячом. 

Бросают и ловят волейболь- 

ныймячпопрямомууказанию 

учителя.Участвуютвподвиж- 

ной игре по показу учителя 

Выполняютходьбупопоказу 

учителя. 

Выполняютупражненияпоин- 

струкции учителя. 

Бросают и ловят волейбольные 

мячипопрямомууказаниюучи- 

теля. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции 

25 Броскииловляво- 

лейбольныхмячей 

1 

26 Метаниеколецна 

шесты 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Ознакомлениесупражнени- 

ями для развития мышц ки- 

стей рук и пальцев. 

Ознакомлениесразмеще- 

нием «врассыпную». 

Определениеназванияспор- 

тивного инвентаря. 

Принятиеправильногоис- 

ходногоположениявовремя 

Выполняют ходьбу, ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися 2 группы. Выполняют 

упражнениянаименьшееколи- 

чество раз. Размещаются 

«врассыпную»спомощью 

учителя. 

Метаюткольцанашестыпо- 

слеинструкцииинеоднократ- 

ного показа учителя 

Выполняют ходьбу по прямому 

указанию учителя. Выполняют 

комплексупражненийпопоказу 

учителя. 

Выполняют метания колец на 

шестыпослеинструкцииипо- каза 

учителя 

27 Метаниеколецна 

шесты 

1 
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   метания,правильноеудержа- 

ниекольца 

  

28 Метаниебольшого 

мячадвумяруками 

из-за головы 

1 Выполнениебегапокори- 

дорчику. 

Принятиеправильногополо- 

жениявовремяметания,вы- 

полнение метания большого 

мяча способом из-за головы. 

Подвижная игра с бегом 

Выполняютбегпокоридор- чику 

с помощью учителя. 

Метаютбольшоймячдвумя 

рукамииз-заголовы,ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися 2 группы. Участвуют в 

подвижной игре по инструк- 

ции учителя 

Выполняют метание большого 

мячадвумярукамииз-заголовы 

после инструкции учителя. 

Участвуютвигрепослеинструк- 

ции учителя 
29 Метаниебольшого 

мячадвумяруками 

из-за головы 

1 

30 Метание мяча 

снизусместав 

стену 

1 Выполнение ходьбы в ко- 

лоннепоодномусразлич- 

ными заданиями для рук. 

Выполнениекомплекса 

упражненийдляукрепления 

туловища. 

Освоениеправильногоудер- 

жаниямяча,ориентирование 

в пространстве, соразмере- 

ниесвоихусилий 

Выполняют ходьбу, ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися2группы.Выполняют5- 

6упражненийкомплекса. 

Метают мяч снизу с места в 

стену,ориентируясьнаобра- 

зец выполнения учителем 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя. Выполняют комплекс 

упражнений по показу учителя. 

Выполняютметаниемячаснизус 

места в стену 

послеинструкцииипоказаучи- 

теля 

31 Метание мяча 

снизусместав 

стену 

1 

Игры-2 часа 

32 Подвижнаяигра 

«Гуси-лебеди» 

1 Выполнениебегапопрямой в 

шеренге. Выполнение об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Закреплениесловиправил 

подвижный игры. 

Выполняютбегподконтролем 

учителя. Выполняют 3-5 

упражнений. Участвуют в 

игрепоинструкцииипопо- 

казуучителя,ориентируясьна 

поэтапныйпоказотдельных 

Выполняют бег после инструк- 

ции,ориентируясьназрительно- 

пространственные опоры. 

Участвуютвразличныхвидах 

игрпослеинструкцииипоказа 

учителя 
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   Ориентированиевпростран- 

стве, свободное передвиже- 

ние 

действий(принеобходимости, 

повторный показ, дополни- 

тельная индивидуальная ин- 

струкция учителя) 

 

33 Подвижнаяигра«У 

медведя во бору» 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положения рук. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления голеностопных 

суставов и стоп. 

Повторениеречитативов 

игры. 

Выполнениеправильногоза- 

хвата предметов, свободное 

перемещение 

Выполняют ходьбу со сменой 

положениярукподконтролем 

учителя.Выполняютупражне- 

ния наименьшее количество 

раз. Участвуют в игре по ин- 

струкцииипопоказуучителя, 

ориентируясь на поэтапный 

показ отдельных действий 

(при необходимости, повтор- 

ный показ, дополнительная 

индивидуальная инструкция 

учителя) 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя. Выполняют комплекс 

упражнений по показу. Участ- 

вуют в различных видах игр по- 

слеинструкцииипоказаучителя 

Гимнастика– 30часов 

34 Значение физиче- 

ских упражнений 

дляздоровьячело- 

века. 

Строевыедействия 

в шеренге и ко- 

лонне 

1 Беседаозначениифизиче- 

ских упражнений. 

Выполнение строевых дей- 

ствий,ориентированиевпро- 

странстве. 

Коррекционнаяигра 

Просматривают видеомате- 

риалпотеоретическимвопро- 

сам адаптивной физической 

культуры. 

Отвечаютнавопросыодно- 

сложно. 

Слушают объяснение (ин- 

струкцию)учителясфикса- цией 

на этапах выполнения 

Просматривают видеоматериал 

потеоретическимвопросамадап- 

тивной физической культуры. 

Отвечаютнавопросыпредложе- 

нием. 

Воспринимаютизапоминают 

расположение 

зрительных пространственных 

опор-ориентировдля выполне- 

нияпостроенийи перестроений 
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    упражнениянаориентировку 

впространстве 

 

35 Названиеснарядов, 

спортивногоинвен- 

таря. Гимнастика 

для пальцев 

1 Беседаоспортивноминвен- 

таре и оборудовании. 

Выполнениегимнастикидля 

пальцев. 

Подвижнаяиграсмячом 

Слушаютобъяснениепедагога 

по теме с чёткими смысло- 

вымиакцентамииопоройна 

наглядность (визуальный 

план,картинкипотемеурока. 

Выполняют комплекс упраж- 

нений ориентируясь на обра- 

зец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 

группы.Выполняютупражне- 

ния с мячом по инструкции и 

попоказу учителя 

Слушают объяснение педагога 

потемесчёткимисмысловыми 

акцентами и опорой на нагляд- 

ность (визуальный план, кар- 

тинки по теме урока. 

Выполняюткомплексупражне- 

ний. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

36 Перестроение в 

круг,взявшисьза 

руки 

1 Выполнениебегавмедлен- 

ном темпе, чередование 

ходьбы и бега. 

Построение в круг. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления туловища. 

Коррекционнаяигра 

Выполняют бег в медленном 

темпеподконтролемучителя. 

Принимают и передают мяч в 

круге, ориентируясь на обра- 

зец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 

группы. Выполняют простые 

командыпосигналуучителяс 

одновременным показом спо- 

соба выполнения перестрое- 

ния. 

Участвуютвкоррекционной 

игре,ориентируясьна 

Выполняютбегвмедленном 

темпе,чередованиеходьбыи 

бега. 

Выполняютпостроениевкругпо 

указанию учителя. Выполняют 

прием и передача мяча в круге 

после инструкции и показа учи- 

теля. 

Выполняютперестроениевкруг, 

взявшисьзаруки.Играютвигру 

после показа учителем 
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    поэтапныйпоказотдельных 

действий 

 

37 Размыканиенавы- 

тянутые руки 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Ознакомление с упражнени- 

ями для развития мышц ки- 

стейрукипальцевВыполне- 

ниеприставныхшаговвсто- 

рону, ориентирование впро- 

странстве. 

Подвижнаяиграс метанием 

Выполняют ходьбу ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися2группы.Выполняют3- 

4упражнения.Фиксируют 

вниманиеивоспринимают 

расположение 

зрительныхпространственных 

опор - ориентиров для выпол- 

нения построений и перестро- 

ений.Участвуютвподвижной 

игрепопоказуучителя 

Выполняютходьбуориентируясь 

на образец выполнения учите- 

лем. Выполняют упражнения по 

словесной инструкции и показу. 

Выполняюткомандыпопострое- 

нию и перестроению по сигналу 

учителя (при необходимости 

ориентируются на образец). 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

38 Выполнениестрое- 

вых команд по по- 

казу учителя 

1 Закреплениеосновной 

стойки. 

Выполнениеосновныхстрое- 

вых команд. Выполнение 

бега по прямой в шеренге. 

Выполнениеобщеразвиваю- 

щих упражнений. 

Игрысэлементамиобщераз- 

вивающих упражнений 

Выполняютпростыевидыпо- 

строений, осваивают на до- 

ступномуровнестроевыедей- 

ствия в шеренге и колонне (с 

помощью учителя). 

Выполняютбегподконтролем 

учителя. Выполняют 3-5 

упражнений.Участвуютвпо- 

движнойигрепопоказуиин- 

струкции учителя 

Выполняюткомандыпопострое- 

нию и перестроению по сигналу 

учителя (при необходимости 

ориентируются на образец). 

Выполняют бег после инструк- 

ции,ориентируясьназрительно- 

пространственные опоры. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции учителя 

39 Повороты 

«направо», 

«налево»,попоказу 

1 Выполнениепостроения в 

шеренгуиповоротпересту- 

панием. 

Зрительно воспринимают и 

оцениваютобразецвыполне- 

нияупражнения.Выполняют 

построениевшеренгуи 

Слушают инструкцию, отслежи- 

вают и анализируют образец вы- 

полненияпостроенийиперестро- 

ений. 
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 учителяипоко- манде  Ознакомлениесходьбойв 

различном темпе. 

Выполнениекомплекса 

утренней гимнастики. 

Ознакомлениесподвижной 

игрой с бегом 

колонну,ориентируясьнаоб- 

разецвыполненияобучающи- 

мися 2 группы 

Осваивают и выполняют 

ходьбу в умеренном темпе. 

Выполняют3-4упражнения 

комплекса. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняют построение в ше- 

ренгуиколонну.Осваиваюти 

выполняют ходьбу в медленном 

(умеренном),среднемибыстром 

темпессохранениемправильной 

осанки, в затылок друг другу и 

осуществление зрительного кон- 

тролязадистанцией.Выполняют 

комплекс утренней гимнастики. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкцииипоказа учителя 

40 Основныеположе- 

ния и движения 

рук,ног,туловища, 

головы 

1 Выполнениепостроенийв 

шеренгу,вколоннупоод- 

ному. 

Освоение бега в медленном 

темпе,чередованиеходьбыи 

бега. 

Выполнение упражнений на 

основные положения и дви- 

жениярук,ног,головы,туло- 

вища. 

Коррекционнаяигранараз- 

витие точности движений 

Фиксируют внимание и вос- 

принимаютрасположениезри- 

тельных пространственных 

опор- ориентиров для выпол- 

нения построений и перестро- 

ений. Выполняют бег и 

ходьбу,ориентируясьнаобра- 

зец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 

группы. Выполняют основные 

положения и движения рук, 

ног, головы, туловища с 

наименьшим количеством раз. 

Участвуют в подвижной игре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу,вколоннупокомандеучи- 

теля,ориентируясьназрительно- 

пространственные опоры. Вы- 

полняют упражнения на основ- 

ные положения и движения рук, 

ног, головы, туловища. 

Чередуютходьбусбегом,сохра- няя 

темп, дистанцию во время 

движения, удерживая правиль- 

ную осанку во время ходьбы. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции 
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41 Упражнениянады- 

хания 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному.Построениевкруги 

выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений. 

Выполнениетренировочных 

упражнений на дыхание во 

времяходьбы,бега,прогова- 

ривание звуков на выдохе. 

Подвижнаяиграна внимание 

Выполняютбегвчередовании с 

ходьбой в колонне по од- 

номуподконтролемпедагога. 

Отвечают на вопросы одно- 

сложно. 

Выполняютпостроениевкруг с 

помощью учителя. Выпол- 

няют коррегирующие упраж- 

нения после неоднократного 

показа по прямому указанию 

учителя. Участвуют в игре по 

инструкцииучителя 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Отвечаютнавопросыцелым 

предложением. 

Выполняютпостроениевкруги 

комплекс утренней зарядки по 

инструкции учителя. 

Выполняюткоррегирующие 

упражнениябезпредметовпосле 

показа учителя. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции 

42 Упражнения на 

формированиепра- 

вильной осанки 

1 Выполнениеобыкновенной 

ходьбы в чередовании с 

ходьбой по линии, обозна- 

ченной на полу, сохраняя 

равновесие. 

Закреплениеположенияпра- 

вильной осанки. 

Выполнение упражнений у 

вертикальнойплоскостидля 

формирования правильной 

осанки. 

Подвижнаяиграс бросанием 

и ловлей 

Выполняют ходьбу, ориенти- 

руясьнаобразецвыполнения. 

Бросают и ловят волейболь- 

ные мячи по прямому указа- 

нию учителя. Выполняют 

упражнения на формирование 

правильной осанки, ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем(илинаобразецпра- 

вильноговыполненияобучаю- 

щихся 2 группы) 

Выполняютходьбупоинструк- ции 

учителя. 

Выполняют коррегирующие и 

общеразвивающиеупражнения 

безпредметовпослепоказаучи- 

телем. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 
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43 Упражнения на 

укрепление мышц 

туловища 

1 Выполнение ходьбы в ко- 

лонне по одному с различ- 

ными заданиями для рук. 

Различениеосновныхдвиже- 

ний туловища. 

Выполнение комплекса 

упражненийнаукрепление 

мышц туловища. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняютходьбу,ориенти- 

руясьнаобразецвыполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися 2 группы. Выполняют 

упражнения на укрепление 

мышц туловища по прямому 

указанию учителя. 

Участвуютвигрепоинструк- 

ции учителя 

Выполняютходьбупоуказанию 

учителя. 

Выполняют упражнения на 

укреплениемышцтуловища, 

ориентируясьнаобразецвыпол- 

нения учителем. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

44 Упражнения для 

пространственно- 

временнойдиффе- 

ренцировкииточ- 

ности движений 

1 Выполнениепостроенийв 

шеренгу и колонну. 

Выполнениеходьбыпоори- 

ентирам, начерченным на 

полу. 

Прыжок в длину с места 

толчкомдвухногвначер- 

ченный ориентир. 

Подвижнаяиграс метанием 

Выполняют упражнения для 

развитияточностидвижений; 

выполняют упражнения для 

развития пространственно– 

временной дифференцировки 

попрямомууказаниюучителя. 

Участвуют в игре по инструк- 

ции учителя 

Выполняютупражнениядляраз- 

вития пространственно–времен- 

ной дифференцировки,ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем.Осваиваютиисполь- 

зуют игровые умения 
45 Упражнения для 

пространственно- 

временнойдиффе- 

ренцировкииточ- 

ностидвижений 

1 

46 Упражнения с гим- 

настическойпалкой 

1 Выполнениепостроенийв 

шеренгу и колонну. 

Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение комплекса 

упражненийсгимнастиче- 

ской палкой. 

Подвижнаяиграс бросками 

и ловлей 

Выполняют упражнения с 

предметом,ориентируясьна 

образецвыполненияучителем 

(или на образец правильного 

выполнения обучающихся 2 

группы). 

Участвуютвигрепоинструк- 

ции учителя 

Выполняютупражненияспред- 

метом,ориентируясьнаобразец 

выполнения учителем. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 
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47 Упражнениясоб- 

ручем 

1 Выполнениеходьбысхлоп- 

ками в ладоши. 

Выполнениеупражненийс 

обручем. 

Выполнениепрыжковсноги 

на ногу. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняют ходьбу с хлоп- 

ками,ориентируясьнаобра- 

зец. 

Выполняютупражненияс 

предметомпопрямомууказа- 

нию учителя. Выполняют 

прыжки после инструкции и 

неоднократного показа учи- 

теля (при необходимости: по- 

шаговая инструкция учителя, 

пооперационныйконтрольвы- 

полнения действий). 

Участвуютвподвижной игре 

попоказу учителя 

Выполняютходьбусхлопками 

по показу. 

Выполняютупражненияспред- 

метом,ориентируясьнаобразец 

выполнения учителем. 

Выполняютпрыжкисногина ногу 

на отрезках. 

Играютвподвижнуюигрупопо- 

казу и инструкции учителя 

48 Упражнениясма- 

лыми мячами 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Повторениеразмещения 

«врассыпную». 

Выполнениеперекладыва- 

ния,перебрасывания,под- 

брасывания,разбрасыванияи 

сбора, броска в пол, стену, 

вверх. 

Выполняют ходьбу, ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися 2 группы. Выполняют 

упражнениянаименьшееколи- 

чество раз. Размещаются 

«врассыпную»спомощью 

учителя. 

Метают кольца на шесты по- 

слеинструкцииинеоднократ- 

ногопоказаучителя 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя.Размещаются«врассып- 

ную». Выполняют упражнения с 

малыми мячами после показа 

учителем 
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49 Упражнениясболь- 

шим мячом 

1 Выполнение ходьбы в ко- 

лоннепоодномусразлич- 

ными заданиями для рук. 

Выполнениекомплекса 

упражненийдляукрепления 

туловища. 

Выполнениеподнимания,пе- 

рекатывания,подбрасывания 

большогомяча 

Выполняют ходьбу, ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися2группы.Выполняют5- 

6упражненийкомплекса. 

Выполняютупражненияс 

предметомпопрямомууказа- 

нию учителя 

Выполняютходьбупоуказанию 

учителя. Выполняют комплекс 

упражнений по показу учителя. 

Выполняют упражнения спред- 

метом,ориентируясьнаобразец 

выполнения учителем 

50 Лазаниевверх,вниз 

по гимнастической 

стенке, не пропус- 

кая реек 

1 Ознакомление с игровыми 

заданиянапостроениеипе- 

рестроения. 

Выполнениеходьбывраз- 

личном темпе. 

Освоениеразновидностей 

ходьбы. 

Выполнениекомплекса 

утренней гимнастики. 

Определениеназваниядвига- 

тельному действию, назва- 

ния оборудования. Выполне- 

ние правильного захвата 

рейки руками и правильной 

постановкистопынагимна- 

стическую стенку. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняютходьбунаносках, 

на пятках, на внутреннем и 

внешнем своде стопы. 

Выполняют комплекс утрен- 

нейгимнастикиориентируясь 

наобразецвыполненияучите- 

лем и/или обучающимися 2 

группы. 

Выполняютлазанье 

(с помощью учителя, по воз- 

можностисамостоятельно)по 

прямому указанию учителя. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняютигровыезадания. 

Осваиваютивыполняютходьбу по 

прямой линии на носках, на 

пятках, на внутреннем и внеш- 

нем своде стопы с сохранением 

равновесиянаограниченнойпо- 

верхности. 

Смотрят образец выполнения 

упражнения, слушают инструк- 

циюучителя,выполняютупраж- 

нения. Осваивают и используют 

игровые умения 

51 Лазаниевверх,вниз 

по гимнастической 

стенке, не пропус- 

кая реек 

1 
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52 Проползаниена 

четверенькахвмед- 

ленном темпе по 

горизонтальной 

скамейке 

1 Выполнениеобыкновенной 

ходьбы в чередовании с 

ходьбой по линии, обозна- 

ченной на полу, сохраняя 

равновесие. 

Выполнениеупражненийна 

осанку. 

Выполнениеупоранаколе- 

няхиначетвереньках,пра- 

вильное удержание за ска- 

мейку. 

Подвижнаяиграс бросанием 

и ловлей 

Выполняют ходьбу, ориенти- 

руясь на образец выполнения. 

Выполняют ползание по гим- 

настический скамейке на чет- 

веренькахспомощьюучителя. 

Бросают и ловят волейболь- 

ные мячи по прямому указа- 

нию учителя 

Выполняют ходьбу по инструк- 

цииучителя.Выполняютпропол- 

зание на четвереньках в медлен- 

ном темпе по горизонтальной 

скамейке 

(самостоятельно) 

Играютвподвижнуюигрупопо- 

казу и инструкции учителя 

53 Проползаниена 

четверенькахвмед- 

ленном темпе по 

горизонтальной 

скамейке 

1 

54 Подлезаниепод 

препятствиемвысо- 

той 40-50 см 

1 Выполнениебегавмедлен- 

ном темпе, чередование 

ходьбы и бега. 

Построение в круг. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления туловища. 

Повторениеправильногоис- 

ходного положения для вы- 

полнения подлезания под 

препятствием. 

Коррекционнаяигра 

Выполняют бег в медленном 

темпеподконтролемучителя. 

Принимают и передают мяч в 

круге, ориентируясь на обра- 

зец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 

группы. Выполняют простые 

командыпосигналуучителяс 

одновременным показом спо- 

соба выполнения перестрое- 

ния. 

Выполняют подлезание под 

препятствиемвысотой40-50 

см (с помощью учителя, по 

возможностисамостоятельно). 

Выполняютбегвмедленном 

темпе,чередованиеходьбыи 

бега. 

Выполняютпостроениевкругпо 

указанию учителя. 

Выполняютперестроениевкруг, 

взявшись за руки. Выполняют 

подлезание под препятствием 

высотой40-50см(самостоя- 

тельно) 

Играютвигрупослепоказаучи- 

телем 

55 Подлезаниепод 

препятствиемвысо- 

той 40-50 см 

1 
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    Участвуют в коррекционной 

игре,ориентируясьнапоэтап- 

ный показ отдельных дей- 

ствий 

 

56 Перелезаниечерез 

препятствиевысо- 

той 40-50 см 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положения рук. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления голеностопных 

суставов и стоп. 

Выполнениеупражненияв 

перелезании опираясь на 

предплечьяиколени,нажи- 

воте. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняют ходьбу со сменой 

положения рук под контролем 

учителя.Выполняютперелеза- 

ние через препятствие высо- 

той 40-50 см (с помощью учи- 

теля,повозможностисамосто- 

ятельно. 

Участвуютвподвижной игре 

попоказуиинструкцииучи- теля 

Выполняютходьбусосменойпо- 

ложения рук по показу учителя. 

Выполняют упражнения по ин- 

струкции и показу учителя. Вы- 

полняют перелезание через пре- 

пятствие высотой 40-50 см. 

Играютвподвижнуюигрупопо- 

казу и инструкции учителя 

57 Пролезание через 

гимнастическийоб- 

руч 

1 Выполнениеходьбысхлоп- 

ками в ладоши. 

Выполнениеупражненийс 

обручем. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняют ходьбу с хлоп- 

ками,ориентируясьнаобра- 

зец. 

Выполняют упражнения для 

развитияточностидвижений, 

ориентируясь на образец вы- 

полненияучителеми/илиобу- 

чающимися 2 группы. 

Участвуютвподвижной игре 

попоказу учителя 

Выполняютходьбусхлопками 

по показу. 

Выполняют упражнения для раз- 

витияточностидвижений,ориен- 

тируясь на образец выполнения 

учителем.Играютвподвижную 

игру по показу и инструкции 

учителя 
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58 Ходьбаполиниина 

носках, на пятках с 

различными поло- 

жениями рук 

1 Подвижнаяиграсэлемен- 

тами перестроений. 

Определениеназванийос- 

новных положений рук. 

Выполнение ходьбы с раз- 

личнымположениемрукпо 

ограниченной площади. 

Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнениекомплексаоб- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Подвижнаяиграс бросками 

и ловлей 

Участвуют в подвижной игре. 

Выполняют бегвчередовании 

с ходьбой под контролем учи- 

теля.Выполняют4-5упражне- 

ний комплекса. 

Выполняютупражненияврав- 

новесиипосленеоднократного 

показа учителя, в медленном 

темпе,спомощью,наимень- 

шее количество раз. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу учителя 

Играютвподвижнуюигру.Вы- 

полняют бег в чередовании с 

ходьбой. Выполняют упражне- 

ния на равновесие. 

Осваиваютииспользуютигро- вые 

умения 

59 Ходьбаполиниина 

носках, на пятках с 

различными поло- 

жениями рук 

1 

60 Ходьба по гимна- 

стическойскамейке 

прямо,бокомсраз- 

личными положе- 

ниямирук 

1 Выполнение ходьбы в ко- 

лонне по одному с различ- 

нымизаданиямидлярук.По- 

строение в круг. 

Выполнение комплекса 

утренней гимнастики. 

Выполнениеприставного 

шага в сторону на гимнасти- 

ческойскамейке,передвиже- 

ние прямо, сохраняя равно- 

весие и удерживая положе- 

ние правильной осанки. 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняют ходьбу ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися2группы.Выполняют3- 

4 упражнения. Выполняют 

упражнениявравновесиипо- сле 

неоднократного показа 

учителя,вмедленномтемпе,с 

помощью. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу учителя 

Выполняютходьбуориентируясь 

на образец выполнения учите- 

лем. Выполняют упражнения по 

словесной инструкции и показу. 

Выполняютупражнениявравно- 

весии после неоднократного по- 

каза учителя. 

Осваиваютииспользуютигро- вые 

умения 

61 Ходьба по гимна- 

стическойскамейке 

прямо,бокомсраз- 

личными положе- 

ниями рук 

1 
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62 Стойкана одной 

ноге 

1 Выполнениепостроенийв 

шеренгу,вколоннупоод- 

ному. 

Освоение бега в медленном 

темпе,чередованиеходьбыи 

бега. 

Выполнение упражнений на 

основные положения и дви- 

жениярук,ног,головы,туло- 

вища. 

Удержаниеравновесияво 

времявыполненияупражне- 

ния. 

Коррекционнаяигранараз- 

витие точности движений 

Фиксируют внимание и вос- 

принимаютрасположениезри- 

тельных пространственных 

опор- ориентиров для выпол- 

нения построений и перестро- 

ений. Выполняют бег и 

ходьбу,ориентируясьнаобра- 

зец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 

группы. Выполняют основные 

положения и движения рук, 

ног, головы, туловища с 

наименьшим количеством раз. 

Выполняют упражнения на 

равновесиеспомощьюучи- теля. 

Участвуютвподвижной игре 

попоказуиинструкцииучи- теля 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу,вколоннупокомандеучи- 

теля,ориентируясьназрительно- 

пространственные опоры. Вы- 

полняют упражнения на основ- 

ные положения и движения рук, 

ног, головы, туловища. 

Чередуютходьбусбегом,сохра- 

няя темп, дистанцию во время 

движения, удерживая правиль- 

ную осанку во время ходьбы. 

Выполняютупражнениянарав- 

новесие по показу учителя. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции 

63 Стойканаодной 

ноге 

1 

 

Игры – 29 часов 

64 Правилаповедения 

на занятиях по по- 

движным играм 

1 Беседаоправилахповеде- ния. 

Выполнение строевых дей- 

ствий,ориентированиевпро- 

странстве. 

Коррекционнаяигра 

Слушают теоретический мате- 

риал по правилам игр и пове- 

дении во время игр с опорой 

нанаглядность(картинки,кар- 

точки). Отвечают на вопросы 

односложно. 

Слушают теоретический мате- 

риалпоправиламповеденияигр с 

опорой на наглядность. 

Отвечаютнавопросыпредложе- 

нием. 

Воспринимаютизапоминают 

расположение 
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    Выполняютпостроениевше- 

ренгу и колонну, ориентиру- 

ясь на образец выполнения 

обучающимися 2 группы 

Осваивают и выполняют 

ходьбувумеренномтемпе. 

Выполняют3-4упражнения 

комплекса. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

зрительных пространственных 

опор-ориентировдлявыполне- 

нияпостроенийиперестроений. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

65 Правила утренней 

гигиеныиихзначе- 

ние для жизни че- 

ловека 

1 Беседаоправилахличнойги- 

гиены. 

Освоениебегассохранением 

правильной осанки. 

Выполнениеобщеразвиваю- 

щих упражнений с малыми 

мячами. 

Подвижнаяиграсбегом 

Слушают,иотвечаютнаво- 

просыучителяодносложно. 

Удерживаютправильноеполо- 

жение тела во время бега (с 

помощьюучителя,принеоб- 

ходимости: пошаговая ин- 

струкцияучителя,поопераци- 

онный контроль действий). 

Выполняютобщеразвиваю- 

щих упражнений с малыми 

мячами 3-4 упражнения. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

Слушаютибеседуютпредложе- 

ниями. 

Удерживаютправильноеположе- 

ние тела во время бега. 

Выполняют общеразвивающих 

упражнений с малыми мячами. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции и показа учителя 
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66 Подвижнаяигра 

«Канатоходец» 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Повторениеразмещения 

«врассыпную».Повторение 

правил игры. 

Удержание равновесия при 

движении,правильноепере- 

движение по канату 

Выполняют ходьбу, ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися 2 группы. Выполняют 

упражнениянаименьшееколи- 

чество раз. Размещаются 

«врассыпную»с помощью 

учителя. Участвуют в различ- 

ных видах игр по инструкции 

ипопоказуучителя,ориенти- 

руясь на поэтапный показ от- 

дельных действий (при необ- 

ходимости, повторный показ, 

дополнительнаяиндивидуаль- 

наяинструкцияучителя) 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя.Размещаются«врассып- 

ную». Участвуют в различных 

видах игр после инструкции и 

показа учителя 

67 Подвижнаяигра 

«Переправа» 

1 Выполнениепостроенийв 

шеренгу и колонну. 

Выполнениеходьбыпоори- 

ентирам, начерченным на 

полу. 

Передвижениепрыжкамина 

двух ногах на скорость. 

Подвижнаяигра 

Выполняют упражнения для 

развитияточностидвижений; 

выполняют упражнения для 

развития пространственно– 

временной дифференцировки 

попрямомууказаниюучителя. 

Участвуют в игре по инструк- 

ции учителя 

Выполняютупражнениядляраз- 

вития пространственно–времен- 

ной дифференцировки,ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем.Осваиваютиисполь- 

зуют игровые умения 

68 Подвижнаяигра 

«Разойдисьне 

упади» 

1 Выполнениебегапопрямой в 

шеренге. Выполнение об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Подвижнаяигра 

Выполняютбегподконтролем 

учителя. Выполняют 3-5 

упражнений. Участвуют в 

игрепоинструкцииипопо- 

казуучителя,ориентируясьна 

Выполняют бег после инструк- 

ции,ориентируясьназрительно- 

пространственные опоры. 
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    поэтапныйпоказотдельных 

действий(принеобходимости, 

повторный показ, дополни- 

тельная индивидуальная ин- 

струкция учителя) 

Участвуют в различных видах 

игрпослеинструкцииипоказа 

учителя 

69 Подвижнаяигра 

«Стоп» 

1 Выполнениебегапопрямой в 

шеренге. Выполнение об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Быстрое реагирование на 

сигнал,взаимодействиесод- 

ноклассниками, свободное 

ориентирование в простран- 

стве 

Выполняютбегподконтролем 

учителя. 

Выполняют 3-5 упражнений. 

Выполняют упражнения с мя- 

чом по инструкции и по по- 

казуучителя,ориентируясьна 

поэтапный показ отдельных 

действий и операций в после- 

довательностиихвыполнения, 

подпооперационным(пошаго- 

вым) контролем учителя (при 

необходимости) 

Выполняют бег по инструкции. 

Выполняюткомплексупражне- 

ний по показу. Выполняют 

упражненияпослеинструкциии 

показа учителя 

70 Подвижнаяигра« 

Ловушки» 

1 Ходьба с хлопками. 

Выполнениеупражненийс 

волейбольным мячом. 

Подвижнаяигранавзаимо- 

действиевкоманде,нахож- 

дение себе пар 

Выполняютходьбу,ориенти- 

руясьнаобразецвыполнения 

учителем. Выполняют 3-4 

упражнения с мячом. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу учителя 

Выполняютходьбупопоказу 

учителя. 

Выполняютупражненияпоин- 

струкции учителя. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции 
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71 Подвижнаяигра 

«Переменипред- 

мет» 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. 

Беседаозначенииутренней 

зарядки. 

Построениевкругивыпол- 

нение общеразвивающих 

упражнений типа зарядки. 

Подвижнаяиграна внимание 

Выполняютбегвчередовании с 

ходьбой в колонне по од- 

номуподконтролемпедагога. 

Отвечают на вопросы одно- 

сложно. 

Выполняютпостроениевкруг 

спомощьюучителя.Перепры- 

гиваютчерезначерченнуюли- 

нию, ориентируясь на образец 

выполнения учителем и/или 

обучающимися2 группы. 

Участвуютвигрепоинструк- 

ции 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Отвечаютнавопросыцелым 

предложением. 

Выполняютпостроениевкруги 

комплекс утренней зарядки по 

инструкции учителя. 

Перепрыгиваютчерезначерчен- 

ную линию после инструкции и 

показа учителя 

72 Подвижнаяигра 

«Жмурки» 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Ознакомлениесупражнени- 

ями для развития мышц ки- 

стей рук и пальцев. Выпол- 

нение приставных шагов в 

сторону, ориентирование в 

пространстве. 

Подвижнаяиграна ориенти- 

рованиев пространстве 

Выполняют ходьбу со сменой 

положениярукподконтролем 

учителя. Выполнение упраж- 

ненийнаименьшееколичество 

раз. Участвуют в подвижной 

игре по показу и инструкции 

учителя 

Выполняютходьбусосменойпо- 

ложения рук по показу учителя. 

Выполняют упражнения по ин- 

струкции и показу учителя. Иг- 

раютвподвижнуюигрупопо- казу 

и инструкции учителя 

73 Подвижнаяигра 

«Горелки» 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Повторениеразмещения 

«врассыпную». 

Выполняютходьбу,ориенти- 

руясьнаобразецвыполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися 2 группы. Выполняют 

упражнениянаименьшее 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя.Размещаются«врассып- 

ную». Участвуют в различных 

видах игр после инструкции и 

показа учителя 
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   Ознакомлениесправилами 

игры. Разучивание речита- 

тива. 

Подвижнаяиграсбегом 

количествораз. Размещаются 

«врассыпную»с помощью 

учителя. Участвуют в различ- 

ных видах игр по инструкции 

ипопоказуучителя,ориенти- 

руясь на поэтапный показ от- 

дельных действий (при необ- 

ходимости, повторный показ, 

дополнительнаяиндивидуаль- 

наяинструкцияучителя) 

 

74 Подвижнаяигра 

«Двамороза» 

1 Выполнениепостроенийв 

шеренгу и колонну. 

Выполнениеходьбыпоори- 

ентирам, начерченным на 

полу. 

Ознакомлениесправилами 

игры.Разучиваниесловре- 

читатива. 

Подвижнаяигра 

Выполняют упражнения для 

развитияточностидвижений; 

выполняют упражнения для 

развития пространственно– 

временной дифференцировки 

попрямомууказаниюучителя. 

Участвуют в игре по инструк- 

ции учителя 

Выполняютупражнениядляраз- 

вития пространственно–времен- 

ной дифференцировки,ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем.Осваиваютиисполь- 

зуют игровые умения 

75 Подвижнаяигра 

«Краски» 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Ознакомлениесупражнени- 

ями для развития мышц ки- 

стей рук и пальцев 

Подвижная игра 

Выполняют ходьбу ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися2группы.Выполняют3- 

4 упражнения. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу учителя 

Выполняютходьбуориентируясь 

на образец выполнения учите- 

лем.Выполняютупражненияпо 

словеснойинструкцииипоказу. 

Осваивают и используют игро- 

вые умения 
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76 Подвижнаяигра 

«Хитрая лиса» 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному.Построениевкруги 

выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений 

Разучиваниесловречита- тива. 

Быстрое реагирование на 

сигнал,быстроепреодоление 

отрезков на скорость в по- 

движнойигре 

Выполняютбегвчередовании с 

ходьбой в колонне по од- 

номуподконтролемпедагога. 

Выполняютпостроениевкруг с 

помощью учителя. Выпол- 

няют коррегирующие упраж- 

нения после неоднократного 

показа по прямому указанию 

учителя. Участвуют в игре по 

инструкции учителя 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Выполняютпостроениевкруги 

комплекс утренней зарядки по 

инструкции учителя. 

Выполняюткоррегирующие 

упражнениябезпредметовпосле 

показа учителя. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции 

77 Подвижная игра « 

Коршунинаседка» 

1 Выполнениеобыкновенной 

ходьбы в чередовании с 

ходьбой по линии, обозна- 

ченной на полу, сохраняя 

равновесие. 

Выполнениеупражненийна 

осанку. 

Подвижнаяигра 

Выполняют ходьбу, ориенти- 

руясьнаобразецвыполнения. 

Выполняют 3-4 упражнения. 

Участвуютвигрепоинструк- 

ции учителя 

Выполняют ходьбу по инструк- 

цииучителя.Выполняютупраж- 

нения по словесной инструкции 

и показу. 

Играютвподвижнуюигрупопо- 

казу и инструкции учителя 

78 Подвижнаяигра 

«Переменамест» 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Ознакомление с упражнени- 

ями для развития мышц ки- 

стейрукипальцевВыполне- 

ниеприставныхшаговвсто- 

рону,ориентированиевпро- 

странстве. 

Выполняют ходьбу со сменой 

положениярукподконтролем 

учителя. Выполнение упраж- 

ненийнаименьшееколичество 

раз. Участвуют в подвижной 

игре по показу и инструкции 

учителя 

Выполняютходьбусосменойпо- 

ложения рук по показу учителя. 

Выполняют упражнения по ин- 

струкции и показу учителя. Иг- 

раютвподвижнуюигрупопо- казу 

и инструкции учителя 
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   Подвижнаяиграна ориенти- 

рованиев пространстве 

  

79 Подвижнаяигра 

«Неоставайсяна 

полу» 

1 Выполнениебегапозалу 

врассыпную, запрыгивание 

на кубы, скамейки без по- 

мощи рук, спрыгивание с 

нихлегконаноски,полусо- 

гнутые ноги, выполнение 

действийпо сигналу 

Осваиваютииспользуютиг- 

ровые умения 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

80 Подвижнаяигра 

«Стой» 

1 Повторение счета до 5. 

Выполнение упражнений в 

бросках и ловлеволейболь- 

ного мяча, после броска то- 

варища,быстроереагирова- 

ние на сигнал водящего 

Участвуют в различных видах 

игрпоинструкцииипопоказу 

учителя, ориентируясь на по- 

этапныйпоказотдельныхдей- 

ствий (при необходимости, 

повторный показ, дополни- 

тельная индивидуальная ин- 

струкция учителя) 

Участвуют в различных видах 

игрпослеинструкцииипоказа 

учителя 

81 Коррекционнаяпо- 

движная игра «Со- 

вушка» 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Повторениеупражнений 

дляразвитиямышцкистей 

рукипальцевОриентирова- 

ние в пространстве. 

Подвижнаяигра 

Выполняют ходьбу со сменой 

положениярукподконтролем 

учителя. Выполнение упраж- 

ненийнаименьшееколичество 

раз. Участвуют в подвижной 

игре по показу и инструкции 

учителя 

Выполняютходьбусосменойпо- 

ложения рук по показу учителя. 

Выполняют упражнения по ин- 

струкции и показу учителя. Иг- 

раютвподвижнуюигрупопо- казу 

и инструкции учителя 

82 Коррекционнаяпо- 

движнаяигра«Фи- 

гуры» 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Выполняютходьбу,ориенти- 

руясьнаобразецвыполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися2группы.Выполняют 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя.Размещаются«врассып- 

ную». Участвуют в различных 
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   Повторениеразмещения 

«врассыпную».Ознакомле- 

ние с правилами игры. 

Подвижнаяигра 

упражнениянаименьшееколи- 

чество раз. Размещаются 

«врассыпную»с помощью 

учителя.Участвуютвразлич- 

ныхвидахигрпоинструкции и 

по показу учителя 

видахигрпослеинструкциии 

показа учителя 

83 Коррекционная по- 

движнаяигра«Про- 

ползи не урони» 

1 Выполнениеобыкновенной 

ходьбы в чередовании с 

ходьбой по линии, обозна- 

ченной на полу, сохраняя 

равновесие. 

Выполнениеупражненийна 

осанку. 

Ползаниеизученнымспосо- 

бом.Подвижнаяиграсбро- 

саниемиловлей 

Выполняют ходьбу, ориенти- 

руясь на образец выполнения. 

Выполняют ползание по гим- 

настический скамейке на чет- 

веренькахспомощьюучителя. 

Бросают и ловят волейболь- 

ные мячи по прямому указа- 

нию учителя 

Выполняют ходьбу по инструк- 

цииучителя.Выполняютпропол- 

зание на четвереньках в медлен- 

ном темпе 

(самостоятельно). 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

84 Коррекционная по- 

движнаяигра«Кро- 

кодил» 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Ознакомление с упражнени- 

ями для развития мышц ки- 

стейрукипальцевВыполне- 

ниеприставныхшаговвсто- 

рону, ориентирование впро- 

странстве. 

Подвижнаяигравзаимодей- 

ствие в коллективе 

Выполняют ходьбу со сменой 

положениярукподконтролем 

учителя. Выполнение упраж- 

ненийнаименьшееколичество 

раз. Участвуют в подвижной 

игре по показу и инструкции 

учителя 

Выполняютходьбусосменойпо- 

ложения рук по показу учителя. 

Выполняют упражнения по ин- 

струкции и показу учителя. Иг- 

раютвподвижнуюигрупопо- казу 

и инструкции учителя 
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85 Коррекционнаяпо- 

движная игра «Пе- 

релет птиц» 

1 Взбираниенапредметыпри- 

поднятые над полом (зем- 

лей),выполнениелазанияпо 

гимнастическойстенке 

Осваиваютииспользуютиг- 

ровыеуменияспомощьюучи- 

теля 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения по инструкции 

86 Коррекционнаяпо- 

движная игра 

«Охотникии 

зайцы» 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному.Построениевкруги 

выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений. 

Выполнениеметания в по- 

движную цель, перелазание 

(перепрыгивание)черезпре- 

пятствие 

Выполняютбегвчередовании с 

ходьбой в колонне по од- 

номуподконтролемпедагога. 

Выполняют упражнения 

наименьшее количество раз. 

Участвуют в подвижной игре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Выполняют упражнения по ин- 

струкцииипоказуучителя.Иг- рают 

в подвижную игру по по- казу и 

инструкции учителя 

87 Коррекционнаяпо- 

движная игра 

«Волкво рву» 

1 Выполнениедействийсо- 

гласноправиламигры,пере- 

прыгивание через препят- 

ствие 

Осваиваютииспользуютиг- 

ровые умения 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

88 Коррекционнаяпо- 

движнаяигра«Кто 

самый меткий» 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному.Построениевкруги 

выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений. 

Выполнениедействийсо- 

гласноправиламигры,мета- 

ние в цель 

Выполняютбегвчередовании с 

ходьбой в колонне по од- 

номуподконтролемпедагога. 

Выполняют упражнения 

наименьшее количество раз. 

Выполняют упражнения с мя- 

чом по инструкции и по по- 

казуучителя,ориентируясьна 

поэтапный показ отдельных 

действий 

Выполняют бегвчередовании с 

ходьбой в колонне по одному. 

Выполняют упражнения по ин- 

струкцииипоказуучителя.Вы- 

полняют упражнения после ин- 

струкции и показа учителя 
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89 Коррекционнаяпо- 

движная игра «Ля- 

гушка и цапля» 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Повторениеправил игры. 

Удержаниеравновесияпри 

движении 

Выполняютходьбу,ориенти- 

руясьнаобразецвыполнения 

учителем и/или обучающи- 

мися 2 группы. Осваивают и 

используютигровыеумения 

Выполняют ходьбу по показу. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

90 Коррекционнаяпо- 

движнаяигра«Кто 

дальше бросит» 

1 Выполнение ходьбы в ко- 

лонне по одному с различ- 

нымизаданиямидлярук.По- 

строение в круг. 

Выполнениекомплекса 

утренней гимнастики. 

Правильноеудержаниепред- 

мета, бросание предмета 

вдальправойилевойрукой, 

двумя руками 

Выполняют ходьбу вколонне, 

ориентируясь на образец вы- 

полнения учителеми/или обу- 

чающимися2группы.Выпол- 

няют построение в круг с по- 

мощью учителя. Участвуют в 

различных видах игр по ин- 

струкцииипопоказуучителя, 

ориентируясь на поэтапный 

показ отдельных действий 

(при необходимости, повтор- 

ный показ, дополнительная 

индивидуальная инструкция 

учителя) 

Выполняютходьбувколоннепо 

одномусразличнымизаданиями 

для рук по показу учителя. 

Выполняютпостроениевкруги 

комплекс утренней зарядки по 

инструкции учителя. 

Участвуют в различных видах 

игрпослеинструкцииипоказа 

учителя 

91 Коррекционнаяпо- 

движнаяигра«Кто 

дальше бросит» 

1 

92 Коррекционнаяпо- 

движная игра «Че- 

резручей» 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. 

Беседаозначенииутренней 

зарядки. 

Построениевкругивыпол- 

нение общеразвивающих 

упражнений типа зарядки. 

Выполняютбегвчередовании с 

ходьбой в колонне по од- 

номуподконтролемпедагога. 

Отвечают на вопросы одно- 

сложно. 

Выполняютпостроениевкруг с 

помощью учителя. Осваи- 

ваютииспользуют игровые 

умения 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Отвечаютнавопросыцелым 

предложением. 

Выполняютпостроениевкруги 

комплекс утренней зарядки по 

инструкции учителя. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

93 Коррекционнаяпо- 

движная игра «Че- 

рез ручей» 

1 
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   Перепрыгиваниечерез ру- 

чеёк,отталкиваясьдвумяно- 

гами и мягко приземляясь, 

сгибаяколени 

  

94 Коррекционнаяпо- 

движная игра 

«Пингвины» 

1 Выполнениебегапопрямой в 

шеренге. Выполнение об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Выполнение прыжков до 

зрительного ориентира на 

двухногахсмячом,зажатым 

междуколен,стараясьнепо- 

терять мяч, приземляясь на 

обеноги 

Выполняют упражнения с мя- 

чом по инструкции и по по- 

казуучителя,ориентируясьна 

поэтапный показ отдельных 

действий и операций в после- 

довательностиихвыполнения, 

подпооперационным(пошаго- 

вым) контролем учителя (при 

необходимости) 

Выполняютупражненияпосле 

инструкции и показа учителя 

Легкаяатлетика –5часов 

95 Ходьба в колонне 

поодномупокругу. 

Ходьба с различ- 

нымиположениями 

рук 

1 Выполнениеходьбыссохра- 

нениемправильнойосанки,в 

затылок друг другу и осу- 

ществлениезрительногокон- 

троля за дистанцией. 

Выполнениеходьбысраз- 

личнымиположениями рук 

Выполняют ходьбу в колонне 

по одному по кругу зала, ори- 

ентируясь на образец выпол- 

ненияучителеми/илиобучаю- 

щимися 2 группы. 

Выполняютходьбувколоннепо 

одномувобход залазаучителем 

96 Бегправым,левым 

боком вперед 

1 Выполнениеходьбысосме- 

ной положения рук. 

Сохранение положения пра- 

вильнойосанкивовремявы- 

полнения бега. 

Выполняют ходьбу со сменой 

положениярукпод контролем 

учителя.Выполняютупражне- 

ния на точность движения 

ориентируясь на образец вы- 

полненияучителеми/или 

Выполняютходьбусосменойпо- 

ложения рук по показу учителя. 

Выполняют упражнения по ин- 

струкции и показу учителя. 

Удерживаютправильноеположе- 

ниетелавовремяходьбыи 
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   Выполнениеупражненийдля 

укрепления голеностопных 

суставов и стоп. 

Подвижнаяиграс прыжками 

обучающимися2 группы. 

Участвуютвподвижнойигре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

бега. 

Играютвподвижнуюигрупопо- 

казу и инструкции учителя 

97 Толчком двух ног 

прыжоквверх,до- 

ставая предмет 

1 Освоениепрыжковвверх 

толчком двух ног. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления мышц ног. 

Подвижнаяиграсэлемен- тами 

лазания 

Выполняютпрыжкипослеин- 

струкции и неоднократного 

показа учителя. 

Выполнение упражнений для 

укрепления мышц ног с 

наименьшимколичествомраз. 

Подпрыгивают вверх, ориен- 

тируясь на образец выполне- 

ния учителем и/или обучаю- 

щимися 2 группы. Участвуют 

вподвижной игре 

Выполняют прыжки после ин- 

струкцииипоказаучителя.Вы- 

полнениеупражненийдляукреп- 

ления мышц ног по показу учи- 

теля. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции и показа учителя 

98 Прыжоквглубину с 

гимнастической 

скамейки 

1 Освоениемягкогоприземле- 

ния после прыжка. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления мышц ног. 

Подвижнаяиграс метанием 

Выполняютпрыжоквглубину с 

гимнастической скамейки, 

ориентируясь на образец вы- 

полненияучителеми/илиобу- 

чающимися 2 группы. Осваи- 

вают и используют игровые 

умения 

Выполняютпрыжкипослеин- 

струкции и показа учителя; 

удерживаютправильноеположе- 

ние тела в процессе выполнения 

прыжков. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

99 Метаниемалого 

мячасместавцель 

1 Выполнениебегапопрямой в 

шеренге. Выполнение об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Выполняютбегподконтролем 

учителя. Выполняют 3-5 

упражнений.Выполняютраз- 

личные виды метания малых 

Выполняют бег после инструк- 

ции,ориентируясьназрительно- 

пространственные опоры. 

Выполняютзахватиудержание 

различныхпредметовдля 
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   Ознакомлениесназванием 

мяча для метания. 

Освоениепроизвольногоме- 

тания малого мяча. 

Игрысэлементами общераз- 

вивающихупражнений 

мячейпослеинструкцииине- 

однократногопоказаучителя. 

Участвуют в подвижной игре 

по показу и инструкции учи- 

теля 

выполненияметанияпослеин- 

струкции и показа учителя. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции учителя 
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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура»составленанаосновеФедеральнойадаптированнойосновнойоб- 

щеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 

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

жденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 

1026 (https://clck.ru/33NMkR). 

ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умствен- 

ной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации 

ихособыхобразовательныхпотребностей,атакжеиндивидуальныхособен- 

ностей и возможностей. 

Учебныйпредмет«Адаптивнаяфизическаякультура»относитсяк 

предметнойобласти«Физическаякультура»иявляетсяобязательнойча- 

стьюучебногоплана.Всоответствиисучебнымпланомрабочаяпрограмма по 

учебному предмету «Адаптивная физическая культура» во 2 классе рас- 

считанана34учебныенеделиисоставляет102часавгод(3часавнеделю). 

Федеральнаяадаптированнаяосновнаяобщеобразовательнаяпро- 

грамма определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная физиче- 

ская культура». 

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности обучаю- 

щихсясумственнойотсталостью(интеллектуальныминарушениями)впро- 

цессе приобщения их к физической культуре, коррекция недостатков пси- 

хофизического развития, расширение индивидуальных двигательных воз- 

можностей, социальной адаптации. 

Задачиобучения: 

−коррекциянарушенийфизическогоразвития; 

−формированиедвигательныхуменийинавыков; 

−развитиедвигательныхспособностейвпроцессеобучения; 

https://clck.ru/33NMkR
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− укрепление здоровья и закаливание организма, формирование пра- 

вильной осанки; 

−раскрытиевозможныхизбирательныхспособностейиинтересовобу- 

чающихся для освоения доступных видов спортивно- физкультурной дея- 

тельности; 

−формированиеивоспитаниегигиеническихнавыковпривыполнении 

физических упражнений; 

−формированиеустановкинасохранениеиукреплениездоровья,навы- ков 

здорового и безопасного образа жизни; 

−поддержание устойчивой физической работоспособности на достиг- 

нутом уровне; 

−формированиепознавательныхинтересов,сообщениедоступныхтео- 

ретических сведений по физической культуре; 

−воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражне- 

ниями; 

−воспитание нравственных, морально- волевых качеств (настойчиво- 

сти, смелости), навыков культурного поведения. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физи- 

ческая культура» во 2 классе определяет следующие задачи: 

−формированиеуобучающихсяпредставленийо физическойкуль- туре; 

−овладениепростейшейтехникойвыполненияосновныхдвижений; 

−формирование умения правильно пользоваться лыжным инвентарем, 

выполнять строевые команды с лыжами и на лыжах; 

−формированиеумениявыполнятьпростейшиеисходныеположения по 

словесной инструкции учителя; 

−формирование уменияпринимать правильную осанкув основной 

стойке, при ходьбе, а также сидя, лежа; 
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−формированиеумениянезадерживатьдыханияпривыполнении 

упражнений; 

−формированиеумениясохранятьравновесиепридвижениипогим- 

настической скамейке; 

−формированиеуменияподчинятьсяправиламигры; 

−воспитаниеуверенностивсебе,своих силах. 

 

Планируемыерезультатыосвоениярабочейпрограммы 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»во2классе 

Личностныерезультаты: 

 освоениесоциальнойролиобучающегося,проявлениесоциальнозна- 

чимых мотивов учебной деятельности; 

 освоение себя как обучающегося, заинтересованного посещением за- 

нятий адаптивной физической культурой в условиях спортивного зала, на 

спортивной площадке (на открытом воздухе); 

 положительное отношение окружающей действительности, готов- 

ность к организации взаимодействия с ней и включение в активные спор- 

тивно-оздоровительные мероприятия. 

Уровнидостиженияпредметныхрезультатов 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»во2классе 

Минимальныйуровень: 

−сформироватьпервоначальныепредставленияозначениифизической 

культуры для укрепления здоровья человека; 

−уметьвыполнятьпростыеинструкцииучителя; 

−иметьпредставлениеовидахдвигательнойдеятельности; 

−уметьвыполнятькомплексупражненийспомощьюучителя; 

−овладеватьначальнымидвигательныминавыкамибега,прыжкови 

метания. 
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Достаточныйуровень: 

−сформироватьпервоначальныепредставленияозначениифизической 

культуры для укрепления здоровья человека; 

−сформироватьнавыкинаблюдениязасвоимфизическимсостоянием; 

−овладеватьэлементарнымипредставлениямиобосновныхфизиче- ских 

качествах (сила, быстрота, выносливость, координация, гибкость). 

−знатьосновныеправилаповеденияитехникибезопасностинауроке; 

−уметьвыполнятькомандыучителяпословеснойинструкции; 

−уметьвыполнятьупражнениядляразминки; 

−уметьсочетатьдыханиесдвижениевовремябега; 

−уметьдержатьпостоянныйтемпв беге; 

−уметьпробежатьот300до500мбезостановки. 

 

Системаоценкидостиженияобучающимися 

сумственнойотсталостьюпланируемыхрезультатовосвоения рабочей 

программы по учебному предмету 

«Адаптивнаяфизическаякультура»во2классе 

Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку 

продвиженияобучающегосявовладениисоциальными(жизненными)ком- 

петенциями, может быть представлена в условных единицах: 

 0баллов-нетфиксируемойдинамики; 

 1балл-минимальная динамика; 

 2балла-удовлетворительнаядинамика; 

 3балла-значительнаядинамика. 

 

Критерииоценкипредметныхрезультатов 

Оценка предметных результатов во время обучения в первом классе 

непроводится.Оценкауспеваемостискладываетсяизпоказателей:отноше- 

ниеобучающегосякуроку,степеньовладенияфизическимиупражнениями, 

качество выполнения упражнений. 
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Работаобучающихсяпоощряетсяистимулируетсяиспользованием 

качественной оценки: «удовлетворительно», «хорошо», «очень хорошо». 

Соотнесениерезультатовоценочнойдеятельности,демонстрируемые 

обучающимися: 

−«удовлетворительно»(зачет)-заданиевыполненоот35%до50 %; 

−«хорошо»-заданиевыполненоот51%до65%; 

−«оченьхорошо»(отлично)-заданиевыполненосвыше65%. 
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II. ОПИСАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 

Уроки «Адаптивной физической культуры» у обучающихся с ум- 

ственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) направлены на 

укреплениездоровья,физическоеразвитие,способствовалиформированию 

правильной осанки, физических качеств и становлению школы движений. 

Урочныезанятияпо«Адаптивнойфизическойкультуре»осуществля- 

ются при использовании различных методов: 

−формирования знаний (методы слова (информация речевого воздей- 

ствия) и методы наглядности (информация перцептивного воздействия); 

−обучения двигательным действиям (дробление и последовательное 

освоение частей целостного упражнения); 

−развитияфизическихкачествиспособностей(дляразвитияскорост- ных 

качеств (быстроты) — повторный, игровой, вариативный (контраст- ный), 

сенсорный методы; 

−для развития выносливости — равномерный, переменный, повтор- 

ный, игровой методы; 

−для развития координационных способностей-элементы новизны в 

изучаемом физическом упражнении (изменение исходного положения, 

направления, темпа, усилий, скорости, амплитуды, привычных условий и 

др.); 

−симметричныеиасимметричныедвижения; 

− релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления 

мышц; 

−упражнения на реагирующую способность (сигналы разной модаль- 

ности на слуховой и зрительный аппарат); 

− упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, 

наклоны, вращения, внезапные остановки, упражнения на ограниченной, 

повышенной или подвижной опоре); 
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−упражнения на точность различения мышечных усилий, временных 

отрезковирасстояния(использованиетренажеровдля«прочувствования» 

всех параметров движения, предметных или символических ориентиров, 

указывающих направление, амплитуду, траекторию, время движения, 

длину и количество шагов); 

−упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых сигналов 

по силе, расстоянию, направлению; 

− воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос, 

хлопки и т. п.); 

−пространственная ориентация на основе кинестетических, тактиль- 

ных,зрительных,слуховыхощущений(взависимостиотсохранностисен- 

сорных систем); 

−упражнениянамелкуюмоторикукисти(жонглированиепредметами, 

пальчиковая гимнастика и др.); 

−парные и групповые упражнения, требующие согласованности сов- 

местных действий. 

Эффективным методом комплексного развития физических ка- 

честв, координационных способностей, эмоционально-волевой и психи- 

ческой сферы лиц с ограниченными возможностями являютсяследую- 

щие методы: 

−игровой; 

−воспитанияличности; 

−взаимодействияпедагогаиобучающихся. 

Использованиеразнообразныхсредствиметодовадаптивнойфизиче- 

скойкультурыслужатстимуляторомповышениядвигательнойактивности, 

здоровья и работоспособности, способом удовлетворения потребности в 

эмоциях, движении, игре, общении, развития познавательных способно- 

стей, следовательно, являются фактором гармоничного развития личности, 

что создает реальные предпосылки социализации. 
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Содержаниеразделов 

 

№ 

п/п 

 

Названиераздела 
Количество 

часов 

Контрольные 

работы 

(количество) 

1. Знанияофизическойкультуре 
впроцессе 

обучения 
- 

2. Гимнастика 23 - 

3. Легкая атлетика 35  

 

4. 

Лыжнаяподготовка  

18 

 

- 

5. Игры 26 - 

Итого: 102 - 

 

Сучетомкаждогорегионавместолыжнойподготовкипроводятсязаня- тия 

на открытом воздухе: гимнастика, легкая атлетика, игры; катание на 

коньках. 
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III. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

 

№ 

 

 

Темапредмета 

К
о
л
-в

о
 

ч
ас

о
в
 

 

 

Программноесодержание 

Дифференциациявидовдеятельности 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–17часов 

1 Правилаповеденияна 1 Тренировочныеупражнения Переодеваютискладываютформу Самостоятельноготовятсяк 

 уроках физической  вбыстромпереодеваниииак- спомощьюучителя.Выполняют уроку. 

 культуры(техникабез-  куратном складывании общеепостроениеподконтролем Выполняютпостроениевко- 

 опасности)  одежды. учителя. лоннупоуказаниюучителя. 

   Построениепарами. Передвигаютсякместу занятий. Передвигаютсявколоннеза 

   Передвижение парами в Слушаютобъяснениеирассматри- учителем. 

   спортивныйзал. ваютпомещениеиоборудование Слушаютобъяснениеирас- 

   Беседаоправилахповедения спортивногозала(спомощьюучи- сматривают помещение и 

   науроках физкультуры. теля). оборудование спортивного 

   Разучиваниеподвижнойигры Слушаютинструктажизрительно зала; 

   сэлементамиобщеразвиваю- воспринимаютобразецповедения слушаютинструктажизри- 

   щихупражнений наурокахфизическойкультуры тельновоспринимаютобра- 

    (техника безопасности). Участ- зецповедениянаурокахфи- 

    вуютвподвижнойигрепопоказуи зическойкультуры(техника 

    инструкцииучителя безопасности). 

     Играютвподвижнуюигру по 

     инструкцииучителя 
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2 Форма одежды на 

уроке физической 

культуры и личная ги- 

гиена. 

Ходьбав колонне. 

1 Построениевшеренгу по ро- 

сту. 

Беседа о форме одежды на 

уроках физической культуры 

и личной гигиене. 

Передвижение, исполнение 

команд в колонне сохраняя 

дистанциюиравнениевзаты- 

лок. 

Знакомствосбегомвчередо- 

вании с ходьбой. 

Подвижнаяиграна внимание 

Одевают самостоятельно или спо- 

мощью педагога физкультурную 

форму. 

Выполняют построение с помо- 

щью педагога. 

Отвечаютнавопросыодносложно. 

Передвигаются в колонне бегом в 

чередовании с ходьбой по указа- 

нию учителя. 

Участвуют в подвижной игре по 

инструкции учителя 

Самостоятельно готовятся к 

уроку физической культуры 

(одеваютиубираютфизкуль- 

турную форму). Отвечают на 

вопросы целыми предложе- 

ниями. 

Выполняютпостроенияипе- 

рестроения в шеренгу, ко- 

лонну, круг, осваивают стро- 

евыедействиявшеренгеико- 

лонне. 

Осваиваютправила игры 

3 Ходьбасизменением 

скорости 

1 Построение в шеренгу. 

Выполнение поворотов на 

местеналевои направо пере- 

ступанием. 

Выполнение ритмичной 

ходьбы с сохранение задан- 

ного темпа ходьбы. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений. 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняют простые виды постро- 

ений, осваивают на доступном 

уровне строевые действия в ше- 

ренге и колонне (с помощью учи- 

теля). 

Выполняют 4-5 упражнений. Вы- 

полняютходьбусизменениемско- 

рости. Участвуют в подвижной 

игре по инструкции и показу учи- 

теля,ориентируясьнапоэтапный 

показотдельных действий 

Выполняютпостроенияипе- 

рестроения в шеренгу, ко- 

лонну, осваивают действия в 

шеренге и колонне. 

Выполняютходьбусизмене- 

нием скорости. Выполняют 

комплекс упражнений. 

Участвуют в различных ви- 

дах игр после инструкции и 

показа учителя 

4 Бег в колонне по пря- 

мой и со сменой 

направленийпоориен- 

тирам 

1 Построение в шеренгу. 

Подвижнаяиграсэлемен- тами 

перестроений. 

Выполняют простые команды по 

сигналу учителя с одновременным 

показомспособавыполненияпо- 

строенияиперестроения. 

Выполняют команды по по- 

строениюиперестроениюпо 

сигналуучителя(принеобхо- 

димостиориентируютсяна 
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   Выполнение бега с высоким 

поднимание бедра, сохраняя 

дистанцию и правильную 

осанку. 

Выполнение комплекса 

упражнений типа зарядки. 

Подвижнаяиграсэлемен- 

тами общеразвивающих 

упражнений 

Осваивают бег в колонне по пря- 

мой и со сменой направлений по 

ориентирам. 

Выполняют комплекс упражнений 

наименьшее количество раз 

Участвую в подвижной игре после 

инструкции ипоказа учителя 

образец).Осваиваютбегвко- 

лонне попрямой и со сменой 

направлений по ориентирам. 

Выполняюткомплексупраж- 

нений. 

Участвуютвразличныхви- дах 

игр показа учителя 

5 Прыжкинаоднойноге 

на месте, с продвиже- 

нием вперед, в сто- 

роны 

1 Знакомство с общеразвиваю- 

щими упражнениями с ма- 

лыми мячами. 

Ориентирование в направле- 

нии движений. 

Выполнение несколько под- 

прыгиваний подряд в задан- 

ном направлении. 

Подвижнаяиграс метанием 

Выполняют общеразвивающие 

упражнения наименьшее количе- 

створаз.Ориентируютсявнаправ- 

лении движений с помощью педа- 

гога. 

Прыгают на двух ногах с продви- 

жением вперед. Участвуют в по- 

движнойигрепопоказуиинструк- 

ции учителя 

Выполняют общеразвиваю- 

щие упражнения после ин- 

струкции и по показу педа- 

гога. 

Выполняют прыжки в задан- 

номнаправлении,ориентиру- 

ясь на зрительно-простран- 

ственные опоры. Играют в 

подвижную игру поинструк- 

ции учителя 

6 Быстрыйбегнаско- 

рость 

20-30м 

1 Выполнение построения в 

шеренгу. Освоение общераз- 

вивающих упражнений. 

Выполнениепрямолинейного 

бега. Закрепление правил 

техники безопасности во 

времявыполненияупражне- 

нийвпаре. 

Выполняют построение в шеренгу 

(с помощью учителя). 

Осваивают быстрый бег, ориенти- 

руясь на образец выполнения учи- 

телем и/или обучающимися 2 

группы. Выполняют упражнения 

посленеоднократногопоказапо 

прямомууказанию учителя. 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу по сигналу учителя. 

Выполняют бег по прямой. 

Выполняют комплекс обще- 

развивающих упражнений 

после показа учителем. 
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   Знакомство с подвижной иг- 

ройсэлементамиобщеразви- 

вающих упражнений 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

Играют в подвижную игру 

после инструкции и показа 

учителя 

7 Прыжкив высоту 1 Выполнение различных ви- 

дов ходьбы в колонне. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений с флаж- 

ками. 

Знакомство с переноской 

гимнастических матов. 

Выполнение прыжка в вы- 

соту. 

Подвижнаяиграс метанием 

Выполняют ходьбу на носках, на 

пятках, на внутреннем своде 

стопы.Выполняют5-6упражнений с 

флажками. 

Выполняют прыжки после ин- 

струкции инеоднократногопоказа 

учителем (при необходимости: по- 

шаговая инструкция учителя, по- 

операционный контроль выполне- 

ния действий). 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показуиинструкции учителя 

Выполняют ходьбу на нос- 

ках,напятках,навнутреннем и 

внешнем своде стопы. 

Выполняюткомплексупраж- 

нений с флажками. Выпол- 

няютпрыжкипослеинструк- 

ции и показа учителя. 

Играют в подвижную игру 

после инструкции и показа 

учителя 

8 Ускорениядо30м 1 Выполнениеходьбысраз- 

личными положениями рук. 

Перестроение в круг. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления мышц голено- 

стопныхсуставовистоп.Вы- 

полнение ускорений на ди- 

станции 30 м 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняют ходьбу с различными 

положениямирук,ориентируясьна 

образец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 группы. 

Осваиваютпостроениевкругспо- 

мощью учителя. Выполняют 3-4 

упражнения.Выполняют бег на 

скорость по прямому указанию 

учителя. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показуучителя 

Выполняют ходьбу с различ- 

ными положениями рук по 

показу учителя. Выполняют 

построение в круг. 

Выполняют упражнения на 

укрепление мышц ног. Вы- 

полняют бег на скорость. 

Играют в подвижную игру 

после инструкции и показа 

учителя 
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9 Медленный бег до 1-2 

мин 

1 Выполнение ходьбы с хлоп- 

ками.Выполнениеравномер- 

ногобегаподлиннойдистан- 

ции. 

Выполнение упражнений с 

флажками. 

Выполнение прыжка в вы- 

соту. 

Подвижнаяиграс метанием 

Осваивают и выполняют ходьбу 

удерживают правильное положе- 

ниетелавовремябега(спомощью 

учителя, при необходимости: по- 

шаговая инструкция учителя, по- 

операционный контроль выполне- 

ния действий). 

Выполняют комплекс упражнений 

с флажками наименьшее количе- 

ство раз. 

Осваивают и используют игровые 

умения 

Выполняют ходьбу по сиг- 

налу учителя. 

Выполняют медленный бег в 

колонне. 

Выполняюткомплексупраж- 

нений с флажками по показу 

учителя. 

Выполняют прыжки после 

инструкцииипоказаучителя. 

Играют в подвижную игру 

после инструкции и показа 

учителя 

10 Бег с преодолением 

простейших препят- 

ствий 

1 Выполнение построений в 

шеренгу, в колонну по од- 

ному. 

Выполнение упражнений на 

основные положения и дви- 

жениярук,ног,головы,туло- 

вища. 

Освоение бега с препятстви- 

ями. 

Коррекционная игра на раз- 

витие точности движений 

Фиксируют внимание и восприни- 

мают расположение зрительных 

пространственных опор- ориенти- 

ров для выполнения построений и 

перестроений. Выполняют бег и 

ходьбу, ориентируясь на образец 

выполненияучителеми/илиобуча- 

ющимися 2 группы. Выполняют 

основные положения и движения 

рук, ног, головы, туловища с 

наименьшим количеством раз. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показуиинструкции учителя 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу, в колонну по команде 

учителя, ориентируясь на 

зрительно- пространствен- 

ные опоры. Выполняют 

упражнения на основные по- 

ложенияидвижениярук,ног, 

головы, туловища. 

Чередуютходьбусбегом,со- 

храняя темп, дистанцию во 

время движения, удерживая 

правильнуюосанкувовремя 

ходьбы. 
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     Играютвподвижнуюигру 

после инструкции 

11 Челночныйбег3x10м, 

тестирование 

1 Построение в две колонны. 

Знакомствос челночным бе- 

гом. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления мышц ног. 

Подвижнаяиграсэлемен- тами 

лазания 

Выполняют медленный бег за 

наиболеефизическиразвитымобу- 

чающимсяиз2группы,ориентиру- 

ясь на его пример (образец). 

Осваивают упражнения с флаж- 

ками,ориентируясьнаобразецвы- 

полнения учителем и/или обучаю- 

щимися2группы.Участвуютвпо- 

движнойигрепопоказуиинструк- 

ции учителя 

Выполняют бег в колонне в 

заданном направлении, со- 

хранение дистанции, равне- 

ние в затылок. Выполняют 

упражнения с флажками по 

показуучителя.Играютвпо- 

движную игру после ин- 

струкции 

12 Прыжоквглубину 1 Подвижная игра с элемен- 

тами перестроений. 

Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение комплекса об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. Выполнение прыжка в 

глубину. 

Подвижнаяиграсброскамии 

ловлей 

Участвуют в подвижной игре. Вы- 

полняютбегвчередованиисходь- 

бой под контролем учителя. Вы- 

полняют 4-5 упражнений ком- 

плекса. 

Выполняют прыжки после ин- 

струкции инеоднократногопоказа 

учителя. 

Осваиваютииспользуютигровые 

умения 

Играют в подвижную игру. 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой. Выполняют 

прыжок в глубину после ин- 

струкции и показа учителя. 

Осваивают и используют иг- 

ровые умения 

13 Прыжокс3-5беговых 

шаговвдлинусраз- бега 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений с малыми 

мячами. 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой. 

Выполняют упражнения с мячом 

после неоднократного показа и по 

прямому указанию учителя. 

Выполняютбегвчередова- нии 

с ходьбой. 

Выполняютупражнениясмя- 

чом после показа учителя. 

Произвольнометаютмячпо- 

слеинструкцииучителя. 

14 Прыжок с 3-5 беговых 

шаговвдлинусраз- 

бега 

1 
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   Выполнение произвольного 

метания малого мяча. 

Выполнение прыжка в длину 

с разбега. 

Коррекционная подвижная 

игра 

Произвольнометаютмячпослеин- 

струкции инеоднократногопоказа 

учителя. 

Участвуютвкоррекционнойигре 

Участвуютвкоррекционной 

игре 

15 Метание большого 

мячадвумярукамииз- 

за головы. 

1 Выполнениебегапокоридор- 

чику. 

Принятие правильного поло- 

жение во время метания, вы- 

полнение метания большого 

мяча способом из-за головы. 

Подвижная игра с бегом 

Выполняют бег по коридорчику с 

помощью учителя. 

Метают большой мяч двумя ру- 

ками из-за головы, ориентируясь 

на образец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 группы. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

инструкцииучителя 

Выполняют метание боль- 

шого мяча двумя руками из- 

за головы после инструкции 

учителя. Участвуют в игре 

после инструкции учителя 

16 Чередование бега и 

ходьбы по сигналу 

1 Выполнение построений в 

шеренгу, в колонну по од- 

ному. 

Освоение бега в медленном 

темпе, чередование ходьбы и 

бега. 

Выполнение упражнений на 

основные положения и дви- 

жениярук,ног,головы,туло- 

вища. 

Коррекционная игра на раз- 

витие точности движений 

Фиксируют внимание и восприни- 

мают расположение зрительных 

пространственных опор- ориенти- 

ров для выполнения построений и 

перестроений. Выполняют бег и 

ходьбу, ориентируясь на образец 

выполненияучителеми/илиобуча- 

ющимися 2 группы. Выполняют 

основные положения и движения 

рук, ног, головы, туловища с 

наименьшим количеством раз. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показуиинструкции учителя 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу, в колонну по команде 

учителя, ориентируясь на 

зрительно- пространствен- 

ные опоры. Выполняют 

упражнения на основные по- 

ложенияидвижениярук,ног, 

головы, туловища. 

Чередуютходьбусбегом,со- 

храняя темп, дистанцию во 

время движения, удерживая 

правильнуюосанкувовремя 

ходьбы. 
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     Играютвподвижнуюигру 

после инструкции 

17 Прыжкиввысотус шага 1 Выполнение различных ви- 

дов ходьбы в колонне. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений с флаж- 

ками. 

Знакомство с переноской 

гимнастических матов. 

Выполнение прыжка в вы- 

соту. 

Подвижнаяиграс метанием 

Выполняют ходьбу на носках, на 

пятках, на внутреннем своде 

стопы.Выполняют5-6упражнений с 

флажками. 

Выполняют прыжки после ин- 

струкции инеоднократногопоказа 

учителем (при необходимости: по- 

шаговая инструкция учителя, по- 

операционный контроль выполне- 

ния действий). 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показуиинструкции учителя 

Выполняют ходьбу на нос- 

ках,напятках,навнутреннем и 

внешнем своде стопы. 

Выполняюткомплексупраж- 

нений с флажками. Выпол- 

няютпрыжкипослеинструк- 

ции и показа учителя. 

Играют в подвижную игру 

после инструкции и показа 

учителя 

Гимнастика– 23часа 

18 Значение физических 

упражненийдляздоро- 

вья человека 

1 Беседа о значении физиче- 

ских упражнений. 

Выполнение строевых дей- 

ствий,ориентированиевпро- 

странстве. 

Коррекционнаяигра 

Просматривают видеоматериал по 

теоретическим вопросам адаптив- 

ной физической культуры. 

Отвечаютнавопросыодносложно. 

Слушают объяснение (инструк- 

цию) учителя с фиксацией на эта- 

пах выполнения упражнения на 

ориентировку в пространстве 

Просматривают видеомате- 

риал по теоретическим во- 

просам адаптивной физиче- 

ской культуры. 

Отвечают на вопросы пред- 

ложением. 

Воспринимаютизапоминают 

расположение 

зрительных пространствен- 

ных опор - ориентиров для 

выполненияпостроенийипе- 

рестроений 
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19 Правилаповеденияна 

уроках гимнастики 

1 Подвижная игра с элемен- 

тами построений. 

Беседа о правилах поведения 

и предупреждения травма- 

тизма во время занятий. 

Знакомствосметаниемалого 

мяча в цель. 

Подвижная игра с элемен- 

тами лазания 

Участвуютвподвижнойигресэле- 

ментамипостроений.Слушаютин- 

структаж и зрительно восприни- 

мает образец поведения на уроках 

физическойкультуры(техникабез- 

опасности). Осваивают метание 

мяча в цель по показу и прямому 

указаниюучителя.Участвуютвпо- 

движнойигрепопоказуиинструк- 

ции учителя 

Играют в подвижную игру 

после инструкции учителя. 

Слушают инструктаж и зри- 

тельновоспринимаетобразец 

поведения на уроках физиче- 

ской культуры (техника без- 

опасности). 

Метаютмячвцельпопоказу и 

прямому указанию учителя 

20 Перестроениеизше- 

ренги в круг 

1 Выполнениепростейшихпе- 

рестроений. 

Бегсизменениемнаправле- 

ний. 

Выполнение комплекса 

утренней гимнастики. 

Выполнениепрыжкасвы- 

соты. 

Коррекционнаяигра 

Выполняют упражнение по показу 

учителя. 

Выполняют комплекс наименьшее 

количество раз. 

Прыгаютсвысотысмягким при- 

землением. 

Участвуют вигре по показу и ин- 

струкции учителя 

Выполняют упражнение по 

сигналу/ команде учителя, 

ориентируюсь на зрительно- 

пространственные опоры. 

Выполняюткомплексупраж- 

нений по показу и инструк- 

ции учителя. Прыгают с вы- 

сотысмягкимприземлением. 

Играютвигрупослеин- 

струкции учителя 

21 Перестроение из ко- 

лонныпоодномувше- 

ренгу по одному, раз- 

мыканиенавытянутые 

руки 

1 Выполнение организующих 

строевых команд и приемов 

Выполнениеходьбысосме- 

ной положений рук. 

Знакомство с упражнениями 

для развития мышц кистей 

рук и пальцев. 

Выполняют ходьбу ориентируясь 

на образец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 группы. 

Выполняют 3-4 упражнения. Фик- 

сируют вниманиеи воспринимают 

расположение 

зрительныхпространственных 

опор-ориентировдля выполнения 

Выполняют ходьбу ориенти- 

руясьнаобразецвыполнения 

учителем.Выполняютупраж- 

нения по словесной инструк- 

ции и показу. 

Выполняюткомандыпопо- 

строениюиперестроениюпо 

сигналуучителя(при 
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   Выполнение приставных ша- 

гов в сторону, ориентирова- 

ние в пространстве. 

Подвижнаяиграс метанием 

построенийиперестроений.Участ- 

вуют в подвижной игре по показу 

учителя 

необходимости ориентиру- 

ются на образец). Осваивают 

ииспользуютигровыеуме- 

ния 

22 Основные положения 

и движения рук, ног, 

туловища, головы: 

асимметричные дви- 

жения рук 

1 Выполнение построений в 

шеренгу, в колонну по од- 

ному. 

Освоение бега в медленном 

темпе, чередование ходьбы и 

бега. 

Выполнение упражнений на 

основные положения и дви- 

жениярук,ног,головы,туло- 

вища. 

Коррекционная игра на раз- 

витие точности движений 

Фиксируют внимание и восприни- 

мают расположение зрительных 

пространственных опор- ориенти- 

ров для выполнения построений и 

перестроений. Выполняют бег и 

ходьбу, ориентируясь на образец 

выполненияучителеми/илиобуча- 

ющимися 2 группы. Выполняют 

основные положения и движения 

рук, ног, головы, туловища с 

наименьшим количеством раз. 

Участвуют в подвижной игре по 

показу и инструкции учителя 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу, в колонну по команде 

учителя, ориентируясь на 

зрительно- пространствен- 

ные опоры. Выполняют 

упражнения на основные по- 

ложенияидвижениярук,ног, 

головы, туловища. 

Чередуютходьбусбегом,со- 

храняя темп, дистанцию во 

время движения, удерживая 

правильную осанку во время 

ходьбы. 

Играютвподвижнуюигру 

после инструкции 
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23 Дыхание во время 1 Выполнениебегавчередова- Выполняютбегвчередованиис Выполняютбегвчередова- 

 ходьбыибега   ниисходьбойвколоннепо ходьбойвколоннепоодномупод ниисходьбойвколоннепо 

    одному.Построениевкруги контролемпедагога.Отвечаютна одному. Отвечают на во- 

    выполнение общеразвиваю- вопросыодносложно. просыцелым предложением. 

    щихупражнений. Выполняютпостроениевкругспо- Выполняют построение в 

    Выполнениетренировочных мощьюучителя.Выполняюткор- кругикомплексутреннейза- 

    упражненийнадыханиево регирующиеупражненияпослене- рядкипоинструкцииучи- 

    времяходьбы,бега,прогова- однократногопоказапопрямому теля. 

    риваниезвуковнавыдохе. указаниюучителя.Участвуютв Выполняюткоррегирующие 

    Подвижнаяиграна внимание игрепоинструкцииучителя упражнения без предметов 

      послепоказа учителя. 

      Играютвподвижнуюигру 

      после инструкции 

24 Лазаниевверх,вниз 1 Знакомствосигровымизада- Выполняютходьбунаносках,на Выполняютигровыезадания. 

 по гимнастической  ниянапостроениеипере- пятках,навнутреннемивнешнем Осваивают и выполняют 

 стенке,непропуская  строения. сводестопы. ходьбупопрямойлиниина 

 реек  Выполнениеходьбывраз- Выполняют комплекс утренней носках,напятках,навнут- 

   личном темпе. гимнастикиориентируясьнаобра- реннем и внешнем своде 

   Освоение разновидностей зецвыполненияучителеми/или стопыссохранениемравно- 

   ходьбы. обучающимися2 группы. весиянаограниченнойпо- 

   Выполнение комплекса Выполняютлазанье верхности. 

   утреннейгимнастики. (спомощьюучителя,повозможно- Смотрятобразецвыполнения 

   Определениеназваниядвига- стисамостоятельно)по упражнения, слушают ин- 

   тельномудействию,названия прямомууказаниюучителя.Участ- струкцию учителя, выпол- 

   оборудования. Выполнение вуютвподвижнойигрепопоказуи няют упражнения. Осваи- 

   правильногозахватарейки инструкцииучителя ваютииспользуютигровые 

   руками и правильной  умения 
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   постановки стопына гимна- 

стическую стенку. 

Подвижнаяиграс прыжками 

  

25 Переползаниеначет- 

вереньках в медлен- 

ном темпе по гори- 

зонтальной гимна- 

стической скамейке 

1 Выполнение обыкновенной 

ходьбывчередованиисходь- 

бой по линии, обозначенной 

на полу, сохраняя равнове- 

сие. 

Выполнение упражнений на 

осанку. 

Выполнение упора на коле- 

нях и на четвереньках, пра- 

вильное удержание за ска- 

мейку. 

Подвижнаяиграсбросанием 

и ловлей 

Выполняют ходьбу, ориентируясь 

на образец выполнения. 

Выполняютползаниепогимнасти- 

ческийскамейкеначетверенькахс 

помощью учителя. 

Бросают и ловят волейбольные 

мячи по прямому указанию учи- 

теля 

Выполняютходьбупоин- 

струкции учителя. Выпол- 

няютпроползаниеначетве- 

ренькахвмедленномтемпе по 

горизонтальной скамейке 

(самостоятельно) 

Играютвподвижнуюигрупо 

показуиинструкции учителя 

26 Упражнениясгимна- 

стическими палками 

1 Выполнение построений в 

шеренгу и колонну. 

Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение комплекса 

упражнений с гимнастиче- 

ской палкой. 

Подвижнаяиграсброскамии 

ловлей 

Выполняют упражнения с предме- 

том, ориентируясь на образец вы- 

полненияучителем(илинаобразец 

правильного выполнения обучаю- 

щихся 2 группы). 

Участвуют в игре по инструкции 

учителя 

Выполняют упражнения с 

предметом, ориентируясь на 

образец выполнения учите- 

лем. 

Осваивают и используют иг- 

ровые умения 
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27 Упражнения для рас- 

слабления мыщц 

1 Выполнение построений в 

шеренгу, в колонну по од- 

ному. 

Чередование ходьбы и бега. 

Выполнениеупражненийдля 

расслабления мышц. 

Коррекционнаяигранараз- 

витие точности движений 

Фиксируют внимание и восприни- 

мают расположение зрительных 

пространственных опор- ориенти- 

ров для выполнения построений и 

перестроений. Выполняют бег и 

ходьбу, ориентируясь на образец 

выполненияучителеми/илиобуча- 

ющимися 2 группы. Выполняют 

упражнения для расслабления 

мышц. Участвуют в подвижной 

игрепопоказуиинструкцииучи- 

теля 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу, в колонну по команде 

учителя. 

Выполняют упражнения для 

расслабления мышц. 

Чередуютходьбусбегом,со- 

храняя темп, дистанцию во 

время движения, удерживая 

правильную осанку во время 

ходьбы. 

Играютвподвижнуюигру 

после инструкции 

28 Тренировкадыхания 1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. 

Выполнение тренировочных 

упражнений на дыхание во 

время ходьбы, бега, прогова- 

ривание звуков на выдохе. 

Подвижная игра с прыжками 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному под 

контролем педагога. Получают 

элементарныесведенияоправилах 

дыхания во время ходьбы и бега. 

Выполняют коррегирующие 

упражненияпосленеоднократного 

показа по прямому указанию учи- 

теля.Участвуютвигрепоинструк- 

ции учителя. 

Выполняютбегвчередова- 

ниисходьбойвколоннепо 

одному.Получаютэлемен- 

тарныесведенияоправилах 

дыханиявовремяходьбыи 

бега.Выполняюткоррегиру- 

ющиеупражнениябезпред- 

метов после показа учителя. 

Играютвподвижнуюигру 

после инструкции. 

29 Ходьба по линии на 

носках, на пятках с 

различными положе- 

ниями рук 

1 Выполнение комплекса 

упражнений в движении. 

Выполнениеупражненийна 

сохранение равновесия в 

ходьбе. 

Выполняют комплекс упражнений 

наименьшее количество раз. 

Выполняютходьбуполиниина 

носках,напяткахсразличнымипо- 

ложениямирукпопоказуучителя. 

Выполняюткомплексупраж- 

нений по показу учителя. 

Выполняютходьбуполинии 

наносках,напяткахсразлич- 

ными положениями рук. 
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   Выполнение лазания по гим- 

настической стенке. 

Подвижнаяиграспрыжками 

и бегом. 

Выполняютлазаниенанебольшую 

высоту. Участвуют в игре по ин- 

струкции учителя. 

Выполняют лазание. Участ- 

вуют в игре по инструкции 

учителя. 

30 Упражнения для раз- 

вития 

пространственно- 

дифференцировки. 

1 Ориентирование в простран- 

стве при выполнении пере- 

строений и построений по 

ориентирам. 

Подвижнаяиграсметаниеми 

ловлей 

Выполняюткомплексупражнений, 

ориентируясьнаобразец выполне- 

ния учителем и/или обучающи- 

мися 2 группы. Осваивают и ис- 

пользуют игровые умения 

Выполняюткомплексупраж- 

нений по инструкции и по- 

казу учителя. 

Осваивают и используют иг- 

ровые умения 

31 Упражнения для раз- 

вития точности дви- 

жений 

1 Выполнение построений в 

шеренгу и колонну. 

Выполнение ходьбы по ори- 

ентирам, начерченным на 

полу. 

Прыжоквдлинусместатолч- 

ком двух ног в начерченный 

ориентир. 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняютупражнениядляразви- 

тия точности движений; 

выполняютупражнениядляразви- 

тия пространственно–временной 

дифференцировкипопрямомуука- 

занию учителя. 

Участвуют в игре по инструкции 

учителя 

Выполняют упражнения для 

развития пространственно– 

временной дифференци- 

ровки,ориентируясьнаобра- 

зец выполнения учителем. 

Осваивают и используют иг- 

ровые умения 

32 Упражнения для 

укреплениямышцту- 

ловища 

1 Выполнение ходьбы в ко- 

лонне по одному с различ- 

ными заданиями для рук. 

Выполнение комплекса 

упражнений на укрепление 

мышц туловища. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняют ходьбу, ориентируясь 

на образец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 группы. 

Выполняют упражнения на укреп- 

лениемышцтуловищапопрямому 

указанию учителя. 

Участвуют в игре по инструкции 

учителя 

Выполняют ходьбу по указа- 

нию учителя. 

Выполняют упражнения на 

укрепление мышц туловища, 

ориентируясь на образец вы- 

полнения учителем. 

Осваивают и используют иг- 

ровые умения 
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33 Подлезание под пре- 

пятствием высотой 

40-50 см 

1 Выполнение бега в медлен- 

ном темпе, чередование 

ходьбы и бега. 

Построение в круг. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления туловища. 

Повторение правильного ис- 

ходного положения для вы- 

полнения подлезания под 

препятствием. 

Коррекционнаяигра 

Выполняютбегвмедленномтемпе 

под контролем учителя. 

Принимают и передают мяч в 

круге,ориентируясьнаобразецвы- 

полнения учителем и/или обучаю- 

щимися2группы.Выполняютпро- 

стыекомандыпосигналуучителяс 

одновременным показом способа 

выполнения перестроения. 

Выполняют подлезание под пре- 

пятствием высотой 40-50 см (с по- 

мощью учителя, по возможности 

самостоятельно). 

Участвуют в коррекционной игре, 

ориентируясьнапоэтапныйпоказ 

отдельных действий 

Выполняют бег в медленном 

темпе, чередование ходьбы и 

бега. 

Выполняют построение в 

круг по указанию учителя. 

Выполняют перестроение в 

круг, взявшись за руки. Вы- 

полняютподлезаниеподпре- 

пятствием высотой 40-50 

см(самостоятельно) 

Играют в игру после показа 

учителем 

34 Перелезание через 

препятствие высотой 

40-50 см 

1 Выполнение ходьбы со сме- 

ной положения рук. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления голеностопных 

суставов и стоп. 

Выполнение упражнения в 

перелезании опираясь на 

предплечья и колени, на жи- 

воте. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняют ходьбу со сменой по- 

ложения рук под контролем учи- 

теля. Выполняют упражнения 

наименьшее количество раз. Вы- 

полняютперелезаниечерезпрепят- 

ствие высотой 40-50 см (с помо- 

щью учителя, по возможности са- 

мостоятельно. 

Участвуют в подвижной игре по 

показу и инструкции учителя 

Выполняютходьбусосменой 

положения рук по показу 

учителя. 

Выполняют упражнения по 

инструкцииипоказуучителя. 

Выполняют перелезание че- 

рез препятствие высотой 40- 

50 см. 

Играютвподвижнуюигрупо 

показуиинструкцииучителя 
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35 Ходьба по гимнасти- 

ческой скамейке 

прямо, правым, ле- 

вым боком с различ- 

ными положениями 

рук 

1 Выполнение ходьбыс раз- 

личными движениями рук. 

Комплекс упражнений на 

укрепление кистей рук и 

пальцев. 

Прохождениепогимнастиче- 

ской скамейке, сохраняя рав- 

новесие. 

Коррекционнаяигра 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя. Выполняют ходьбу по 

гимнастической скамейке прямо, 

правым, левым боком с различ- 

ными положениями рук, ориенти- 

руясь на образец выполнения учи- 

телем и/или обучающимися 2 

группы. Участвуют в подвижной 

игрепопоказуиинструкцииучи- 

теля 

Выполняют ходьбу по указа- 

нию учителя. Выполняют 

ходьбу по гимнастической 

скамейке прямо, правым, ле- 

вым боком с различными по- 

ложениями рук. 

Играютвподвижнуюигрупо 

показуиинструкцииучителя 

36 Комплекс упражне- 

ний с гимнастиче- 

ской скакалкой 

1 Выполнение ходьбы с прыж- 

ками, доставая рукой лен- 

точки. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений в колонне 

по одному в движении. 

Выполнение упражнений со 

скакалкой: удержание, скла- 

дывание, завязывание ска- 

калки. 

Выполнениепрыжковчерез 

скакалку 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя.Выполняютупражненияв 

движении наименьшее количество 

раз. 

Выполняют коррегирующие 

упражненияпосленеоднократного 

показа по прямому указанию учи- 

теля. Выполняют доступные 

упражнения со скакалкой 

Выполняют ходьбу по указа- 

нию учителя. Выполняют 

упражнения в движениипо 

показу учителя. Выполняют 

коррегирующие упражнения 

спредметом после показа 

учителя. Выполняют упраж- 

нения со скакалкой 



27  

 

37 Упражнениядляфор- 

мирования правиль- 

ной осанки 

1 Выполнение ходьбы по ка- 

нату. 

Выполнение ходьбы с раз- 

личнымиположениямирукза 

учителемизанаправляющим 

сохраняя правильную осанку 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений с малыми 

мячами. 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняютупражнениянаформи- 

рованиеправильнойосанки,ориен- 

тируясь на образец выполнения 

учителем(илинаобразецправиль- 

ного выполнения обучающихся 2 

группы).Выполняютупражненияс 

малымимячаминаименьшееколи- 

чество раз. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показуиинструкции учителя 

Выполняют коррегирующие 

упражнения после показа 

учителем. 

Выполняютупражнениясма- 

лыми мячами после показа 

учителем. 

Играютвподвижнуюигрупо 

показуиинструкцииучителя 

38 Упражнения с ма- 

лыми мячами 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение упражнений с 

малыми мячами: переклады- 

вание, подбрасывание, пере- 

брасывание мяча, бросание в 

пол, в стену и ловля его. 

Подвижная игра с элемен- 

тамиобщеразвивающих 

упражнений 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой под контролем учителя. 

Выполняют упражнения с малыми 

мячамипопрямомууказаниюучи- 

теля.Участвуютвподвижнойигре 

по показу и инструкции учителя 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой. Выполняют 

упражнения с малыми мя- 

чами, ориентируясь на обра- 

зец выполнения учителем. 

Играютвподвижнуюигрупо 

показуиинструкцииучителя 

39 Стойка на одной 

ноге, другая согнута 

вперед, руки в раз- 

личныхисходныхпо- 

ложениях 

1 Выполнение построений в 

шеренгу, в колонну по од- 

ному. 

Освоение бега в медленном 

темпе, чередование ходьбы и 

бега. 

Выполнениеупражненийна 

основныеположенияи 

Фиксируют внимание и восприни- 

мают расположение зрительных 

пространственных опор- ориенти- 

ров для выполнения построений и 

перестроений. Выполняют бег и 

ходьбу, ориентируясь на образец 

выполненияучителеми/илиобуча- 

ющимися2группы.Выполняют 

Выполняютпостроениевше- 

ренгу, в колонну по команде 

учителя, ориентируясь на 

зрительно- пространствен- 

ные опоры. Выполняют 

упражнения на основные по- 

ложенияидвижениярук,ног, 

головы,туловища. 
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   движения рук, ног, головы, 

туловища. 

Удержание равновесия во 

время выполнения упражне- 

ния. 

Коррекционная игра на раз- 

витие точности движений 

основные положения и движения 

рук, ног, головы, туловища с 

наименьшим количеством раз. 

Выполняют упражнения на равно- 

весие с помощью учителя. 

Участвуют в подвижной игре по 

показу и инструкции учителя 

Чередуютходьбусбегом,со- 

храняя темп, дистанцию во 

время движения, удерживая 

правильную осанку во время 

ходьбы. 

Выполняют упражнения на 

равновесие по показу учи- 

теля. 

Играютвподвижнуюигру 

после инструкции 

40 Упражнениясболь- 

шим мячом 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение упражнений с 

большим мячом: переклады- 

вание, подбрасывание, пере- 

брасывание мяча, бросание в 

пол, в стену и ловля его. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой под контролем учителя. 

Выполняют упражнения с боль- 

шим мячом по прямому указанию 

учителя. Участвуют в подвижной 

игре по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой. Выполняют 

упражнения с большим мя- 

чом,ориентируясьнаобразец 

выполнения учителем. 

Играютвподвижнуюигрупо 

показуиинструкцииучителя 

Игры-4 часа 

41 Игрысэлементами 

корригирующих 

упражнений: «Ло- 

вишка,бериленту», 

«Салки» 

1 Выполнение ходьбы со сме- 

ной положения рук. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления голеностопных 

суставов и стоп. 

Выполнение игровых 

упражненийвбегев 

Выполняют ходьбу со сменой по- 

ложения рук под контролем учи- 

теля. Выполняют упражнения 

наименьшее количество раз. 

Участвуют в различных видах игр 

поинструкцииипопоказуучи- 

теля,ориентируясьнапоэтапный 

Выполняютходьбусосменой 

положения рук по показу 

учителя. 

Выполняют упражнения по 

инструкцииипоказуучителя. 

Участвуютвразличных 
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42 Игрысэлементами 

корригирующих 

упражнений: «Ло- 

вишка,бериленту», 

«Салки» 

1 различных направлениях,на 

скорость не наталкиваясь, 

друг на друга, действие по 

сигналуисогласноправилам 

игры 

показ отдельных действий (при 

необходимости, повторный показ, 

дополнительная индивидуальная 

инструкция учителя) 

видахигрпослеинструкциии 

показа учителя 

43 Игры на развитие 

внимания, памяти, 

точностидвижений: 

«Школамяча»,«Сбей 

кеглю» 

1 Ходьба с хлопками. 

Выполнениеупражненийс 

волейбольным мячом. 

Выполнение игровых зада- 

нийвброскахиловлемячаиз 

разныхположений,двумяру- 

ками, правой и левой рукой 

Выполняют ходьбу, ориентируясь 

на образец выполнения учителем. 

Выполняют 5-6 упражнения с мя- 

чом. 

Осваивают и используют игровые 

умения 

Выполняютходьбупопоказу 

учителя. 

Выполняютупражненияпо 

инструкции учителя. 

Осваивают и используют иг- 

ровые умения 44 Игры на развитие 

внимания, памяти, 

точностидвижений: 

«Школамяча»,«Сбей 

кеглю» 

 

Лыжнаяподготовка–18часов 

45 Одежда и обувь для 

занятийлыжнойпод- 

готовкой, техника 

безопасности на 

лыжне 

1 Беседа об этапах подготовки 

к занятию лыжами: одежда и 

обувь,основныетребованияк 

технике безопасности. 

Тренировочные упражнения 

по подбору и одеванию 

одежды и обуви для занятий. 

Подвижная игра с бегом 

Рассматривают одежду и обувь 

лыжника, лыжный инвентарь. 

Отвечаютнавопросыодносложно. 

Одевают самостоятельно или спо- 

мощью педагога форму для заня- 

тий лыжной подготовкой. 

Участвуют в подвижной игре по 

инструкции учителя 

Самостоятельно готовятся к 

уроку физической культуры. 

Отвечают на вопросы це- 

лыми предложениями. 

Осваивают и используют иг- 

ровые умения 
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46 Подготовка инвен- 

тарядлязанятийлы- 

жами 

1 Тренировочные упражнение 

в одевании и закреплении 

креплений. 

Выполнение построений с 

лыжами в шеренгу. 

Передвижение с лыжами в 

колонну по одному с соблю- 

дением техники безопасно- 

сти. 

Передвижение ступающим 

шагом 

Одевают самостоятельно или спо- 

мощью педагога форму для заня- 

тий лыжной подготовкой, подби- 

рают лыжи и палки с помощью 

учителя,передвигаютсякместуза- 

нятий 

Самостоятельно готовятся к 

уроку физической культуры, 

подбираютлыжиипалки,пе- 

редвигаютсякместузанятий. 

Выполняют передвижение 

ступающим шагом 

47 Подготовка инвен- 

таря для занятий лы- 

жами 

1 

48 Построение в ше- 

ренгу по одному с 

лыжами в руках 

1 Определение свое место в 

строю,построениевшеренгу, 

выполнение команд с лы- 

жами в руках. 

Передвижение ступающим 

шагом 

Выполняют строевые действия с 

лыжами по сигналу учителя, пере- 

двигаются к месту занятий под 

контролем учителя. 

Выполняют строевые дей- 

ствияпосигналуучителя,пе- 

редвигаютсякместузанятий, 

соблюдаятехникубезопасно- 

сти при передвижении в ко- 

лонне с лыжами. 

Передвигаютсяступающим 

шагомпо лыжне 

49 Построение в ше- 

ренгу на лыжах 

1 Выполнение построений в 

шеренгу на лыжах. 

Передвижение ступающим 

шагом 

Выполняют строевые действия с 

лыжами по сигналу учителя, пере- 

двигаются к месту занятий под 

контролем учителя. 

Выполняют строевые команды по 

сигналу учителя 

Выполняют строевые дей- 

ствияпосигналуучителя,пе- 

редвигаютсякместузанятий, 

соблюдаятехникубезопасно- 

сти при передвижении в ко- 

лонне с лыжами. 

Выполняютстроевыеко- 

мандыпосигналуучителя. 
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     Передвигаются ступающим 

шагомпо лыжне 

50 Выполнениекоманд с 

лыжами в руках 

1 Выполнение построений с 

лыжами в руках. 

Тренировочные упражнения 

на закрепление выполнения 

команд: «Становись!», «Рав- 

няйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!» 

Передвижение ступающим 

шагом 

Выполняют строевые команды с 

лыжами в руках по сигналу учи- 

теля. 

Выполняют строевые ко- 

манды с лыжами в руках по 

сигналу учителя. 

Выполняют передвижение 

ступающим шагом 

51 Выполнениекоманд 

на лыжах 

1 Выполнение построений с 

лыжами в руках. 

Выполнение команд: «В ко- 

лонну по одному на лыжах 

без палок, марш!» 

Передвижение ступающим 

шагом 

Выполняютстроевыекомандына 

лыжах сигналу учителя 

Выполняют строевые ко- 

мандыналыжахсигналуучи- 

теля. 

Выполняют передвижение 

ступающим шагом 

52 Передвижение в ко- 

лонне по одному с 

лыжами в руках 

1 Выполнение построений с 

лыжами в шеренгу. 

Передвижение с лыжами в 

колонну по одному с соблю- 

дением техники безопасно- 

сти. 

Передвижение ступающим 

шагом 

Сохранениедистанциивко- 

лоннеслыжамивруках 

Выполняют строевые команды с 

лыжами. Передвигаются колонне 

по одному с лыжами в руках 

Выполняют строевые ко- 

манды с лыжами по сигналу 

учителя. Передвигаются ко- 

лонне по одному с лыжами в 

руках. 

Выполняют передвижение 

ступающим шагом 
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53 Передвижениевко- 

лоннепоодномуна 

лыжахбезпалок 

1 Выполнение построений с 

лыжами и передвижение к 

месту занятий. 

Передвижение в колонне по 

одному без палок сохраняя 

безопасную дистанцию 

Выполняют строевые команды с 

лыжами и строевые действия на 

лыжах по образцу. 

Выполняют передвижение в ко- 

лонне по одному на лыжах без па- 

лок наименьшее количество раз 

Выполняют строевые ко- 

манды с лыжами и строевые 

действия на лыжах. Выпол- 

няют передвижение в ко- 

лонне по одному на лыжах 

без палок 

54 Передвижениевко- 

лоннепоодномуна 

лыжахбезпалок 

1 

55 Передвижениевко- 

лоннепоодномуна 

лыжах без палок 

1 

56 Ходьбаналыжахсту- 

пающим шагом без 

палокпокругудруг 

задругом 

1 Выполнение построений с 

лыжами в шеренгу. 

Передвижение с лыжами в 

колонну по одному с соблю- 

дением техники безопасно- 

сти. 

Выполнение передвижений 

налыжахступающимшагом, 

сохраняя равновесии, пра- 

вильно вставать после паде- 

ния. 

Выполнение спуск с горы на 

лыжах и подъем ступающим 

шагом 

Выполняют строевые команды с 

лыжами. Передвигаются колонне 

поодномуслыжамивруках.Пере- 

двигаются на лыжах ступающим 

шагом 

Выполняют строевые ко- 

манды с лыжами по сигналу 

учителя. Передвигаются ко- 

лонне по одному с лыжами в 

руках. Передвигаются на лы- 

жахступающим,скользящим 

шагом. 

Выполняют спуск с горы на 

лыжах и подъем ступающим 

шагом 

57 Ходьбаналыжахсту- 

пающим шагом без 

палокпокругудруг 

задругом 

 

58 Ходьбаналыжахсту- 

пающим шагом без 

палокпокругудруг 

задругом 

1 

59 Ходьбаналыжахсту- 

пающим шагом без 

палокпокругудруг 

задругом 

1 

60 Ходьбаналыжахсту- 

пающимшагомбез 

1 
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 палокпокругудруг 

задругом 

    

61 Прохождениеналы- 

жахзаурокот0,5до 

0,6 км 

1 Выполнение построений с 

лыжами в шеренгу. 

Передвижение с лыжами в 

колонну по одному с соблю- 

дением техники безопасно- 

сти. 

Преодолениедистанциив 

быстромтемпезаурок 

Выполняют строевые команды с 

лыжами. Передвигаются колонне 

по одному с лыжами в руках. Пре- 

одолеваютдистанциювпроизволь- 

ном темпе 

Выполняют строевые ко- 

манды с лыжами по сигналу 

учителя. Передвигаются ко- 

лонне по одному с лыжами в 

руках.Преодолеваютдистан- 

цию в быстром темпе 

62 Прохождение на лы- 

жах за урок от 0,5 до 

0,6 км 

1 

Игры – 22часа 

63 Правилазакаливания 1 Беседаобосновныхправилах 

и средств закаливания. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений в колонне 

по одному в движении. 

Коррекционнаяигра 

Слушают объяснение педагога по 

теме с четким смысловыми акцен- 

тамииопоройнанаглядность(кар- 

тинкипотемеурока).Отвечаютна 

вопросы односложно. 

Выполняют упражнения наимень- 

шее количество раз. 

Участвуют в подвижной игре под 

контролем учителя 

Слушают объяснение педа- 

гога по теме с четким смыс- 

ловыми акцентами и опорой 

на наглядность (картинки по 

теме урока). Отвечают на во- 

просы предложениями. 

Выполняюткомплексупраж- 

нений по показу и инструк- 

ции учителя. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

64 Техника безопасно- 

стииправилаповеде- 

ния 

1 Беседа о правилах поведения 

и предупреждения травма- 

тизмавовремязанятийфизи- 

ческими упражнениями. Вы- 

полнениекомплексаупраж- 

ненийдляутренней зарядки. 

Отвечаютнавопросыодносложно. 

Выполняют упражнения наимень- 

шее количество раз. 

Выполняют упражнения с мячом 

поинструкцииипопоказуучи- 

теля,ориентируясьнапоэтапный 

Отвечают на вопросы пред- 

ложениями. 

Выполняюткомплексупраж- 

нений по показу и инструк- 

ции учителя. 
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   Подвижнаяиграсбегоми 

прыжками 

показотдельныхдействийиопера- 

ций в последовательности их вы- 

полнения, под пооперационным 

(пошаговым)контролемучителя 

(при необходимости) 

Играютвподвижнуюигру 

после инструкции учителя 

65 Игрысэлементами 

общеразвивающих 

упражнений 

1 

 

 

 

1 

Выполнение ходьбы с хлоп- 

ками. 

Выполнение упражнений с 

волейбольным мячом. 

Подвижная игра на повторе- 

ние движений педагога или 

ведущего, действиепо сиг- 

налу, согласно правилам 

игры 

Выполняют ходьбу, ориентируясь 

на образец выполнения учителем. 

Выполняют 3-4 упражнения с мя- 

чом. 

Осваивают и используют игровые 

умения 

Выполняютходьбупопоказу 

учителя. 

Выполняютупражненияпо 

инструкции учителя. 

Осваивают и используют иг- 

ровые умения 

66 Игрысэлементами 

общеразвивающих 

упражнений 

67 Игрысэлементами 

общеразвивающих 

упражнений 

1 

68 Игра с бросанием и 

ловлей мяча: «Бро- 

сить и поймать» 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. 

Построение в круг и выпол- 

нение общеразвивающих 

упражнений типа зарядки. 

Подвижная игра в подбрасы- 

вании мяча, ловли его и 

быстром беге 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному под 

контролем педагога. Выполняют 

построениевкругспомощьюучи- 

теля.Участвуютвигрепоинструк- 

ции 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. Отвечают на во- 

просы целым предложением. 

Выполняют построение в 

кругикомплексутреннейза- 

рядки по инструкции учи- 

теля. 

Осваиваютииспользуютиг- 

ровые умения 
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69 Подвижная игра 

«Бездомныйзаяц» 

1 Выполнение ходьбысо сме- 

ной положений рук. 

Знакомство с упражнениями 

для развития мышц кистей 

рук и пальцев. 

Подвижная игра на переме- 

щения бегом в различных 

направлениях, ориентировки 

в пространстве 

Выполняют ходьбу со сменой по- 

ложения рук под контролем учи- 

теля. Выполнение упражнений 

наименьшее количество раз. Слу- 

шают теоретический материал по 

правиламигриповедениявовремя 

игр. 

Участвуютвигрепоинструкции 

Выполняютходьбусосменой 

положения рук по показу 

учителя. 

Выполняют упражнения по 

инструкцииипоказуучителя. 

Слушают теоретический ма- 

териал поправиламигрипо- 

ведения вовремя игр. Осваи- 

ваютииспользуютигровые 

умения 

70 Подвижная игра с 

прыжками«Скок,по- 

скок…» 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. Построение в круг и 

выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений 

Подвижная игра на выполне- 

ние ритмичной ходьбы, 

прыжков 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному под 

контролем педагога. Выполняют 

построениевкругспомощьюучи- 

теля. Выполняют коррегирующие 

упражненияпосленеоднократного 

показа по прямому указанию учи- 

теля.Осваиваютииспользуютэле- 

ментарныеигровыетехнико-такти- 

ческие взаимодействия (выбор ме- 

ста,взаимодействиеспартнером, 

командойисоперником 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному.Выполняютпострое- 

ние в круг и комплекс утрен- 

ней зарядки по инструкции 

учителя. 

Осваиваютииспользуютэле- 

ментарные игровые технико- 

тактические взаимодействия 

(выбор места, взаимодей- 

ствиеспартнером,командой 

и соперником 

71 Подвижная игра на 

развитие координа- 

ции «Не намочи 

ноги» 

1 Выполнение комплекса 

упражнений в движении. 

Выполнение упражнений на 

сохранение равновесия в 

ходьбе. 

Выполняют комплекс упражнений 

наименьшее количество раз. 

Выполняют ходьбу по линии на 

носках,напяткахсразличнымипо- 

ложениямирукпопоказуучителя. 

Выполняютлазаниенанебольшую 

Выполняюткомплексупраж- 

нений по показу учителя. 

Выполняют ходьбу по линии 

наносках,напяткахсразлич- 

ными положениями рук. 
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   Выполнение лазания по гим- 

настической стенке. 

Подвижная игра на сохране- 

ние равновесия, выполнение 

действийсогласноправилам 

игры 

высоту.Осваиваютииспользуют 

игровые умения 

Выполняют лазание. Осваи- 

вают и используют игровые 

умения 

72 Подвижные игры с 

бегом: «Пустое ме- 

сто» 

1 Выполнение различных ви- 

дов ходьбы в колонне. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений с флаж- 

ками. 

Знакомство с переноской 

гимнастических матов. 

Выполнение прыжка в вы- 

соту. 

Подвижная игра сбегом на 

скорость 

Выполняют ходьбу на носках, на 

пятках, на внутреннем своде 

стопы.Выполняют5-6упражнений с 

флажками. 

Выполняют прыжки после ин- 

струкции инеоднократногопоказа 

учителем (при необходимости: по- 

шаговая инструкция учителя, по- 

операционный контроль выполне- 

ния действий). 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показуиинструкции учителя 

Выполняют ходьбу на нос- 

ках,напятках,навнутреннем и 

внешнем своде стопы. 

Выполняюткомплексупраж- 

нений с флажками. Выпол- 

няютпрыжкипослеинструк- 

ции и показа учителя. 

Играют в подвижную игру 

после инструкции и показа 

учителя 

73 Эстафетыспредме- 

тами 

1 Подвижная игра с элемен- 

тами перестроений. 

Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение комплекса об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Эстафетас предметами 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному под 

контролем педагога. Участвуют в 

соревновательнойдеятельностипо 

возможности ( участвуют в эста- 

фете) 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. Участвуют в сорев- 

новательной деятельности( 

участвуют в эстафете) 
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74 Коррекционнаяигра 

«Деньиночь» 

1 Выполнение ходьбы с хлоп- 

ками.Выполнениеравномер- 

ногобегаподлиннойдистан- 

ции. 

Выполнение упражнений со 

скакалкой. 

Выполнение игровых дей- 

ствиясоблюдаяправилаигры 

Осваивают и выполняют ходьбу 

удерживают правильное положе- 

ниетелавовремябега(спомощью 

учителя, при необходимости: по- 

шаговая инструкция учителя, по- 

операционный контроль выполне- 

ния действий). 

Выполняют комплекс упражнений 

с флажками наименьшее количе- 

ство раз. 

Осваиваютииспользуютигровые 

умения 

Выполняют ходьбу по сиг- 

налу учителя. 

Выполняют медленный бег в 

колонне. 

Выполняюткомплексупраж- 

ненийсоскакалкойпопоказу 

учителя. 

Играют в подвижную игру 

после инструкции и показа 

учителя 

75 Игры и строевые 

упражнения: «Воро- 

бьи и вороны» 

1 Выполнение комплекса 

упражнений в движении. 

Выполнение упражнений на 

сохранение равновесия в 

ходьбе. 

Выполнение игровых дей- 

ствиясоблюдаяправилаигры 

Выполняют комплекс упражнений 

наименьшее количество раз. 

Выполняют ходьбу по линии на 

носках,напяткахсразличнымипо- 

ложениями рук по показу учителя. 

Осваивают и используют игровые 

умения 

Выполняюткомплексупраж- 

нений по показу учителя. 

Выполняют ходьбу по линии 

наносках,напяткахсразлич- 

ными положениями рук. 

Осваивают и используют иг- 

ровые умения 

76 Играсметаниеммяча 

«Передаймяч» 

1 Выполнение обыкновенной 

ходьбывчередованиисходь- 

бой по линии, обозначенной 

на полу, сохраняя равнове- 

сие. 

Выполнение упражнений на 

осанку. 

Выполняют ходьбу, ориентируясь 

на образец выполнения. 

Выполняютползаниепогимнасти- 

ческийскамейкеначетверенькахс 

помощью учителя. 

Передают волейбольные мячи по 

прямому указанию учителя 

Выполняют ходьбу по ин- 

струкции учителя. Выпол- 

няют проползание на четве- 

реньках по горизонтальной 

скамейке 

(самостоятельно) 

Играютвподвижнуюигрупо 

показуиинструкции учителя 



38  

 

   Выполнение ползания по 

гимнастической скамейке. 

Подвижнаяиграсбросанием 

и ловлей 

  

77 Игрынаразвитиевы- 

носливости 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение упражнений с 

большим мячом: переклады- 

вание, подбрасывание, пере- 

брасывание мяча, бросание в 

пол, в стену и ловля его. 

Подвижнаяигра 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой под контролем учителя. 

Выполняют упражнения с боль- 

шим мячом по прямому указанию 

учителя. Участвуют в подвижной 

игре по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой. Выполняют 

упражнения с большим мя- 

чом,ориентируясьнаобразец 

выполнения учителем. 

Играютвподвижнуюигрупо 

показуиинструкцииучителя 

78 Эстафетынаразвитее 

координации 

1 Подвижная игра с элемен- 

тами перестроений. 

Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение комплекса об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Эстафетас предметами 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному под 

контролем педагога. Участвуют в 

соревновательнойдеятельностипо 

возможности ( участвуют в эста- 

фете) 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. Участвуют в сорев- 

новательной деятельности( 

участвуют в эстафете) 

79 Передачапредметов 1 Выполняют ходьбу с прыж- 

ками, доставая рукой лен- 

точки. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений в колонне 

по одному в движении. 

Выполнениеупражненийсо 

скакалкой: удержание, 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя.Выполняютупражненияв 

движении наименьшее количество 

раз. 

Выполняют коррегирующие 

упражненияпосленеоднократного 

показапопрямомууказаниюучи- 

теля.Выполняютигровыезадания 

Выполняют ходьбу по указа- 

нию учителя. Выполняют 

упражнения в движении по 

показу учителя. Выполняют 

коррегирующие упражнения 

с предметом после показа 

учителя.Выполняютигровые 

заданиявпередачепредметов 
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   складывание, завязывание 

скакалки. 

Игровыезаданиявпередаче 

предметов 

впередачепредметовспомощью 

учителя 

 

80 Переноска предме- 

тов, спортивного ин- 

вентаря 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение комплекса об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Освоениеправилпереноски 

предметови спортивногоин- 

вентаря 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному под 

контролем педагога. Осваивают и 

используют игровые умения 

Выполняют ходьбу по указа- 

нию учителя. Выполняют 

упражнения в движении по 

показу учителя. Осваивают и 

используют игровые умения 

81 Подвижная игра на 

развитие основных 

движений-лазания: 

«Перелетптиц» 

1 Подвижная игра с элемен- 

тамизалезаниянаоборудова- 

ние приподнятое над полом 

(землей), лазания по гимна- 

стической стенке, ориенти- 

рование в пространстве по 

сигналу 

Участвуют в различных видах игр 

по инструкции и по показу учи- 

теля, ориентируясь на поэтапный 

показ отдельных действий (при 

необходимости, повторный показ, 

дополнительная индивидуальная 

инструкция 

Участвуют в различных ви- 

дах игр после инструкции и 

показа учителя 

82 Удары мяча о пол, о 

стенку и ловля его 

двумя руками 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. 

Построение в круг и выпол- 

нение общеразвивающих 

упражнений типа зарядки. 

Подвижная игра в подбрасы- 

ваниимяча,ловлиегои 

быстромбеге 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному под 

контролем педагога. Выполняют 

построениевкругспомощьюучи- 

теля.Участвуютвигрепоинструк- 

ции 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. Отвечают на во- 

просы целым предложением. 

Выполняют построение в 

кругикомплексутреннейза- 

рядки по инструкции учи- 

теля. 
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     Осваиваютииспользуютиг- 

ровые умения 

83 Перекатывание мяча 

вперед, вправо, 

влево, стоя, сидя 

1 Выполнение ходьбы с прыж- 

ками, доставая рукой лен- 

точки. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений в колонне 

по одному в движении. 

Выполнение упражнений со 

скакалкой: удержание, скла- 

дывание, завязывание ска- 

калки. 

Игровыезаданиявперекаты- 

вании мяча 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя.Выполняютупражненияв 

движении наименьшее количество 

раз. 

Выполняют коррегирующие 

упражненияпосленеоднократного 

показа по прямому указанию учи- 

теля. Выполняют игровые задания 

в перекатывании мяча 

Выполняют ходьбу по указа- 

нию учителя. Выполняют 

упражнения в движении по 

показу учителя. Получают 

элементарные сведения по 

овладению игровыми умени- 

ями 

84 Эстафетасмячом 1 Подвижная игра с элемен- 

тами перестроений. 

Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение комплекса об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Эстафетас предметами 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному под 

контролем педагога. Участвуют в 

соревновательнойдеятельностипо 

возможности ( участвуют в эста- 

фете) 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. Участвуют в сорев- 

новательной деятельности( 

участвуют в эстафете) 

Легкаяатлетика –18часов 

85 Преодоление про- 

стейшихпрепятствий 

1 Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнениеобщеразвиваю- 

щих упражнений. 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой под контролем учителя. 

Выполняют комплекс упражнений 

меньшееколичествораз. 

Чередуют бег и ходьбу. Вы- 

полняют комплекс упражне- 

нийпопоказу.Преодолевают 

простейшиепрепятствияпо- 

слеинструкцииучителя. 

86 Преодоление про- 

стейшихпрепятствий 

1 
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   Преодоление простейших 

препятствий: перепрыгива- 

ние, пролезание, оббегание. 

Коррекционнаяигра 

Преодолеваютпростейшиепрепят- 

ствия с помощью учителя. 

Участвуютвподвижной игре 

Играют в подвижную игру 

после инструкции и показа 

учителя 

87 Прыжоквдлинусме- 

ста 

толчкомдвухногв 

начерченныйориен- 

тир 

1 Выполнение построений в 

шеренгу и колонну. 

Выполнение ходьбы по ори- 

ентирам, начерченным на 

полу. 

Прыжоквдлинусместатолч- 

ком двух ног в начерченный 

ориентир. 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняютупражнениядляразви- 

тия точности движений; 

выполняютупражнениядляразви- 

тия пространственно–временной 

дифференцировкипопрямомуука- 

занию учителя. 

Участвуют в игре по инструкции 

учителя 

Выполняют упражнения для 

развития пространственно– 

временной дифференци- 

ровки,ориентируясьнаобра- 

зец выполнения учителем. 

Осваивают и используют иг- 

ровые умения 

88 Прыжоквдлинусме- 

ста 

толчкомдвухногв 

начерченныйориен- 

тир 

1 

89 Прыжоквдлинусме- 

ста 

1 Выполнение ходьбы со сме- 

ной положения рук. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления голеностопных 

суставов и стоп. 

Знакомство с названием и 

техникой выполнения 

прыжка. 

Выполнение прыжка в длину 

с места. 

Подвижнаяиграс прыжками 

Выполняют ходьбу со сменой по- 

ложения рук под контролем учи- 

теля. 

Прыгаютвдлинусместа,ориенти- 

руясь на образец выполнения учи- 

телем и/или обучающимися 2 

группы. Участвуют в подвижной 

игре по показу и инструкции учи- 

теля 

Выполняютходьбусосменой 

положения рук по показу 

учителя. 

Выполняют упражнения по 

инструкцииипоказуучителя. 

Выполняютпрыжоквдлинус 

места по показу учителя. Иг- 

рают в подвижную игру по 

показуиинструкцииучителя 

90 Прыжоквдлинусме- 

ста 

1 
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91 Метаниетеннисного 

мяча в стену 

1 Выполнениебегапопрямойв 

шеренге. Выполнение обще- 

развивающих упражнений. 

Знакомствосназваниеммяча 

для метания. 

Освоение правильного за- 

хвата и произвольного мета- 

ния малого мяча в стену. 

Игрысэлементамиобщераз- 

вивающихупражнений 

Выполняют бег под контролем 

учителя. Выполняют 3-5 упражне- 

ний. Выполняют различные виды 

метания малых мячей после ин- 

струкции инеоднократногопоказа 

учителя. 

Участвуют в подвижной игре по 

показу и инструкции учителя 

Выполняют бег после ин- 

струкции, ориентируясь на 

зрительно-пространственные 

опоры. 

Выполняют захват и удержа- 

ниеразличныхпредметовдля 

выполнения метания после 

инструкцииипоказаучителя. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

92 Метаниетеннисного 

мяча в стену 

1 

93 Метаниетеннисного 

мяча в цель 

1 Выполнение ходьбы с прыж- 

ками, доставая рукой лен- 

точки. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений в колонне 

по одному в движении. 

Выполнение упражнений со 

скакалкой: удержание, скла- 

дывание, завязывание ска- 

калки. 

Выполнение метания мяча с 

большой амплитудой 

Выполняют ходьбу по указанию 

учителя.Выполняютупражненияв 

движении наименьшее количество 

раз. 

Выполняют коррегирующие 

упражненияпосленеоднократного 

показа по прямому указанию учи- 

теля. Выполняют метание теннис- 

ного мяча в цель, ориентируясь на 

поэтапный показ отдельных дей- 

ствий(принеобходимости,повтор- 

ныйпоказ,дополнительнаяинди- 

видуальнаяинструкцияучителя) 

Выполняют ходьбу по указа- 

нию учителя. Выполняют 

упражнения в движении по 

показу учителя. Выполняют 

коррегирующие упражнения 

с предметом после показа 

учителя.Выполняютметание 

теннисногомячавцельпосле 

инструкции и показа учителя 

94 Метаниетеннисного 

мяча в цель 

1 

95 Метаниетеннисного 

мяча на дальность 

1 Выполнение ходьбы в ко- 

лонне по одному с различ- 

нымизаданиямидлярук.Вы- 

полнение комплекса 

Выполняют ходьбу, ориентируясь 

на образец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 группы. 

Выполняют 5-6 упражнений ком- 

плекса. 

Выполняют ходьбу по указа- 

нию учителя. Выполняют 

комплекс упражнений по по- 

казу учителя. 
96 Метаниетеннисного 

мяча на дальность 
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97 Метаниетеннисного 

мяча на дальность 

1 упражнений для укрепления 

туловища. 

Освоение правильного удер- 

жания мяча, ориентирование 

впространстве,соразмерение 

своих усилий 

Выполнениеметания надаль- 

ностьсильнейшейрукой 

Выполняют метание на дальность, 

ориентируясьнаобразец выполне- 

ния учителем и/или обучающи- 

мися 2 группы 

Выполняют метание на даль- 

ностьпослеинструкцииипо- 

каза учителя 

98 Круговые эстафеты 

до 20 м 

1 Подвижная игра с элемен- 

тами перестроений. 

Выполнениебегавчередова- 

нии с ходьбой. 

Выполнение комплекса об- 

щеразвивающих упражне- 

ний. 

Эстафетана скорость 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному под 

контролем педагога. Участвуют в 

соревновательнойдеятельностипо 

возможности ( участвуют в эста- 

фете) 

Выполняют бег в чередова- 

нии с ходьбой в колонне по 

одному. Участвуют в сорев- 

новательной деятельности( 

участвуют в эстафете) 

99 Круговые эстафеты 

до 20 м 

1 

100 Высокийстарт30м 1 Выполнение ходьбы со сме- 

ной положения рук. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления голеностопных 

суставов и стоп. 

Ускорениенадистанциив30 

м,Знакомствоспонятиемвы- 

сокийстарт 

Выполняют ходьбу со сменой по- 

ложения рук под контролем учи- 

теля. Выполняют бег с высокого 

старта, ориентируясь на образец 

выполненияучителеми/илиобуча- 

ющимися 2 группы 

Выполняютходьбусосменой 

положения рук по показу 

учителя. 

Выполняют упражнения по 

инструкцииипоказуучителя. 

Выполняют бег с высокого 

стартапослеинструкциии 

показа учителя 
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101 Медленный бег до 1- 

2 мин 

1 Выполнение различных ви- 

дов ходьбы в колонне. 

Выполнение общеразвиваю- 

щих упражнений с малыми 

мячами. 

Выполнениебегаподлинной 

дистанции, технически пра- 

вильно удерживание корпуса 

ируквмедленномбегевсо- 

четаниис дыханием 

Выполняют различные виды 

ходьбы в колонне по показу учи- 

теля. 

Выполняют упражнения с малыми 

мячами наименьшее количество 

раз. 

Выполняютмедленныйбегвчере- 

довании с ходьбой 

Выполняют различные виды 

ходьбыпоуказаниюучителя. 

Выполняютупражнениясма- 

лыми мячами по показу учи- 

теля. 

Выполняютмедленныйбег 102 Медленный бег до 1- 

2 мин 
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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура»составленанаосновеФедеральнойадаптированнойосновнойоб- 

щеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 

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

жденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 

1026 (https://clck.ru/33NMkR). 

ФАООПУОвариант1адресованаобучающимсяслегкойумственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации их 

особыхобразовательныхпотребностей,атакжеиндивидуальныхособенно- 

стей и возможностей. 

Учебныйпредмет«Адаптивнаяфизическаякультура»относитсяк 

предметнойобласти«Физическаякультура»иявляетсяобязательнойча- 

стьюучебногоплана.Всоответствиисучебнымпланомрабочаяпрограмма по 

учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 3 классе рас- 

считанана34учебныенеделиисоставляет102часавгод(3часавнеделю). 

Федеральнаяадаптированнаяосновнаяобщеобразовательнаяпро- 

грамма определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная физиче- 

ская культура». 

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности обучаю- 

щихсясумственнойотсталостью(интеллектуальныминарушениями)впро- 

цессе приобщения их к физической культуре, коррекция недостатков пси- 

хофизического развития, расширение индивидуальных двигательных воз- 

можностей, социальной адаптации. 

Задачиобучения: 

−коррекциянарушенийфизическогоразвития; 

−формированиедвигательныхуменийинавыков; 

−развитиедвигательныхспособностейвпроцессеобучения; 

https://clck.ru/33NMkR
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− укрепление здоровья и закаливание организма, формирование пра- 

вильной осанки; 

−раскрытиевозможныхизбирательныхспособностейиинтересовобу- 

чающихся для освоения доступных видов спортивно- физкультурной дея- 

тельности; 

−формированиеивоспитаниегигиеническихнавыковпривыполнении 

физических упражнений; 

−формированиеустановкинасохранениеиукреплениездоровья,навы- ков 

здорового и безопасного образа жизни; 

−поддержание устойчивой физической работоспособности на достиг- 

нутом уровне; 

−формированиепознавательныхинтересов,сообщениедоступныхтео- 

ретических сведений по физической культуре; 

−воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражне- 

ниями; 

−воспитание нравственных, морально- волевых качеств (настойчиво- 

сти, смелости), навыков культурного поведения. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 3 классе определяет следующие задачи: 

Задачиучебногопредмета: 

− формирование элементарных знаний о распорядке дня, личной гиги- 

ене; 

− формированиеумениявыполнятькомплексутреннейгимнастики; 

− формированиеуменияподаватькомандыприсдачерапорта,выпол- 

нять команды в строю, соблюдать дистанцию при перестроениях; 

− формированиеуменияприниматьправильнуюосанку; 

− формированиеумения ходить вразличном темпе сразличнымиис- 

ходными положениями рук; 
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− формированиеуменияперелезатьчерезпрепятствияиподлезать под 

них различными способами в зависимости от высоты; 

− формированиеуменияпереноситьнескольконабивныхмячей; 

− формированиеумениясохранятьравновесиенагимнастической 

скамейкевупражненияхспредметамиивпарах,выполнятьвиснаканате, 

− формирование умения координировать движения рук и ног в попе- 

ременном двухшажном ходе; 

− формированиеуменияпреодолеватьспускввысокойстойкена склоне, 

преодолевать на лыжах дистанцию до 0,8 км; 

−воспитаниедисциплинированности,доброжелательногоотношенияк 

товарищам,честности,отзывчивости,смелостивовремявыполненияфизи- 

ческих упражнений. 

Планируемыерезультатыосвоениярабочейпрограммы 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в3классе 

Личностныерезультаты: 

 освоениесоциальнойролиобучающегося,проявлениесоциальнозна- 

чимых мотивов учебной деятельности; 

 освоение себя как обучающегося, заинтересованного посещением 

занятийадаптивнойфизическойкультуройвусловияхспортивногозала,на 

спортивной площадке (на открытом воздухе); 

 положительное отношение окружающей действительности, 

готовность к организации взаимодействия с ней и включение в активные 

спортивно-оздоровительные мероприятия. 

Уровнидостиженияпредметныхрезультатов 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в3классе 

Минимальныйуровень: 

−иметьпредставленияофизическойкультурекаксредствеукрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 
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−выполнять комплексы утренней гимнастикиподруководством учи- 

теля; 

−знатьправилаповедениянаурокахфизическойкультурыиосознанно их 

применять; 

−выполнятьнесложныеупражнения по словесной инструкции при вы- 

полнении строевых команд; 

−иметьпредставленияодвигательныхдействиях; 

−знатьосновныестроевыекоманды; 

−выполнятьподсчётпривыполненииобщеразвивающихупражнений; 

−ходитьвразличномтемпесразличнымиисходнымиположениями; 

−взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении по- 

движных игр, элементов соревнований; 

−участвовать в подвижных играх и эстафетах под руководством учи-

теля; 

−знатьправилабережногообращениясинвентарёмиоборудованием, 

−соблюдатьтребованиятехникибезопасностивпроцессеучастияв 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточныйуровень: 

−практически осваивать элементы гимнастики, лёгкой атлетики, лыж- 

ной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физической 

культуры; 

−самостоятельноевыполнятькомплексыутреннейгимнастики; 

−владетькомплексамиупражненийдляформированияправильнойосанки и 

развития мышц туловища; 

−участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультми- 

нутки); 

−выполнятьосновныедвигательныедействиявсоответствиисзада- нием 

учителя: бег, ходьба, прыжки и др.; 

−подаватьивыполнятьстроевыекоманды; 
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−уметьвестиподсчётпривыполненииобщеразвивающихупражнений; 

−совместное участвовать со сверстниками в подвижных играх и эста- 

фетах; 

−оказывать посильную помощь и поддержку сверстникам в процессе 

участия в подвижных играх и соревнованиях; 

−знатьспортивныетрадициисвоегонарода; 

−знатьспособыиспользованияразличногоспортивногоинвентарявос- 

новных видах двигательной активностии применятьих в практической де- 

ятельности; 

−знать правила и технику выполнения двигательных действий, приме- 

нятьусвоенныеправилапривыполнениидвигательныхдействийподруко- 

водством учителя; 

−знатьиприменятьправилабережногообращениясинвентарёмиобо- 

рудованием в повседневной жизни; 

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 
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Системаоценкидостиженияобучающимися 

с умственной отсталостью планируемых результатов освоения 

рабочейпрограммыпоучебномупредмету«Адаптивнаяфизическая 

культура» в 3 классе 

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. 

 

Критерииоценкипредметныхрезультатов 

Оценивается техника (правильность) выполнения упражнений: при 

построении, перестроении; выполнение строевых команд; в равновесии, 

ходьбе,лазанье; упражнения с элементами гимнастики и акробатики;пере- 

движение на лыжах. 

В беге, прыжках, метании и бросках учитываются секунды, количе- 

ство, длина, высота. 

При оценке предметных результатов учитель руководствуется следу- 

ющими критериями: 

Оценка«5»-ставитсязаверноевыполнениезадания.Приэтойоценке 

допускаются мелкие ошибки(не влияющиенакачествоирезультат выпол- 

нения). К ним можно отнести неточность отталкивания, нарушение ритма, 

неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Оценка «4» - ставится, если обучающийся допускает несколько мел- 

ких или одну значительную ошибку при выполнении упражнения. 

Кзначительнымошибкамотносятсятакие,которыеневызываютосо- 

богоискаженияструктурыдвижений,новлияютнакачествовыполнения, 
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хотяколичественныйпоказательненамногониже.Примерызначительных 

ошибок: 

- стартнеизтребуемого положения; 

- отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в высоту, 

длину; 

- несинхронностьвыполнениядвижений. 

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

однойзначительнойошибкиинесколькомелких.Такжеоценку«удовлетво- 

рительно» может получить ученик, совершивший несколько грубых оши- 

бок,ноприповторныхпопыткахулучшившийрезультат.Грубыеошибки– 

разновидностьошибок,прикоторыхискажаетсятехникадвижения,атакже 

влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Оценка«2»-неставится. 

Оценказатехникуставитсялишьпривыполненииупражненийврав- 

новесии, лазанье, с элементами акробатики, перестроениях, ходьбе. 

В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необхо- 

димо учитывать количественный результат. Но так как возрастных норма- 

тивов для обучающихся с интеллектуальными нарушениями нет, учитель 

самопределяетрезультат,накоторыйонбудеториентироватьученикавза- 

висимости от его физических возможностей. 

Не снижается оценка обучающемуся, допускающему мелкие, значи- 

тельныеилигрубыеошибки,обусловленныеегомоторнымразвитиемииз- 

бежать которых он не может физически. 
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II. СОДЕРЖАНИЕОБУЧЕНИЯ 

 

Уроки «Адаптивной физической культуры» у обучающихся с ум- 

ственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) направлены на 

укреплениездоровья,физическоеразвитие,способствовалиформированию 

правильной осанки, физических качеств и становлению школы движений. 

Урочныезанятияпо«Адаптивнойфизическойкультуре»осуществля- 

ются при использовании различных методов: 

−формирования знаний (методы слова (информация речевого воздей- 

ствия) и методы наглядности (информация перцептивного воздействия); 

−обучения двигательным действиям (дробление и последовательное 

освоение частей целостного упражнения); 

−развитияфизическихкачествиспособностей(дляразвитияскорост- ных 

качеств (быстроты) — повторный, игровой, вариативный (контраст- ный), 

сенсорный методы; 

−для развития выносливости — равномерный, переменный, повтор- 

ный, игровой методы; 

−дляразвитиякоординационныхспособностей -элементыновизныв 

изучаемом физическом упражнении (изменение исходного положения, 

направления, темпа, усилий, скорости, амплитуды, привычных условий и 

др.); 

−симметричныеиасимметричныедвижения; 

− релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления 

мышц; 

−упражнения на реагирующую способность (сигналы разной модаль- 

ности на слуховой и зрительный аппарат); 

− упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, 

наклоны, вращения, внезапные остановки, упражнения на ограниченной, 

повышенной или подвижной опоре); 
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−упражнения на точность различения мышечных усилий, временных 

отрезковирасстояния(использованиетренажеровдля«прочувствования» 

всех параметров движения, предметных или символических ориентиров, 

указывающих направление, амплитуду, траекторию, время движения, 

длину и количество шагов); 

−упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых сигналов 

по силе, расстоянию, направлению; 

− воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос, 

хлопки и т. п.); 

−пространственная ориентация на основе кинестетических, тактиль- 

ных,зрительных,слуховыхощущений(взависимостиотсохранностисен- 

сорных систем); 

−упражнениянамелкуюмоторикукисти(жонглированиепредметами, 

пальчиковая гимнастика и др.); 

−парные и групповые упражнения, требующие согласованности сов- 

местных действий. 

Эффективнымметодомкомплексного развитияфизическихкачеств, 

координационных способностей, эмоционально-волевой и психической 

сферы лиц с ограниченными возможностями являютсяследующие ме- 

тоды: 

− игровой 

− воспитанияличности; 

− взаимодействияпедагогаиобучающихся. 

Использование разнообразных средств и методов адаптивной физи- 

ческой культуры служат стимулятором повышения двигательной активно- 

сти,здоровьяиработоспособности,способомудовлетворенияпотребности в 

эмоциях, движении, игре, общении, развития познавательных способно- 

стей,следовательно,являютсяфакторомгармоничногоразвитияличности, что 

создает реальные предпосылки социализации. 
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Содержаниеразделов 
 

№ 

п/п 

 

Названиераздела 
Количество 

часов 

Контрольные 

работы 

(количество) 

1. Знанияофизическойкультуре 
Впроцессе 

обучения 
- 

2. Гимнастика 23 - 

3 Легкая атлетика 36 - 

4. Игры 26 - 

5. Лыжнаяподготовка 17 - 

 Итого: 102 - 

Сучетомкаждогорегионавместолыжнойподготовкипроводятсяза- 

нятия на открытом воздухе: гимнастика, легкая атлетика, игры; катание на 

коньках. 
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III. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ 
Тема 

предмета 

К
о
л
-в

о
 

ч
ас

о
в
 Программноесодержа- 

ние 

Дифференциациявидовдеятельности 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–17часов 

1 Правилаповеденияна 

уроках физической 

культуры (техника 

безопасности) 

1 Беседаоправилахпове- 

дения на уроках физ- 

культуры. 

Выполнение3-4упраж- 

нений утренней гимна- 

стики. 

Подвижнаяигранапро- 

странственноеориенти- 

рование 

Слушаютобъяснениеирассмат- 

риваютпомещениеиоборудова- 

ние спортивного зала (с помо- 

щью учителя). 

Слушают инструктаж, отвечают 

на вопросы односложно (да/нет) 

изрительновоспринимаютобра- 

зецповедениянаурокахфизиче- 

скойкультуры(техникабезопас- 

ности). 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

Слушают объяснение и рас- 

сматриваютпомещениеиобо- 

рудование спортивного зала. 

Слушаютинструктаж,отвечают 

на вопросы односложно 

(да/нет) и зрительно восприни- 

маютобразецповедениянауро- 

ках физической культуры (тех- 

ника безопасности). 

Играютвподвижнуюигрупо 

инструкции учителя 

2 Понятияопредвари- 

тельной и исполни- 

тельной командах 

1 Построениевшеренгу, 

колонну. 

Определениевидовко- 

манд. 

Повторениестроевых 

действийвсоответствии с 

командой. 

Бегвмедленномтемпев 

колонне по одному. 

Выполняютпостроениепопо- 

казу учителя. 

Зрительно воспринимают обра- 

зецвыполненияисоотносятсго- 

лосовым(звуковым) сигналом 

предварительнуюиисполнитель- 

ную команды. Выполняют мед- 

ленный бег за наиболее физиче- 

скиразвитымобучающимсяиз2 

Выполняютпостроенияипере- 

строения по сигналу учителя. 

Ориентируютсянаобразецвы- 

полнения предварительной и 

исполнительной команд. 

Выполняют комплекса утрен- 

нейгимнастикисопоройнаоб- 

разец.Выполняют медленный 

бег. 
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   Выполнение комплекса 

утренней гимнастики. 

Подвижная игра на по- 

строениевразныхчастях 

зала 

группы,ориентируясьнаего 

пример. 

Выполняюткомплексаутренней 

гимнастикисопоройназритель- 

ный образец и подсказкам учи- 

теля. 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Играютвподвижнуюигрупо- 

сле инструкции учителя 

3 Ходьбасконтролеми 

без контроля зрения, 

изменением скорости 

1 Построениевшеренгу, 

колонну. 

Выполнениеповоротов 

на месте налево и 

направопереступанием. 

Выполнение ходьбы с 

изменением скорости. 

Выполнениеходьбыше- 

ренгой с открытыми и 

закрытыми глазами. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений. 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняют простые виды по- 

строений, осваивают на доступ- 

номуровнестроевыедействияв 

шеренге и колонне (с помощью 

учителя). 

Выполняютходьбу шеренгой с 

открытымиизакрытымиглазами 

(повозможности).Выполняют4- 5 

упражнений. Выполняют ходьбу 

с изменением скорости. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

инструкции и показу учителя, 

ориентируясь на поэтапный по- 

каз отдельных действий. 

Выполняютпостроенияипере- 

строения в шеренгу, колонну, 

осваивают действия в шеренге 

и колонне. 

Выполняют ходьбу с измене- 

нием скорости. Выполняют 

ходьбушеренгойсоткрытыми и 

закрытыми глазами. Выпол- 

няют комплекс упражнений. 

Участвуют в различных видах 

игрпослеинструкцииипоказа 

учителя. 

4 Ходьба с высоким 

подниманиембедра,в 

полуприсяде,с раз- 

личными положени- 

ямирук 

1 Выполнениепостроения 

в шеренгу и сдача ра- 

порта. 

Выполнениеходьбыс 

сохранениемправильной 

осанки. 

Выполнение ходьбы с 

перешагиванием через 

большиемячисвысоким 

Выполняютпостроениепопо- 

казу учителя. 

Выполняютходьбу(подконтро- 

лем учителя). Выполнение 

ходьбы с перешагиванием через 

большиемячисвысокимподни- 

манием бедра, в медленном, 

среднем и быстром темпе, со 

сменойположенийрук:вперёд, 

Выполняют построение. Вы- 

полняют ходьбу. Выполнение 

ходьбысперешагиваниемчерез 

большие мячи с высоким под- 

ниманием бедра, в медленном, 

среднем и быстром темпе, со 

сменой положений рук: вперёд, 

вверх, с хлопками. 
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   подниманием бедра, в 

медленном, среднем и 

быстромтемпе,сосме- 

нойположенийрук:впе- 

рёд, вверх, с хлопками. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений. 

Выполнение бега в мед- 

ленном темпе 80-100 м. 

Подвижнаяиграсброса- 

нием мяча 

вверх,схлопками(обучающиеся с 

трудностями координации хо- 

дят, взявшись за руки с учите- 

лем). 

Выполняютобщеразвивающие 

упражненияпосленеоднократ- 

ного показапо прямому указа- 

нию учителя. 

Выполняют медленный бег за 

наиболее физически развитым 

обучающимсяиз2группы,ори- 

ентируясьнаегопример.Осваи- 

ваютииспользуютигровыеуме- 

ния 

Выполняютобщеразвивающие 

упражнения. 

Выполняютмедленныйбег. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

5 Беговыеупражнения 1 Выполнение ходьбы с 

изменением скорости. 

Выполнение бега в за- 

данном направлении. 

Ознакомление с назва- 

ниембеговыхупражне- 

ний и их выполнение. 

Эстафета с бегом 

Выполняютходьбусизменением 

скорости. Выполняют различные 

виды бега: на носках, с высоким 

подниманием бедра и захлесты- 

ванием голени назад. 

Осваиваютбеговыеупражнения 

выполняя на уменьшенном рас- 

стоянии. 

Участвуютвсоревновательной 

деятельности 

Выполняют ходьбу с измене- 

ниемскорости.Выполняютраз- 

личные виды бега: на носках, с 

высоким подниманием бедра и 

захлестыванием голени назад. 

Выполняют беговые упражне- 

ния. 

Участвуютвсоревновательной 

деятельности 

6 Бегвколоннепопря- 

мой и со сменой 

направленийпоори- 

ентирам 

1 Построение в шеренгу. 

Подвижная игра с эле- 

ментами перестроений. 

Выполнениебегасвысо- 

ким поднимание бедра, 

сохраняядистанциюи 

правильную осанку. 

Выполняютпростыекомандыпо 

сигналу учителя с одновремен- 

ным показом способа выполне- 

ния построения и перестроения. 

Осваиваютбегвколоннепопря- 

мойисосменойнаправленийпо 

ориентирам. 

Выполняюткомандыпопостро- 

ению и перестроению по сиг- 

налу учителя (при необходимо- 

сти ориентируются на образец). 

Осваивают бег в колонне по 

прямойисосменойнаправле- 

ний по ориентирам. 
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   Выполнениекомплекса 

упражнений типа за- 

рядки. 

Подвижная игра с эле- 

ментамиобщеразвиваю- 

щих упражнений 

Выполняют комплекс упражне- 

ний наименьшее количество раз 

Участвую в подвижной игре по- 

слеинструкцииипоказаучителя 

Выполняюткомплексупражне- 

ний. 

Участвуютвразличныхвидах 

игр показа учителя 

7 Бегвчередованиис 

ходьбой до 100 м. 

1 Выполнениепостроения 

в шеренгу и сдача ра- 

порта. 

Закреплениевыполнения 

бега в колонне пра- 

вильно держа туловище, 

работая руками, ставя 

стопунаносок,свободно 

двигаясь. Выполнение 

чередования бега и 

ходьбы на расстоянии. 

Коррекционнаяигра 

Выполняютстроевыедействия 

по пошаговой/ поэтапной ин- 

струкциипедагога.Удерживают 

правильную осанку во время 

бега, ходьбы (с помощью учи- 

теля,принеобходимостипоша- 

говая инструкция учителя). 

Смотрят образец выполнения 

упражнения, слушают инструк- 

циюучителя,выполняютупраж- 

нения в чередовании ходьбы и 

бега.Участвуютвигрепоин- 

струкции учителя 

Выполняют по показу учителя 

упражнениядляразвитияпере- 

ключаемости движений. пра- 

вильную осанку во время бега, 

ходьбы. Смотрят образец вы- 

полняютупражнениявчередо- 

вании ходьбы и бега. 

Играютвподвижнуюигрупо- 

сле инструкции учителя 

8 Понятиенизкийстарт. 

Бег на скорость 30 м 

1 Выполнениепостроения 

в шеренгу и сдача ра- 

порта. 

Выполнениеходьбыс 

изменениемскорости. 

Выполнениебегавза- 

данном направлении. 

Выполнениебегасвысо- 

ким поднимание бедра, 

сохраняя дистанцию и 

правильную осанку. 

Выполняютпостроениевше- 

ренгуисдачарапортасподсказ- кой 

учителя. 

Выполняютходьбусизменением 

скорости. Осваивают быстрый 

бег,ориентируясьнаобразецвы- 

полнения учителем и/или обуча- 

ющимися 2 группы. Выполняют 

подводящие, строевые и обще- 

развивающиеупражненияпопо- 

казу учителя и/или с опорой на 

пример обучающихся из 2 

Выполняют построение в ше- 

ренгуисдачарапорта.Выпол- 

няют ходьбу с изменением ско- 

рости. Осваивают быстрый бег, 

ориентируясь на образец вы- 

полненияучителем.Выполняют 

подводящие, строевые и обще- 

развивающие упражнения по 

показуучителя. 

Выполняютперебежкигруп- 

пами и по одному 
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   Освоениеспециальнобе- 

говых упражнений. 

Освоениеправилтех- 

никибезопасностиво 

время выполнения 

упражнений в паре. 

Демонстрациятехники 

низкого старта. 

группы выполняют упражнения 

посленеоднократногопоказапо 

прямомууказаниюучителя.Вы- 

полняют перебежки группами и 

по одному 15—20 м с низкого 

стартасопоройнапримеробуча- 

ющихся из 2 группы выполняют 

упражнения после неоднократ- 

ного показа по прямому указа- 
нию учителя 

15—20мснизкогостартас опорой 

образец 

9 Прыжки на одной 

ногенаместе,спро- 

движением вперед 

1 Ознакомлениесобще- 

развивающимиупражне- 

ниями. 

Ориентированиев 

направлении движений. 

Выполнение несколько 

подпрыгиванийподрядв 

заданном направлении. 

Подвижная игра с мета- 
нием 

Выполняют общеразвивающие 

упражнениянаименьшееколиче- 

ство раз. 

Ориентируются в направлении 

движений с помощью педагога. 

Прыгаютнадвухногахспродви- 

жением вперед. Участвуют в по- 

движной игре по показу и ин- 

струкции учителя 

Выполняютобщеразвивающие 

упражненияпослеинструкции 

и по показу педагога. 

Выполняютпрыжкивзаданном 

направлении, ориентируясь на 

зрительно-пространственные 

опоры. Играют в подвижную 

игру по инструкции учителя 

10 Прыжкив высоту 1 Выполнение различных 

видовходьбывколонне. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений с 

флажками. 

Ознакомлениесперенос- 

кой гимнастических ма- 

тов. 

Демонстрацияпрыжкав 

высоту. 

Выполняютходьбунаносках,на 

пятках, на внутреннем своде 

стопы. 

Выполняют3-4упражненийс 

флажками. 

Выполняют прыжки после ин- 

струкции и неоднократного по- 

казаучителем(принеобходимо- 

сти:пошаговаяинструкцияучи- 

теля,пооперационныйконтроль 

выполнения действий). 

Выполняютходьбунаносках, на 

пятках, на внутреннем и 

внешнем своде стопы. 

Выполняют комплекс упражне- 

ний с флажками. Выполняют 

прыжкипослеинструкцииипо- 

каза учителя. 

Играютвподвижнуюигрупо- 

сле инструкции и показа учи- 

теля 
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   Подвижнаяиграсмета- 

нием 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

 

11 Прыжоквдлинусме- ста 1 Выполнениеходьбыв 

медленномибыстром 

темпе. 

Выполнениемедленного 

бега. 

Демонстрацияпрыжкав 

длину с места. 

Выполнениепрыжкатех- 

нически правильно, от- 

талкиваясьиприземля- 

ясь. 

Выполнениебеговых 

упражнений. 

Метаниесместавгори- 

зонтальную цель 

Выполняютходьбувмедленном и 

быстром темпе. 

Выполняют прыжки после ин- 

струкции и неоднократного по- 

каза учителя (при необходимо- 

сти:пошаговаяинструкцияучи- 

теля,пооперационныйконтроль 

выполнениядействий),прыгают 

натолчкомоднойилидвумяно- 

гами с места. 

Осваиваютметаниесместавго- 

ризонтальную цель, ориентиру- 

ясь на образец выполнения 

Выполняют ходьбу в медлен- 

ном и быстром темпе. Выпол- 

няютпрыжкипослеинструкции и 

показа учителя. 

Выполняютметаниесместав 

горизонтальную цель 

12 Прыжокс3-5беговых 

шагов в длину с раз- 

бега 

1 Выполнение ходьбы с 

упражнениямидлярукв 

чередовании с другими 

движениями. 

Выполнениенепрерыв- 

ного бега в среднем 

темпе. 

Демонстрированиетех- 

никипрыжкасразбега: 

правильно разбегаясь, 

сильно отталкиваясь и 

мягко приземляясь. 

Метаниесместавверти- 

кальную цель 

Выполняютходьбусупражнени- 

ямидляруквчередованиисдру- 

гимидвижениямипопоказуучи- 

теля. 

Прыгаютвдлинуснебольшого 

разбега. 

Выполняют метание после ин- 

струкцииинеоднократногопо- каза 

учителя 

Выполняютходьбусупражне- 

ниямидляруквчередованиис 

другими движениями. 

Прыгаютснебольшогоразбега в 

длину. 

Выполняютметаниепослеин- 

струкции и показа учителя 
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13 Метаниетеннисного 

мяча левой, правой 

рукойсместавгори- 

зонтальную цель 

1 Выполнениебегапопря- 

мой в шеренге. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений. 

Ознакомление с назва- 

нием мяча для метания. 

Демонстрация стойки и 

техники метания мяча. 

Освоение правильного 

захвата,стойкиипроиз- 

вольного метания тен- 

нисного мяча в цель. 

Игры с элементами об- 

щеразвивающихупраж- 

нений 

Выполняютбегподконтролем 

учителя. 

Выполняют3-5упражнения.Вы- 

полняют различные виды мета- 

ния теннисных мячей после ин- 

струкции и неоднократного по- 

каза учителя. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

Выполняютбегпослеинструк- 

ции, ориентируясь на зри- 

тельно-пространственные 

опоры. 

Выполняют захват и удержание 

теннисных мячей для метания 

послеинструкцииипоказаучи- 

теля.Играютвподвижнуюигру 

после инструкции учителя 

14 Метаниетеннисного 

мяча на дальность 

1 Выполнение ходьбы в 

колоннепоодномусраз- 

личными заданиями для 

рук. 

Выполнениекомплекса 

упражнений для укреп- 

ления туловища. 

Демонстрациястойкии 

техники метания мяча. 

Освоение правильного 

удержаниямяча,ориен- 

тирование в простран- 

стве,соразмерениесвоих 

усилий 

Выполняютходьбу,ориентиру- 

ясьнаобразецвыполненияучи- 

телем и/или обучающимися 2 

группы. Выполняют 3-4 упраж- 

нения комплекса. 

Выполняют метание на даль- 

ность,ориентируясьнаобразец 

выполненияучителеми/илиобу- 

чающимися 2 группы 

Выполняют ходьбу по указа- 

ниюучителя.Выполняютком- 

плекс упражнений по показу 

учителя. 

Выполняют метание на даль- 

ностьпослеинструкцииипо- 

каза учителя 
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   Выполнениеметанияна 

дальность сильнейшей 

рукой 

  

15 Челночныйбег(3х5) 

м. 

1 Выполнение ходьбы с 

перешагиванием через 

большиемячисвысоким 

подниманием бедра. 

Выполнениебеговых 

упражнений. 

Выполнение челночного 

бега, демонстрирование 

техникивысокогостарта. 

Метаниемячейсместа 

левой и правой рукой 

Выполняют ходьбу с перешаги- 

ваниемчерезбольшиемячисвы- 

сокимподниманиембедрапопо- 

казу учителя. Выполняют чел- 

ночныйбег3x10м. 

Выполняютметаниемячейсме- ста 

левой и правой рукой 

Выполняютходьбусперешаги- 

ванием через большие мячи с 

высокимподниманиембедрапо 

инструкции учителя. Выпол- 

няют челночный бег 3x10 м. 

Метаютмячисместалевойи 

правой рукой 

16 Эстафетныйбег 1 Выполнение ходьбы со 

сменой положения рук. 

Выполнениеупражнений 

для укрепления голено- 

стопныхсуставовистоп. 

Преодолениесвоегоэтап 

и передача эстафетной 

палочкиучастникусвоей 
команды 

Выполняютходьбусосменойпо- 

ложения рук под контролем учи- 

теля. 

Выполняют упражнения 

наименьшееколичествораз. 

Участвуютвсоревновательной 

деятельности по возможности 

(участвуют в эстафете) 

Выполняютходьбусосменой 

положениярукпопоказуучи- 

теля. 

Выполняютупражненияпоин- 

струкции и показу учителя. 

Участвуют в соревновательной 

деятельности(участвуютвэста- 

фете) 

17 Бросокнабивного 

мяча(весдо1кг)раз- 

личными способами 

двумя руками 

1 Ходьбасосменойполо- 

жений рук: вперед, 

вверх,схлопкамиит.д. 

Выполнение быстрого 

бега на скорость. 

Определениеназвания 

мяча, какие качества 

Выполняютходьбу,ориентиру- 

ясьнаобразецвыполненияобу- 

чающего2группыилиучителя. 

Бросаютнабивноймячизразлич- 

ных исходных положений мень- 

шее количество раз 

Выполняют ходьбу со сменой 

положенийрук:вперед,вверх,с 

хлопками и т.д. 

Бросаютнабивноймячизраз- 

личных исходных положений 
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   развиваютупражненияс 

этим мячом. 

Выполнениеброска,со- 

гласовывая движения 
рук и туловища 

  

Гимнастика–23часа 

18 Правила ТБ на заня- 

тиях гимнастикой. 

Значениефизических 

упражнений для здо- 

ровья человека 

1 Беседа о правилах пове- 

денияназанятияхгимна- 

стикой. 

Беседаозначениифизи- 

ческих упражнений. 

Выполнение строевых 

действий,ориентирова- 

ние в пространстве. 

Коррекционнаяигра 

Слушают инструктаж, отвечают 

на вопросы односложно (да/нет) 

изрительновоспринимаютобра- 

зецповедениянаурокахфизиче- 

скойкультуры(техникабезопас- 

ности). 

Просматривают видеоматериал 

потеоретическимвопросамадап- 

тивной физической культуры. 

Отвечаютнавопросыодно- сложно. 

Слушают объяснение (инструк- 

цию)учителясфиксациейнаэта- 

пах выполнения упражнения на 

ориентировку в пространстве 

Слушаютинструктаж,отвечают 

на вопросы односложно 

(да/нет) и зрительно восприни- 

маютобразецповедениянауро- 

ках физической культуры (тех- 

никабезопасности).Просматри- 

вают видеоматериал по теоре- 

тическим вопросам адаптивной 

физической культуры. 

Отвечаютнавопросыпредло- 

жением. 

Воспринимаютизапоминают 

расположение 

зрительных пространственных 

опор-ориентировдлявыполне- 

нияпостроенийи перестроений 
19 Перестроениеизше- 

ренги в круг 

1 Выполнениепростейших 

перестроений. 

Бегсизменением 

направлений. 

Выполнениекомплекса 

утренней гимнастики. 

Выполнение прыжка с 

высоты. 
Коррекционнаяигра 

Выполняютупражнениепопо- 

казу учителя. Выполняют ком- 

плекс наименьшее количество 

раз. 

Прыгаютсвысотысмягкимпри- 

землением. 

Участвуютвигрепопоказуи 

инструкции учителя 

Выполняютупражнениепосиг- 

налу/ команде учителя, ориен- 

тируюсь на зрительно- про- 

странственные опоры. Выпол- 

няют комплекс упражнений по 

показу и инструкции учителя. 

Прыгаютсвысотысмягким 

приземлением. 
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     Играютвигрупослеинструк- ции 

учителя 
20 Перестроение из ко- 

лонны по одному в 

шеренгу по одному, 

размыканиенавытя- 

нутые руки 

1 Выполнениеорганизую- 

щих строевых команд и 

приемов 

Выполнение ходьбы со 

сменой положений рук. 

Ознакомление с упраж- 

нениями для развития 

мышцкистейрукипаль- 

цев. 

Выполнениеприставных 

шагов в сторону, ориен- 

тирование в простран- 

стве. 

Подвижнаяиграсмета- 

нием 

Выполняютходьбуориентируясь 

наобразецвыполненияучителем 

и/или обучающимися 2 группы. 

Выполняют 3-4 упражнения. 

Фиксируют внимание и воспри- 

нимают расположение 

зрительных пространственных 

опор-ориентировдлявыполне- 

нияпостроенийиперестроений. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу учителя 

Выполняют ходьбу ориентиру- 

ясьнаобразецвыполненияучи- 

телем. Выполняют упражнения 

по словесной инструкции и по- 

казу. 

Выполняюткомандыпопостро- 

ению и перестроению по сиг- 

налу учителя (при необходимо- 

сти ориентируются на образец). 

Осваивают и используют игро- 

вые умения 

21 Основныеположения 

и движения рук, ног, 

туловища, головы: 

асимметричные дви- 

жения рук 

1 Выполнениепостроений 

в шеренгу, в колонну по 

одному. 

Освоениебегавмедлен- 

ном темпе, чередование 

ходьбы и бега. 

Выполнениеупражнений 

на основные положения 

и движения рук, ног, го- 

ловы, туловища. 

Коррекционнаяиграна 

развитиеточностидви- 

жений 

Фиксируютвниманиеивоспри- 

нимают расположение зритель- 

ных пространственных опор- 

ориентировдлявыполненияпо- 

строений и перестроений. 

Выполняют бег и ходьбу, ориен- 

тируясь на образец выполнения 

учителеми/илиобучающимися2 

группы. Выполняют основные 

положения и движения рук, ног, 

головы,туловищаснаименьшим 

количеством раз. Участвуют в 

Выполняют построение в ше- 

ренгу, в колонну по команде 

учителя,ориентируясьназри- 

тельно- пространственные 

опоры.Выполняютупражнения 

на основные положения и дви- 

жения рук, ног, головы, туло- 

вища. 

Чередуютходьбусбегом,со- 

храняя темп, дистанцию во 

время движения, удерживая 

правильнуюосанкувовремя 

ходьбы. 
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    подвижнойигрепопоказуиин- 

струкции учителя 

Играютвподвижнуюигрупо- 

сле инструкции 

22 Дыханиевовремя 

ходьбы и бега 

1 Выполнение бега в чере- 

довании с ходьбой в ко- 

лонне по одному. По- 

строениевкругивыпол- 

нениеобщеразвивающих 

упражнений. 

Выполнениетренировоч- 

ных упражнений на ды- 

хание во время ходьбы, 

бега,проговаривание 

звуков на выдохе. 

Подвижнаяигранавни- 

мание 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному 

под контролем педагога. Отве- 

чают на вопросы односложно. 

Выполняютпостроениевкругс 

помощью учителя. 

Выполняют корригирующие 

упражнения после неоднократ- 

ного показа по прямому указа- 

ниюучителя.Участвуютвигре по 

инструкции учителя 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Отвечаютнавопросыцелым 

предложением. 

Выполняютпостроениевкруги 

комплекс утренней зарядки по 

инструкции учителя. 

Выполняют корригирующие 

упражнениябезпредметовпо- 

сле показа учителя. 

Играютвподвижнуюигрупо- 

сле инструкции 

23 Упражнениясгимна- 

стическими палками 

1 Выполнениепостроений 

в шеренгу и колонну. 

Выполнениебегавчере- 

довании с ходьбой. 

Выполнение комплекса 

упражненийсгимнасти- 

ческой палкой. 

Подвижнаяиграсброс- 

ками и ловлей 

Выполняют упражнения с пред- 

метом, ориентируясь на образец 

выполненияучителем(илинаоб- 

разец правильного выполнения 

обучающихся 2 группы).Участ- 

вуютвигрепоинструкцииучи- 

теля 

Выполняютупражненияспред- 

метом,ориентируясьнаобразец 

выполнения учителем. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

24 Ползаниеначетве- 

реньках в медленном 

темпепогоризонталь- 

ной гимнастической 

скамейке 

1 Выполнениеупражнений 

на равновесие. 

Передвижение по гимна- 

стическойскамейке,при- 

няв правильное положе- 
ниеупора. 

Выполняютупражнениявравно- 

весии по показу учителя, по воз- 

можности. 

Выполняютупражнениявполза- 

нии, ориентируясь на образец 
выполненияучителеми/или 

Выполняютупражненияврав- 

новесии по инструкции учи- 

теля. 

Выполняютупражнениявпол- 

зании после инструкции учи- 

теля. 
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   Подвижнаяиграсэле- 

ментами лазания 

обучающимися2группы.Осваи- 

ваютииспользуютигровыеуме- 

ния 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

25 Упражнениянафор- 

мирования правиль- 

ной осанки 

1 Беседаоправильной 

осанке. 

Выполнениеупражне- 

ний, направленные на 

формированиянавыка 

правильной осанки. 

Выполнение различных 

видов ходьбы с измене- 

нием положений рук, 

ходьбы по гимнастиче- 

ской скамейке, переша- 

гиваниечерезпредметы. 

Эстафеты с мячом 

Получают элементарные теоре- 

тические сведения о правильной 

осанке,зрительновоспринимают 

и оценивают образец удержания 

правильной осанки. 

Выполняютпрактическиезада- 

ния с заданными параметрами 

(демонстрируют правильную 

осанку,подбираютответынаво- 

прос по предоставленным кар- 

точкам) с помощью педагога. 

Выполняют упражнения для рас- 

слабления мыщц,ориентируясь 

на образец выполнения учителем 

и/или обучающимися 2 группы. 

Участвуютвсоревновательной 

деятельности 

Получаютэлементарныетеоре- 

тические сведения о правиль- 

ной осанке, зрительно воспри- 

нимают и оценивают образец 

удержанияправильнойосанки. 

Выполняютпрактическиезада- 

ния с заданными параметрами 

(демонстрируют правильную 

осанку,упражнениянаформи- 

рования правильной осанки). 

Выполняютупражнениядля 

расслаблениямыщцпопоказуи 

инструкцииучителя.Участвуют 

в соревновательной деятельно- 

сти 

26 Ходьбаспредметом 

на голове, сохраняя 

правильную осанку 

1 Выполнениеупражнений 

с гимнастической пал- 

кой. 

Удержаниев ходьбе 

предметанаголове,со- 

храняя правильную 
осанку 

Выполняютупражненияспред- 

метом меньшее количество по- 

вторений. 

Выполняютходьбуспредметом 

наголове,сохраняяправильную 

осанку по прямому указанию 
учителя. 

Выполняютупражненияспред- 

метом по инструкции учителя. 

Выполняютходьбуспредметом 

на голове, сохраняя правиль- 

ную осанку 

27 Упражнениядляраз- 

вития 
пространственно- 

1 Построениевшеренгу, 

колонну,сизменением 

места построения, 

Выполняют по показу учителя 

упражнениядляформирования 

пространственных 

Выполняют по показу учителя 

упражнениядляформирования 
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 дифференцировки  выполнение ходы и бега 

между различными ори- 

ентирами, прохождение 

подвумпараллельнопо- 

ставленнымгимнастиче- 

ским скамейкам 

представленийспомощьюучи- 

теля, по возможности 

пространственныхпредставле- 

ний по показу учителя 

28 Упражнениядляраз- 

вития точности дви- 

жений 

1 Выполнениеупражнений 

на равновесие. 

Выполнение ходьбы по 

двум параллельно по- 

ставленнымгимнастиче- 

ским скамейкам. 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняют по показу учителя 

упражнениядляразвитияточно- 

стидвиженийиравновесия,ори- 

ентируясь на образец выполне- 

ния учителем и/или обучающи- 

мися 2 группы. 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Выполняютупражнениядля 

развитияточностидвиженийи 

равновесия, ориентируясь на 

образецвыполненияучителем. 

Играют в подвижную игру по- 

сле инструкции учителя 

29 Упражнениясобру- 

чем 

1 Построение в шеренгу, 

колонну, с изменением 

места построения, вы- 

полнение ходы и бега 

междуразличнымиори- 

ентирами. 

Выполнениеупражнений 

с предметом: удержание 

обруча двумя руками, 

перекладывание из од- 

ной руки в другую, вы- 

полнение различных ис- 

ходных положений с об- 

ручем в руках, наклоны, 

приседания,прыжки,пе- 

реступание 

Выполняют по показу учителя 

упражнения для формирования 

пространственных представле- 

ний с помощью учителя, по воз- 

можности.Выполняютупражне- 

ния с предметами после неодно- 

кратногопоказапопрямомуука- 

занию учителя 

Выполняют по показу учителя 

упражнениядляформирования 

пространственных представле- 

ний по показу учителя. 

Выполняютупражненияспред- 

метами после показа учителем 
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30 Ходьбапогимнасти- 

ческой скамейке па- 

рами 

1 Выполнениеупражнений 

для развития мышц ки- 

стей рук и пальцев. 

Выполнениеходьбыпо 

гимнастической ска- 

мейке парами управле- 

ние равновесием, взаи- 

модействиеслаженно 

Выполняютупражнениядляраз- 

вития мышц кистей рук и паль- 

цев по показу учителя. 

Выполняютупражнениянарав- 

новесие по возможности 

Выполняютупражнениядля 

развитиямышцкистейруки 

пальцев по показу учителя. 

Выполняютупражнениянарав- 

новесие по показу учителя 

31 Ходьбаподвумпа- 

раллельнопоставлен- 

ным гимнастическим 

скамейкам 

1 Выполнение упражне- 

ний,сохраняяравнове- 

сиеипреодолеваяпре- 

пятствия. 

Подвижнаяиграсбегом и 

прыжками 

Выполняютупражнениянарав- 

новесие, преодолевают препят- 

ствия с помощью учителя. 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Выполняютупражнениянарав- 

новесие, преодолевают препят- 

ствия по инструкции учителя. 

Играютвподвижнуюигрупо- 

сле инструкции учителя 
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32 Расхождениевдвоем 

поворотом при 

встреченагимнасти- 

ческой скамейке 

1 Выполнение упражне- 

ний,сохраняяравнове- 

сие при выполнении 

упражнения на гимна- 

стической скамейке 

Выполняютупражнениянарав- 

новесие после неоднократного 

показа по прямому указанию 

учителя.Участвуютвигровых 

заданиях (в паре) 

Выполняютупражнениянарав- 

новесиепослепоказаучителем. 

Участвуют в соревновательной 

деятельности 

33 Ходьбапогимнасти- 

ческой скамейке 

прямо,правым,левым 

боком с различными 

положениями рук, с 

мячом в руках, броса- 

нием и ловлей мяча 

1 Выполнениекомплекса 

упражненийдляутрен- 

ней зарядки. 

Сохранение равновесия 

наограниченнойповерх- 

ности, выполняя пере- 

движения, двигательные 

действия с мячом 

Выполняют комплекс меньшее 

количествоповторений.Выпол- 

няютходьбупогимнастической 

скамейкепрямо,правым,левым 

боком с различными положени- 

ями рук после неоднократного 

показа по прямому указанию 
учителя 

Выполняюткомплексупражне- 

ний по показу учителя. 

Выполняют ходьбу по гимна- 

стическойскамейкепрямо,пра- 

вым, левым боком с различ- 

нымиположениямируксамо- 

стоятельно 

34 Комплексупражнений 

сгимнастической 

скакалкой 

1 Выполнениеходьбы с 

прыжками,доставаяру- 

кой ленточки. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений в 

колонне по одному в 

движении. 

Выполнениеупражнений 

соскакалкой:удержание, 

складывание, завязыва- 

ние скакалки. 

Выполнениепрыжков 

через скакалку 

Выполняютходьбупоуказанию 

учителя. 

Выполняютупражнениявдвиже- 

нии наименьшее количество раз. 

Выполняют корригирующие 

упражнения после неоднократ- 

ного показа по прямому указа- 

нию учителя. Выполняют до- 

ступныеупражнениясоскакал- 

кой 

Выполняютходьбупоуказа- 

нию учителя. Выполняют 

упражнениявдвижениипопо- 

казу учителя. Выполняют кор- 

ригирующие упражнения с 

предметом после показа учи- 

теля.Выполняютупражнения 

со скакалкой 

35 Упражнениядляфор- 

мирования правиль- 

ной осанки 

1 Выполнениеходьбыпо 

канату. 

Выполнение ходьбы с 

различнымиположени- 
ямирукзаучителеми за 

Выполняютупражнениянафор- 

мирование правильной осанки, 

ориентируясьнаобразецвыпол- 

нения учителем (или на образец 

Выполняют корригирующие 

упражненияпослепоказаучи- 

телем. 
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   направляющим, сохра- 

няя правильную осанку 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений с 

малыми мячами. 

Подвижнаяиграсбегом 

правильноговыполненияобуча- 

ющихся 2 группы). 

Выполняют упражнения с ма- 

лымимячаминаименьшееколи- 

чество раз. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

Выполняютупражнениясма- 

лымимячамипослепоказаучи- 

телем. 

Играютвподвижнуюигрупо 

показу иинструкции учителя 

36 Упражнениясма- лыми 

мячами 

1 Выполнениебегавчере- 

довании с ходьбой. 

Выполнениеупражнений 

с малыми мячами: пере- 

кладывание,подбрасыва- 

ние, перебрасывание 

мяча,бросаниевпол,в 

стену и ловля его. 

Подвижная игра с эле- 

ментамиобщеразвиваю- 

щих упражнений 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбойподконтролемучителя. 

Выполняют упражнения с ма- 

лымимячамипопрямомууказа- 

нию учителя. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой. Выполняют упражне- 

ниясмалымимячами,ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем. 

Играютвподвижнуюигрупо 

показу иинструкции учителя 

37 Стойка на одной ноге, 

другаясогнутавперед, 

руки в различных ис- 

ходных положениях 

1 Выполнениепостроений 

в шеренгу, в колонну по 

одному. 

Освоениебегавмедлен- 

ном темпе, чередование 

ходьбы и бега. 

Выполнениеупражнений 

на основные положения 

и движения рук, ног, го- 

ловы, туловища. 

Удержаниеравновесия 

во время выполнения 

упражнения. 

Фиксируютвниманиеивоспри- 

нимают расположение зритель- 

ных пространственных опор - 

ориентировдлявыполненияпо- 

строений и перестроений. 

Выполняют бег и ходьбу, ориен- 

тируясь на образец выполнения 

учителеми/илиобучающимися2 

группы. Выполняют основные 

положения и движения рук, ног, 

головы,туловищаснаименьшим 

количествомраз.Выполняют 

упражнения на равновесие с 

Выполняют построение в ше- 

ренгу, в колонну по команде 

учителя,ориентируясьназри- 

тельно- пространственные 

опоры.Выполняютупражнения 

на основные положения и дви- 

жения рук, ног, головы, туло- 

вища. 

Чередуютходьбусбегом,со- 

храняя темп, дистанцию во 

время движения, удерживая 

правильнуюосанкувовремя 

ходьбы. 
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   Коррекционнаяиграна 

развитиеточностидви- 

жений 

помощьюучителя.Участвуютв 

подвижнойигрепопоказуиин- 

струкции учителя 

Выполняютупражнениянарав- 

новесие по показу учителя. 

Играютвподвижнуюигрупо- 

сле инструкции 

38 Упражнениясболь- 

шим мячом 

1 Выполнениебегавчере- 

довании с ходьбой. 

Выполнениеупражнений 

с большим мячом: пере- 

кладывание,подбрасыва- 

ние, перебрасывание 

мяча,бросаниевпол,в 

стену и ловля его. 

Подвижнаяиграспрыж- 

ками 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбойподконтролемучителя. 

Выполняют упражнения с боль- 

шим мячом по прямому указа- 

нию учителя. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой. Выполняют упражне- 

ниясбольшиммячом,ориенти- 

руясь на образец выполнения 

учителем. 

Играютвподвижнуюигрупо 

показу иинструкции учителя 

39 Лазаниевверх,внизпо 1 Ознакомлениес игро- Выполняютходьбунаносках,на Выполняютигровыезадания. 
 гимнастической  вымизаданияна постро- пятках,навнутреннемивнеш- Осваиваютивыполняютходьбу 
 стенке,не пропуская  ениеи перестроения. немсводестопы.Выполняют попрямойлиниинаносках,на 
 реек  Выполнениеходьбыв комплексутреннейгимнастики пятках,навнутреннемивнеш- 

40 Лазаниевверх,внизпо 1 различномтемпе. ориентируясьнаобразец выпол- немсводестопыссохранением 
 гимнастической  Освоениеразновидно- ненияучителеми/илиобучаю- равновесиянаограниченной 
 стенке,не пропуская  стейходьбы. щимися2группы. поверхности. 
 реек  Выполнениекомплекса Выполняютлазанье Смотрятобразецвыполнения 
   утреннейгимнастики. (спомощьюучителя,повозмож- упражнения,слушаютинструк- 
   Определениеназвания ностисамостоятельно)попря- циюучителя,выполняют 
   двигательномудей- момууказаниюучителя. Участ- упражнения.Осваиваютиис- 
   ствию,названия обору- вуютвподвижнойигрепопо- пользуютигровыеумения 
   дования. казуиинструкции учителя  

   Выполнениеправиль-   

   ногозахватарейкиру-   

   камииправильной   
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   постановки стопы на 

гимнастическую стенку. 

Подвижнаяиграспрыж- 

ками 

  

Игры-4 часа 

41 Правила ТБ на заня- 

тиях подвижными иг- 

рами.Корригирующие 

игры: 

«Салки»,«Мишкана 

льдине» 

1 Беседаоправилахпове- 

дения на занятиях по- 

движными играми. 

Выполнение ходьбы со 

сменой положения рук. 

Выполнениеупражнений 

для укрепления голено- 

стопныхсуставовистоп. 

Выполнение игровых 

упражнений в беге в раз- 

личныхнаправлениях,на 

скоростьненаталкиваясь 

друг на друга, действуя 

по сигналу и согласно 

правилам игры 

Слушают инструктаж, отвечают 

на вопросы односложно (да/нет) 

изрительновоспринимаютобра- 

зецповедениянаурокахфизиче- 

скойкультуры(техникабезопас- 

ности). 

Выполняютходьбусосменойпо- 

ложения рук под контролем учи- 

теля. 

Выполняют упражнения 

наименьшее количество раз. 

Участвуют в различных видах 

игрпоинструкцииипопоказу 

учителя,ориентируясьнапоэтап- 

ный показ отдельных действий 

(при необходимости, повторный 

показ, дополнительная индиви- 
дуальнаяинструкцияучителя) 

Слушаютинструктаж,отвечают 

на вопросы односложно 

(да/нет) и зрительно восприни- 

маютобразецповедениянауро- 

ках физической культуры (тех- 

никабезопасности).Выполняют 

ходьбу со сменой положения 

рук по показу учителя. 

Выполняютупражненияпоин- 

струкции и показу учителя. 

Участвуют в различных видах 

игрпослеинструкцииипоказа 

учителя 

42 Корригирующиеигры: 

«Ловишки-хвостики», 

«Мишканальдине». 

1 

43 Коррекционныеигры: 

«Воздушныйшар», 

«Повторидвижение» 

1 Выполнениеупражнений 

со скакалкой. 

Бросаниеиловлямячаиз 

разных положений, 

двумяруками,правойи 

левой рукой. 

Выполняют упражнения со ска- 

калкой по возможности. Осваи- 

ваютииспользуютигровыеуме- 

ния. 

Осваиваютпрыжкичерезска- калку 

по возможности 

Выполняютупражнениясоска- 

калкой по показу учителя. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения. 

Прыгаютчерезскакалкуна двух 

ногах 
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   Выполнение прыжков 

черезскакалкунадвух 

ногах 

  

44 Подвижныеигрысбе- 

гом: «Пустое место» 

1 Выполнение различных 

видовходьбывколонне. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений с 

флажками. 

Ознакомлениесперенос- 

кой гимнастических ма- 

тов. 

Выполнениепрыжкав 

высоту. 

Подвижнаяиграсбегом 

на скорость 

Выполняютходьбунаносках,на 

пятках, на внутреннем своде 

стопы. 

Выполняют5-6упражненийс 

флажками. 

Выполняют прыжки после ин- 

струкции и неоднократного по- 

казаучителем(принеобходимо- 

сти:пошаговаяинструкцияучи- 

теля,пооперационныйконтроль 

выполнения действий). 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

Выполняютходьбунаносках, на 

пятках, на внутреннем и 

внешнем своде стопы. 

Выполняют комплекс упражне- 

ний с флажками. Выполняют 

прыжкипослеинструкцииипо- 

каза учителя. 

Играютвподвижнуюигрупо- 

сле инструкции и показа учи- 

теля 

Лыжнаяподготовка-17часов 

45 Техникабезопасности 

и правила поведения 

на лыжне 

1 Беседа о правилах обра- 

щения с лыжным инвен- 

таремитехникебезопас- 

ности на занятиях лыж- 

ным спортом. 

Тренировочные упраж- 

нениявподготовкекза- 

нятию,выборлыжипа- 

лок 

Слушают правила поведения на 

уроках лыжной подготовки, ин- 

формацию о предупреждении 

травм и обморожений с опорой 

на наглядность (презентации, 

картинки,карточки),участвуютв 

беседе и отвечают на вопросы 

учителясопоройнавизуальный 
план. 

Готовятсякзанятию,выбирают 

лыжи и палки с помощью учи- 

теля 

Слушаютправилаповеденияна 

урокахлыжнойподготовки,ин- 

формацию о предупреждении 

травм и обморожений с опорой 

на наглядность (презентации, 

картинки,карточки),участвуют 

вбеседеиотвечаютнавопросы 

учителя. 

Готовятсякзанятию,выбирают 

лыжи и палки 
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46 Совершенствование 

техникивыполнения 

строевых команд и 

приемов 

1 Тренировочныеупраж- 

нения в подборе лыж- 

ного инвентаря и 

одежды к занятию. 

Выполнениестроевые 

командслыжамиина 

лыжах,надеваниеисни- 

мание лыж и палок 

Готовятсякзанятию,выбирают 

лыжи и палки с помощью учи- 

теля. 

Выполняютстроевыекоманды по 

сигналу учителя 

Готовятсякзанятию,выбирают 

лыжи и палки. Выполняют 

строевые команды по сигналу 

учителя 

47 Техникивыполнения 

ступающегошагабез 

палок и с палками 

1 Построениевшеренгус 

лыжами у ноги. 

Повторение безопасного 

способа переноски лыж 

придвижениивколонне. 

Тренировочные упраж- 

нения на одевании лыж- 

ного инвентаря. 

Демонстрацияступаю- 

щего шага. 

Выполнениеступающего 

шага:перекрестнаякоор- 

динация движений рук и 

ног, перенос тяжести 

теласоднойногинадру- 

гую,правильноеположе- 

ние туловища и головы 

Выполняютпостроениеслы- 

жами. 

Передвигаютсявколоннепоод- 

ному с лыжами на плече и под 

рукой,соблюдаядистанциюпо 

сигналу учителя. 

Одевают лыжный инвентарь с 

помощью учителя. Передвига- 

ютсяналыжахступающимша- гом 

Выполняютпостроениеслы- 

жами. 

Передвигаютсявколоннепо 

одномуслыжаминаплечеи 

подрукой,соблюдаядистан- 

цию по сигналу учителя. 

Одевают лыжный инвентарь. 

Передвигаютсяполыжнесту- 

пающим шагом 

48 Подготовкаинвентаря 

для занятий лыжами 

1 Тренировочные упраж- 

нения в одевании и за- 

креплении креплений. 

Выполнениепостроений 

с лыжами в шеренгу. 

Одевают самостоятельно или с 

помощью педагога форму для за- 

нятий лыжной подготовкой, под- 

бираютлыжиипалкиспомощью 

учителя,передвигаютсякместу 

занятий 

Самостоятельно готовятся к 

урокуфизическойкультуры, 

подбираютлыжиипалки,пере- 

двигаются к месту занятий. 

Выполняютпередвижениесту- 

пающим шагом 

49 Подготовкаинвентаря 

для занятий лыжами 

1 
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   Передвижениеслыжами 

в колонну по одному с 

соблюдением техники 

безопасности. 

Передвижениеступаю- 

щим шагом 
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50 Построениевшеренгу 

поодномуслыжамив 

руках 

1 Определениесвоегоме- 

ставстрою,построение в 

шеренгу, выполнение 

команд с лыжами в ру- 

ках. 

Передвижениеступаю- 

щим шагом 

Выполняют строевые действия с 

лыжами по сигналу учителя, пе- 

редвигаютсякместузанятийпод 

контролем учителя. 

Выполняют строевые действия 

по сигналу учителя, передвига- 

ютсякместузанятий,соблюдая 

техникубезопасностиприпере- 

движении в колонне с лыжами. 

Передвигаютсяступающимша- 

гом по лыжне 

51 Передвижениевко- 

лоннепоодномуслы- 

жами в руках 

1 Выполнениепостроений 

с лыжами в шеренгу. 

Передвижениеслыжами 

в колонну по одному с 

соблюдением техники 

безопасности. 

Передвижениеступаю- 

щим шагом 

Сохранениедистанциив 

колонне с лыжами в ру- 

ках 

Выполняютстроевыекомандыс 

лыжами. 

Передвигаютсяколоннепоод- ному 

с лыжами в руках 

Выполняютстроевыекоманды 

с лыжами по сигналу учителя. 

Передвигаютсяколоннепоод- 

ному с лыжами в руках. 

Выполняютпередвижениесту- 

пающим шагом 

52 Передвижение в ко- 

лоннепоодномуслы- 

жами в руках 

1 

53 Передвижение в ко- 

лоннепоодномуналы- 

жах без палок 

1 Выполнениепостроений 

с лыжами и передвиже- 

ние к месту занятий. 

Передвижениевколонне 

по одному без палок, со- 

храняя безопасную ди- 

станцию 

Выполняютстроевыекомандыс 

лыжами и строевые действия на 

лыжах по образцу. 

Выполняютпередвижениевко- 

лонне по одному на лыжах без 

палок наименьшее количество 

раз 

Выполняют строевые команды 

с лыжами и строевые действия 

налыжах.Выполняютпередви- 

жение в колонне по одному на 

лыжах без палок 

54 Ходьбаналыжахступа- 

ющим шагом без палок 

покругудругзадругом 

1 Выполнениепостроений 

с лыжами в шеренгу. 

Передвижениеслыжами 

в колонну по одному с 

соблюдением техники 

безопасности. 

Выполняютстроевыекомандыс 

лыжами. 

Передвигаются колонне по од- 

номуслыжамивруках.Передви- 

гаютсяналыжахступающимша- 

гом 

Выполняютстроевыекоманды 

с лыжами по сигналу учителя. 

Передвигаютсяколоннепоод- 

ному с лыжами в руках. Пере- 

двигаютсяналыжахступаю- щим, 

скользящим шагом. 

55 Ходьбаналыжахступа- 

ющим шагом без палок 

покругудругзадругом 

1 
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56 Ходьбаналыжахступа- 

ющим шагом без палок 

покругудругзадругом 

1 Выполнениепередвиже- 

ний на лыжах ступаю- 

щим шагом, сохраняя 

равновесии, правильно 

вставатьпослепадения. 

Выполнение спуска с 

горыналыжахиподъ- 

емаступающимшагом 

 Выполняютспусксгорыналы- 

жах и подъем ступающим ша- 

гом 

57 Ходьбаналыжахступа- 

ющим шагом без палок 

покругудругзадругом 

1 

58 Ходьбаналыжахступа- 

ющим шагом без палок 
покругу другзадругом 

1 

59 Прохождениеотрезков 

навремяот 200до300 м 

1 Построениевшеренгус 

лыжами у ноги. 

Повторение безопасного 

способа переноски лыж 

придвижениивколонне. 

Одевание лыжного ин- 

вентаря. 

Прохождениеналыжах 

отрезков на скорость 

Выполняютпостроениеслы- 

жами. 

Передвигаютсявколоннепоод- 

ному с лыжами на плече и под 

рукой,соблюдаядистанциюпо 

сигналу учителя. 

Одеваютлыжныйинвентарьс 

помощью учителя. 

Осваивают выполнение попере- 

менного двухшажного хода (по 

возможности) после инструкции 

инеоднократногопоказаучителя 

(при необходимости: пошаговая 

инструкция учителя, поопераци- 

онныйконтрольвыполнениядей- 

ствий) 

Выполняютпостроениеслы- 

жами. 

Передвигаютсявколоннепо 

одномуслыжаминаплечеи 

подрукой,соблюдаядистан- 

цию по сигналу учителя. 

Одеваютлыжныйинвентарь. 

Выполняютпопеременный 

двухшажныйходпослеин- 

струкции и показа учителя 

60 Прохождениеналыжах 

за урок от 0,5 до 0,6 км 

1 Выполнениепостроений 

с лыжами в шеренгу. 

Передвижениеслыжами 

в колонну по одному с 

соблюдением техники 

безопасности. 

Выполняютстроевыекомандыс 

лыжами. 

Передвигаются колонне по од- 

номуслыжамивруках.Преодо- 

левают дистанцию в произволь- 

ном темпе 

Выполняютстроевыекоманды 

с лыжами по сигналу учителя. 

Передвигаютсяколоннепоод- 

ному с лыжами в руках. Пре- 

одолевают дистанцию в быст- 

ром темпе 

61 Прохождениеналыжах 

за урок от 0,5 до 0,6 км 

1 

62 Прохождениеналыжах 

за урок от 0,5 до 0,6 км 

1 



36  

 

   Преодолениедистанции 

вбыстромтемпезаурок 

  

Игры– 22 часа 

63 Техникабезопасностии 

правила поведения на 

подвижных играх 

1 Беседа о правилах пове- 

денияипредупреждения 

травматизмавовремяза- 

нятий физическими 

упражнениями. 

Выполнениекомплекса 

упражненийдляутрен- 

ней зарядки. 

Подвижнаяиграсбегом и 

прыжками 

Отвечаютнавопросыодно- сложно. 

Выполняют упражнения 

наименьшее количество раз. 

Выполняютупражнениясмячом по 

инструкции и по показу учи- 

теля,ориентируясьнапоэтапный 

показотдельныхдействийиопе- 

раций в последовательности их 

выполнения,подпооперацион- 

ным (пошаговым) контролем 
учителя(принеобходимости) 

Отвечаютнавопросыпредло- 

жениями. 

Выполняюткомплексупражне- 

ний по показу и инструкции 

учителя. 

Играютвподвижнуюигрупо- сле 

инструкции учителя 

64 Значениеутреннейгим- 

настики 

1 Выполнениеповоротов 

на месте налево и 

направо переступанием. 

Выполнение ритмичной 

ходьбыссохранениеза- 

данного темпа ходьбы. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений 

типа «зарядка». 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняют простые виды по- 

строений, осваивают на доступ- 

номуровнестроевыедействияв 

шеренге и колонне (с помощью 

учителя). 

Выполняютходьбусизменением 

скорости. Выполняют практиче- 

ские задания с заданным пара- 

метрами (составляют комплекс 

утренней гимнастики) с помо- 

щью педагога. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

инструкции и показу учителя, 

ориентируясь на поэтапный по- 

каз отдельных действий. 

Выполняютпостроенияипере- 

строения в шеренгу, колонну, 

осваивают действия в шеренге 

и колонне. 

Выполняют ходьбу с измене- 

нием скорости. Выполняют 

практическиезаданиясзадан- 

нымпараметрами(составляют 

комплекс утренней гимна- 

стики). 

Участвуют в различных видах 

игрпослеинструкцииипоказа 

учителя 



37  

 

65 Игры с элементами об- 

щеразвивающихупраж- 

нений 

1 Выполнениеходьбыс 

хлопками. 

Выполнениеупражнений 

с волейбольным мячом. 

Подвижная игра на по- 

вторениедвиженийпеда- 

гога или ведущего, дей- 

ствиепо сигналу, со- 
гласноправиламигры 

Выполняют ходьбу, ориентиру- 

ясьнаобразецвыполненияучи- 

телем.Выполняют3-4упражне- 

ния с мячом. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

Выполняютходьбупопоказу 

учителя. 

Выполняютупражненияпоин- 

струкции учителя. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

66 Играсбросаниемилов- 

лей мяча: «Бросить и 

поймать» 

1 Выполнениебегавчере- 

довании с ходьбой в ко- 

лонне по одному. 

Построение в круг и вы- 

полнениеобщеразвиваю- 

щих упражнений типа 

«зарядка». 

Подвижнаяигравпод- 

брасываниимяча,ловли 

его ибыстром беге 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному 

подконтролемпедагога.Выпол- 

няют построение в круг с помо- 

щью учителя. 

Участвуютвигрепоинструкции 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Отвечаютнавопросыцелым 

предложением. 

Выполняютпостроениевкруги 

комплекс утренней зарядки по 

инструкции учителя. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

67 Подвижныеигрысбе- 

гом: «Пустое место» 

1 Выполнение различных 

видовходьбывколонне. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений с 

флажками. 

Ознакомлениесперенос- 

кой гимнастических ма- 

тов. 

Выполнениепрыжкав 

высоту. 

Подвижнаяиграсбегом 

на скорость 

Выполняютходьбунаносках,на 

пятках, на внутреннем своде 

стопы. 

Выполняют5-6упражненийс 

флажками. 

Выполняют прыжки после ин- 

струкции и неоднократного по- 

казаучителем(принеобходимо- 

сти:пошаговаяинструкцияучи- 

теля,пооперационныйконтроль 

выполнения действий). 

Выполняютходьбунаносках, на 

пятках, на внутреннем и 

внешнем своде стопы. 

Выполняют комплекс упражне- 

ний с флажками. Выполняют 

прыжкипослеинструкцииипо- 

каза учителя. 

Играютвподвижнуюигрупо- сле 

инструкции и показа учи- теля 
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    Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

 

68 Эстафетыс предметами 1 Подвижная игра с эле- 

ментами перестроений. 

Выполнениебегавчере- 

довании с ходьбой. 

Выполнениекомплекса 

общеразвивающих 

упражнений. 
Эстафетас предметами 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному 

подконтролемпедагога.Участ- 

вуют в соревновательной дея- 

тельности по возможности 

(участвуютвэстафете) 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Участвуют в соревновательной 

деятельности(участвуютвэста- 

фете) 

69 Игрысметаниеммяча 

«Подвижнаяцель», 

«Обгонимяч» 

1 Ходьба с хлопками. 

Выполнениеупражнений 

с волейбольным мячом. 

Подвижные игры на вы- 

полнение передачи – 

ловли мяча, согласова- 

ние свои действия с дей- 

ствиями других игроков, 

соизмерение бросков с 
расстояниемдоцели 

Выполняют ходьбу, ориентиру- 

ясьнаобразецвыполненияучи- 

телем.Выполняют5-6упражне- 

ния с мячом. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

Выполняютходьбупопоказу 

учителя. 

Выполняютупражненияпоин- 

струкции учителя. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

70 Подвижныеигрына 

развитиеосновныхдви- 

жений- прыжков: 

«Волкворву»,«Рыбаки и 

рыбки» 

1 Выполнениемедленного 

бега с сохранением пра- 

вильной осанки. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений с 

малыми мячами. 

Выполнениепрыжковна 

одной ноге на месте и с 

продвижением. 

Подвижныеигрынавза- 

имодействие согласно 

Удерживаютправильноеположе- 

ние тела во время бега (поопера- 

ционный контроль выполнения 

действий). 

Смотрят образец выполнения 

упражнения, слушают инструк- 

циюучителя,выполняютупраж- 

нения с предметом по показу. 

Участвуютвподвижнойигрепод 

контролем учителя 

Удерживаютправильноеполо- 

жение тела во время бега. 

Смотрят образец выполнения 

упражнения,слушаютинструк- 

цию учителя, выполняют 

упражненияс предметом. 

Участвуют в различных видах 

игрпослеинструкцииипоказа 

учителя 
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   правиламигры,перепры- 

гивание через препят- 

ствия 

  

71 Эстафетасмячом 1 Выполнение ходьбы 

змейкой,вполуприседе. 

Чередование бега и 

ходьбы по сигналу. 

Выполнение броска 

набивногомяча(весдо1 

кг) различными спосо- 

бамидвумяруками. 

Эстафетынавзаимодей- 

ствие с товарищами 

Удерживаютправильноеположе- 

ние тела во время ходьбы (с по- 

мощью учителя). Выполняют че- 

редование бега и ходьбы. 

Бросаютнабивноймячизразлич- 

ных исходных положений мень- 

шее количество раз. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

Выполняютходьбузмейкой,в 

полуприседе. 

Выполняютчередованиебегаи 

ходьбы. 

Бросают набивной мяч из раз- 

личных исходных положений. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

72 Игры и строевые 

упражнения:«Воро- 

бьи и вороны» 

1 Выполнение комплекса 

упражненийвдвижении. 

Выполнениеупражнений 

на сохранение равнове- 

сия в ходьбе. 

Выполнениеигровых 

действиясоблюдаяпра- 

вила игры 

Выполняют комплекс упражне- 

нийнаименьшееколичествораз. 

Выполняют ходьбу по линии на 

носках, на пятках с различными 

положениямирукпопоказуучи- 

теля. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

Выполняюткомплексупражне- 

ний по показу учителя. 

Выполняютходьбуполиниина 

носках,напяткахсразличными 

положениями рук. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

73 Игрынаразвитиевни- 

мания, памяти, точно- 

сти движений: 

«Школа мяча» 

1 Выполнениеупражнений 

со скакалкой. 

Бросаниеиловлямячаиз 

разных положений, 

двумяруками,правойи 

левой рукой. 

Выполнение прыжков 

черезскакалкунадвух 

ногах. 

Выполняют упражнения со ска- 

калкой по возможности. Осваи- 

ваютииспользуютигровыеуме- 

ния. 

Осваиваютпрыжкичерезска- калку 

по возможности 

Игрынаразвитиевнимания,па- 

мяти, точности движений: 

«Школа мяча» 
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74 Эстафетынаразвитее 

координации 

1 Подвижная игра с эле- 

ментами перестроений. 

Выполнениебегавчере- 

довании с ходьбой. 

Выполнениекомплекса 

общеразвивающих 

упражнений. 
Эстафетас предметами 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному 

подконтролемпедагога.Участ- 

вуют в соревновательной дея- 

тельности по возможности 

(участвуютвэстафете) 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Участвуют в соревновательной 

деятельности(участвуютвэста- 

фете) 

75 Передачапредметов 1 Выполняютходьбус 

прыжками,доставаяру- 

кой ленточки. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений в 

колонне по одному в 

движении. 

Выполнениеупражнений 

соскакалкой:удержание, 

складывание, завязыва- 

ние скакалки. 

Игровыезаданиявпере- 

даче предметов 

Выполняютходьбупоуказанию 

учителя. 

Выполняютупражнениявдвиже- 

нии наименьшее количество раз. 

Выполняют коррегирующие 

упражнения после неоднократ- 

ного показа по прямому указа- 

ниюучителя.Выполняютигро- 

выезаданиявпередачепредме- тов 

с помощью учителя 

Выполняютходьбупоуказа- 

нию учителя. Выполняют 

упражнениявдвижениипопо- 

казу учителя. Выполняют кор- 

регирующие упражнения с 

предметом после показа учи- 

теля.Выполняютигровыезада- 

ния в передаче предметов 

76 Переноскапредметов, 

спортивного инвен- 

таря 

1 Выполнениебегавчере- 

довании с ходьбой. 

Выполнениекомплекса 

общеразвивающих 

упражнений. 

Освоение правил пере- 

носкипредметовиспор- 

тивного инвентаря 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному 

подконтролемпедагога.Осваи- 

ваютииспользуютигровыеуме- ния 

Выполняютходьбупоуказа- 

нию учителя. Выполняют 

упражнениявдвижениипопо- 

казу учителя. Осваивают и ис- 

пользуют игровые умения 
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77 Подвижная игра на 

развитие основных 

движений-лазания: 

«Перелетптиц» 

1 Подвижнаяиграсэле- 

ментами залезания на 

оборудованиеприподня- 

тое над полом (землей), 

лазания по гимнастиче- 

скойстенке,ориентиро- 

вание в пространстве по 

сигналу 

Участвуют в различных видах 

игрпоинструкцииипопоказу 

учителя,ориентируясьнапоэтап- 

ный показ отдельных действий 

(при необходимости, повторный 

показ, дополнительная индиви- 

дуальнаяинструкция 

Участвуют в различных видах 

игрпослеинструкцииипоказа 

учителя 

78 Ударымячаопол,о 

стенку и ловля его 

двумя руками 

1 Выполнениебегавчере- 

довании с ходьбой в ко- 

лонне по одному. 

Построение в круг и вы- 

полнениеобщеразвиваю- 

щих упражнений типа 

«зарядка». 

Подвижная игра в под- 

брасываниимяча,ловли 

его ибыстром беге 

Выполняют бег в чередовании с 

ходьбой в колонне по одному 

подконтролемпедагога.Выпол- 

няют построение в круг с помо- 

щью учителя. Участвуют в игре 

по инструкции 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Отвечаютнавопросыцелым 

предложением. 

Выполняютпостроениевкруги 

комплекс утренней зарядки по 

инструкции учителя. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

79 Перекатывание мяча 

вперед,вправо,влево, 

стоя, сидя 

1 Выполнениеходьбы с 

прыжками,доставаяру- 

кой ленточки. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений в 

колонне по одному в 

движении. 

Выполнениеупражнений 

соскакалкой:удержание, 

складывание, завязыва- 

ние скакалки. 

Игровыезаданиявпере- 

катывании мяча 

Выполняютходьбупоуказанию 

учителя. 

Выполняютупражнениявдвиже- 

нии наименьшее количество раз. 

Выполняют коррегирующие 

упражнения после неоднократ- 

ного показа по прямому указа- 

ниюучителя.Выполняютигро- 

вые задания в перекатывании 

мяча 

Выполняютходьбупоуказа- 

нию учителя. Выполняют 

упражнения в движении по по- 

казу учителя. Владеютэлемен- 

тарнымисведениямипоовладе- 

нию игровыми умениями 
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80 Эстафетасмячом 1 Подвижная игра с эле- 

ментами перестроений. 

Выполнениебегавчере- 

довании с ходьбой. 

Выполнениекомплекса 

общеразвивающих 

упражнений. 
Эстафетас предметами 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному 

подконтролемпедагога.Участ- 

вуют в соревновательной дея- 

тельности по возможности 

(участвуютвэстафете) 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Участвуют в соревновательной 

деятельности(участвуютвэста- 

фете) 

81 Подвижные игры на 

развитие основных 

движений-перелеза- 

ния:«Наседкаи цып- 

лята»,«Зайцы,сторож 

и Жучка» 

1 Построение в шеренгу, 

колонну, с изменением 

места построения, вы- 

полнение ходы и бега 

междуразличнымиори- 

ентирами. 

Выполнениеупражнений 

с обручем. 

Перелезание через пре- 

пятствияразличнымспо- 

собомвзависимостиот 

высоты 

Выполняют по показу учителя 

упражнения для формирования 

пространственных представле- 

ний с помощью учителя, по воз- 

можности.Выполняютупражне- 

ния с предметами после неодно- 

кратногопоказапопрямомуука- 

занию учителя. Осваивают и ис- 

пользуют игровые умения 

Выполняют по показу учителя 

упражнениядляформирования 

пространственных представле- 

ний по показу учителя. 

Выполняютупражненияспред- 

метами после показа учителем. 

Осваивают и используют игро- 

вые умения 
82 Подвижные игры на 

развитие основных 

движений-перелеза- 

ния:«Наседкаи цып- 

лята»,«Зайцы,сторож 

и Жучка» 

1 

 Эстафетасмячом 1 Выполнение ходьбы 

змейкой,вполуприседе. 

Чередование бега и 

ходьбы по сигналу. 

Выполнение броска 

набивногомяча(весдо1 

кг) различными спосо- 

бамидвумяруками. 

Эстафетынавзаимодей- 

ствие с товарищами 

Удерживаютправильноеположе- 

ние тела во время ходьбы (с по- 

мощью учителя). Выполняют че- 

редование бега и ходьбы. 

Бросаютнабивноймячизразлич- 

ных исходных положений мень- 

шее количество раз. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

Выполняютходьбузмейкой,в 

полуприседе. 

Выполняютчередованиебегаи 

ходьбы. 

Бросают набивной мяч из раз- 

личных исходных положений. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 



43  

 

83 Подвижнаяигра«Фи- 

лин и пташки» 

1 Выполнение ходьбы с 

упражнениямидлярукв 

чередовании с другими 

движениями. 

Выполнениенепрерыв- 

ного бега в среднем 

темпе. 

Подвижная игра на вы- 

полнение спрыгиваний с 

предметов,приподнятых 

надземлей,быстроеори- 

ентирование в простран- 

стве,взаимодействиесо- 

гласно правилам игры 

Выполняютходьбусупражнени- 

ямидляруквчередованиисдру- 

гимидвижениямипопоказуучи- 

теля. 

Участвуют в различных видах 

игрпоинструкцииипопоказу 

учителя,ориентируясьнапоэтап- 

ный показ отдельных действий 

(при необходимости, повторный 

показ, дополнительная индиви- 

дуальнаяинструкцияучителя) 

Выполняютходьбусупражне- 

ниямидляруквчередованиис 

другими движениями. 

Участвуют в различных видах 

игрпослеинструкцииипоказа 

учителя 

Легкаяатлетика -19часов 

84 Правилаповеденияна 

уроках физической 

культуры (техника 

безопасности).Ходьба 

в медленном, среднем 

темпе, в полуприседе, 

сразличнымиположе- 

ниями рук 

1 Выполнениепостроения 

в шеренгу и сдача ра- 

порта дежурным. 

Выполнениеходьбы,со- 

храняя правильную 

осанку. 

Выполнение комплекса 

утренней гимнастики. 

Выполнениебегавмед- 

ленном темпе. 

Выполнениепрыжков 

черезшнур,начерчен- 

ную линию. 

Подвижнаяиграсброса- 

нием мяча 

Выполняютпостроениепопо- 

казу учителя. 

Выполняютходьбу(подконтро- 

лем учителя). 

Выполняютобщеразвивающие 

упражненияпосленеоднократ- 

ного показапо прямому указа- 

нию учителя. 

Выполняют медленный бег за 

наиболее физически развитым 

обучающимсяиз2группы,ори- 

ентируясьнаегопример.Осваи- 

ваютииспользуютигровыеуме- 

ния 

Выполняютпостроениепосиг- 

налу учителя. 

Осваиваютивыполняютходьбу в 

медленном, среднем темпе, в 

полуприседе, с различными по- 

ложениями рук. 

Выполняютобщеразвивающие 

упражнения после показа учи- 

теля. 

Выполняютмедленныйбег. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 
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85 Метание большого 

мячадвумярукамииз 

-заголовы. 

1 Выполнениебегапоко- 

ридорчику. 

Принятие правильного 

положение во время ме- 

тания,выполнениемета- 

ния большого мяча спо- 

собом из-за головы. 
Подвижнаяиграсбегом 

Выполняютбегпокоридорчикус 

помощью учителя. 

Метают большой мяч двумя ру- 

камииз-заголовы,ориентируясь 

наобразецвыполненияучителем 

и/или обучающимися 2 группы. 

Участвуют в подвижной игре по 
инструкцииучителя 

Выполняют метание большого 

мячадвумярукамииз-заголовы 

после инструкции учителя. 

Участвуютвигрепослеин- 

струкции учителя 

86 Бег с преодолением 

простейшихпрепят- 

ствий 

1 Выполнение ходьбы с 

изменениемнаправлений 

по ориентирам и коман- 

дам учителя. 

Выполнениебегаспре- 

одолениемпростейших 

препятствий. 

Подвижнаяиграсмета- 

нием 

Выполняютходьбусизменением 

направленийпоориентирамико- 

мандам учителя. 

Выполняют бег с преодолением 

простейшихпрепятствий.Осваи- 

ваютииспользуютигровыеуме- ния 

Выполняют ходьбу с измене- 

ниемнаправленийпоориенти- 

рам и командам учителя. 

Выполняютбегспреодолением 

простейших препятствий. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

87 Метаниетеннисного 

мяча на дальность 

1 Выполнение ходьбы в 

колоннепоодномусраз- 

личными заданиями для 

рук. 

Выполнениекомплекса 

упражнений для укреп- 

ления туловища. 

Демонстрациястойкии 

техники метания мяча. 

Освоение правильного 

удержаниямяча,ориен- 

тирование в 

Выполняютходьбу,ориентиру- 

ясьнаобразецвыполненияучи- 

телем и/или обучающимися 2 

группы. Выполняют 3-4 упраж- 

нения комплекса. 

Выполняют метание на даль- 

ность,ориентируясьнаобразец 

выполненияучителеми/илиобу- 

чающимися 2 группы 

Выполняют ходьбу по указа- 

ниюучителя.Выполняютком- 

плекс упражнений по показу 

учителя. 

Выполняют метание на даль- 

ностьпослеинструкцииипо- 

каза учителя 

88 Метаниетеннисного 

мяча на дальность 

1 

89 Метаниетеннисного 

мяча на дальность 

1 
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   пространстве,соразмере- 

ние своих усилий 

Выполнение метания на 

дальность сильнейшей 
рукой 

  

90 Метаниетеннисного 

мяча левой, правой 

рукойсместавгори- 

зонтальную цель 

1 Выполнениебегапопря- 

мой в шеренге. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений. 

Ознакомление с назва- 

нием мяча для метания. 

Демонстрация стойки и 

техники метания мяча. 

Освоение правильного 

захвата,стойкиипроиз- 

вольного метания тен- 

нисного мяча в цель. 

Игры с элементами об- 

щеразвивающихупраж- 

нений 

Выполняютбегподконтролем 

учителя. 

Выполняют3-5упражнения.Вы- 

полняют различные виды мета- 

ния теннисных мячей после ин- 

струкции и неоднократного по- 

каза учителя. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

показу и инструкции учителя 

Выполняютбегпослеинструк- 

ции, ориентируясь на зри- 

тельно-пространственные 

опоры. 

Выполняют захват и удержание 

теннисных мячей для метания 

послеинструкцииипоказаучи- 

теля.Играютвподвижнуюигру 

после инструкции учителя 

91 Метаниетеннисного 

мяча левой, правой 

рукойсместавгори- 

зонтальную цель 

1 

92 Прыжоквдлинусме- ста 1 Выполнениеходьбыв 

медленномибыстром 

темпе. 

Выполнениемедленного 

бега. 

Демонстрацияпрыжкав 

длину с места. 

Выполнениепрыжкатех- 

нически правильно, от- 

талкиваясьиприземля- 

ясь. 

Выполняютходьбувмедленном и 

быстром темпе. 

Выполняют прыжки после ин- 

струкции и неоднократного по- 

каза учителя (при необходимо- 

сти:пошаговаяинструкцияучи- 

теля,пооперационныйконтроль 

выполнениядействий),прыгают 

натолчкомоднойилидвумяно- 

гами с места. 

Выполняют ходьбу в медлен- 

ном и быстром темпе. Выпол- 

няютпрыжкипослеинструкции и 

показа учителя. 

Выполняютметаниесместав 

горизонтальную цель 

93 Прыжоквдлинусме- ста 1 

94 Прыжоквдлинусме- ста 1 
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   Выполнениебеговых 

упражнений. 

Метаниесместавгори- 

зонтальную цель 

Осваиваютметаниесместавго- 

ризонтальную цель, ориентиру- 

ясь на образец выполнения 

 

95 Прыжкисногина 

ногу до 10-15 м 

1 Выполнениеходьбына 

носках, на пятках. 

Выполнениебегавсред- 

нем темпе с переходом 

на ходьбу. 

Выполнениемногоско- 

ков. 

Подвижнаяигранапере- 

дачу мячей в колоннах 

Выполняют ходьбу в умеренном 

темпенаносках,напятках.Пере- 

прыгивают с ноги на ногу на от- 

резках. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

Выполняют ходьбу в умерен- 

номтемпенаносках,напятках. 

Перепрыгивают с ноги на ногу 

на отрезках. 

Осваиваютииспользуютигро- 

вые умения 

96 Прыжки через ска- 

калкунадвух,наод- ной 

ноге 

1 Выполнениеходьбыс 

различнымположением 

рук. 

Выполнениебеговых 

упражнений. 

Пробеганиеподскакал- 

кой,перешагивание,пе- 

репрыгивание с одной 

ноги на другую, пере- 

прыгивание на двух но- 

гахчерезмедленновра- 

щающуюся скакалку 

вперед, с промежуточ- 

ным подскоком. 

Подвижная игра с эле- 

ментамиобщеразвиваю- 

щих упражнений 

Выполняютходьбусразличным 

положениемрукпопоказуиин- 

струкции учителя. Выполняют 

прыжки через скакалку на двух 

ногах. Участвуют в игре по ин- 

струкции учителя 

Выполняют ходьбу с различ- 

нымположениемрукпопоказу и 

инструкции учителя. 

Выполняютпрыжкичерезска- 

калку на двух, на одной ноге. 

Играютвподвижнуюигрупо- сле 

инструкции учителя 



47  

 

97 Круговыеэстафетыдо 

20 м 

1 Подвижная игра с эле- 

ментами перестроений. 

Выполнениебегавчере- 

довании с ходьбой. 

Выполнениекомплекса 

общеразвивающих 

упражнений. 
Эстафетана скорость 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному 

подконтролемпедагога.Участ- 

вуют в соревновательной дея- 

тельности по возможности 

(участвуютвэстафете) 

Выполняютбегвчередованиис 

ходьбой в колонне по одному. 

Участвуют в соревновательной 

деятельности(участвуютвэста- 

фете) 

98 Круговыеэстафетыдо 

20 м 

1 

99 Высокийстарт30м 1 Выполнение ходьбы со 

сменой положения рук. 

Выполнениеупражнений 

для укрепления голено- 

стопныхсуставовистоп. 

Ускорение на дистанции 

в 30 м, ознакомление с 

понятием высокий старт 

Выполняютходьбусосменойпо- 

ложения рук под контролем учи- 

теля. Выполняют бег с высокого 

старта, ориентируясь на образец 

выполнения учителем и/или обу- 

чающимися 2 группы 

Выполняют ходьбу со сменой 

положения рук по показу учи- 

теля. Выполняют упражнения 

по инструкции и показу учи- 

теля. Выполняют бег с высо- 

когостартапослеинструкциии 

показа учителя 

100 Высокийстарт30м 1 

101 Медленныйбегдо1-2 

мин 

1 Выполнение различных 

видовходьбывколонне. 

Выполнениеобщеразви- 

вающих упражнений с 

малыми мячами. 

Выполнение бега по 

длиннойдистанции,тех- 

нически правильное 

удерживаниекорпусаи 

руквмедленномбегев 
сочетаниисдыханием 

Выполняют различные виды 

ходьбывколоннепопоказуучи- 

теля. 

Выполняютупражнениясма- 

лымимячаминаименьшееколи- 

чество раз. 

Выполняютмедленныйбегвче- 

редовании с ходьбой 

Выполняют различные виды 

ходьбы по указанию учителя. 

Выполняютупражнениясма- 

лыми мячами по показу учи- 

теля. 

Выполняютмедленныйбег 

102 Медленныйбегдо1-2 

мин 

1 
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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 4 

классерассчитанана34учебныенеделиисоставляет102часавгод(3часа 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, 

коррекция недостатков психофизического развития, расширение 

индивидуальных двигательных возможностей, социальной адаптации. 

Задачиобучения: 

−коррекциянарушенийфизическогоразвития; 

−формированиедвигательныхуменийинавыков; 

−развитиедвигательныхспособностейвпроцессеобучения; 

https://clck.ru/33NMkR
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− укрепление здоровья и закаливание организма, формирование 

правильной осанки; 

− раскрытие возможных избирательных способностей и интересов 

обучающихся для освоения доступных видов спортивно- физкультурной 

деятельности; 

−формированиеивоспитаниегигиеническихнавыковпривыполнении 

физических упражнений; 

− формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, 

навыков здорового и безопасного образа жизни; 

− поддержание устойчивой физической работоспособности на 

достигнутом уровне; 

− формирование познавательных интересов, сообщение доступных 

теоретических сведений по физической культуре; 

− воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими 

упражнениями; 

− воспитание нравственных, морально- волевых качеств 

(настойчивости, смелости), навыков культурного поведения. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная 

физическая культура» в 4 классе определяет следующие задачи: 

Задачиучебногопредмета: 

− формирование элементарных знаний о распорядке дня, личной 

гигиене; 

−формированиеумениявыполнятькомплексутреннейгимнастики; 

− формирование умения подавать команды при сдаче рапорта, 

выполнять все изученные команды в строю, соблюдать дистанцию при 

перестроениях; 

−формированиеуменияприниматьправильнуюосанку; 
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−формированиеуменияходитьвразличномтемпесразличными исходными 

положениями рук; 

−формированиеуменияперелезатьчерезпрепятствияиподлезать под 

них различными способами в зависимости от высоты; 

−формированиеуменияпереноситьнескольконабивныхмячей; 

−формированиеумениясохранятьравновесиенагимнастической 

скамейкевупражненияхспредметамиивпарах,выполнятьвиснаканате, 

−формированиеумениякоординироватьдвижениярукиногв 

попеременном двухшажном ходе; 

−формированиеуменияпреодолеватьспускввысокойстойкена склоне, 

преодолевать на лыжах дистанцию до 0,8 км; 

−воспитаниедисциплинированности,доброжелательногоотношенияк 

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения 

физических упражнений. 

Планируемыерезультатыосвоениярабочейпрограммы 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в4классе 

Личностныерезультаты: 

 принятие,освоениесоциальнойролиобучающегосяимотивирование на 

занятие физической культурой, посещение кружков и участие в спортивно-

оздоровительных мероприятиях в школе; 

 сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и 

сверстниками в соревновательной и игровой деятельности; 

 проявлениесоциальнозначимыхмотивовучебнойдеятельности. 

 

Уровнидостиженияпредметныхрезультатов 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в4классе 

Минимальныйуровень: 
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−иметьпредставленияофизическойкультурекаксредствеукрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

−выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством 

учителя; 

−знатьосновныеправилаповедениянаурокахфизическойкультурыи 

осознанно их применять; 

−выполнятьнесложныеупражненияпословеснойинструкциипривыполнен

ии строевых команд; 

−иметьпредставленияодвигательныхдействиях; 

−знатьосновныестроевыекоманды; 

−производить подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

−ходитьвразличномтемпесразличнымиисходнымиположениями; 

−взаимодействоватьсосверстникамиворганизацииипроведенииподвижн

ых игр, элементов соревнований; 

−участвовать

 вподвижныхиграхиэстафетахподруководствомучителя

; 

−знатьправилабережногообращениясинвентарёмиоборудованием; 

−соблюдатьтребованиятехникибезопасностивпроцессеучастияв 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточныйуровень: 

− практически осваивать элементы гимнастики, лёгкой атлетики, 

лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов 

физической культуры; 

−самостоятельновыполнятькомплексыутреннейгимнастики; 

− владеть комплексами упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища; 

− участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня 

(физкультминутки); 
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−выполнять основные двигательные действия в соответствии с 

заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.; 

−подавать и выполнять строевые команды, вести подсчёт при 

выполнении общеразвивающих упражнений; 

−совместно участвовать со сверстниками в подвижных играх и 

эстафетах; 

−оказывать посильную помощь и поддержку сверстникам в процессе 

участия в подвижных играх и соревнованиях; 

−знатьспортивныетрадициисвоегонародаидругихнародов; 

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности и применять их в практической 

деятельности; 

− знать правила и технику выполнения двигательных действий, 

применятьусвоенныеправилапривыполнениидвигательныхдействийпод 

руководством учителя; 

− знать и применять правила бережного обращения с инвентарём и 

оборудованием в повседневной жизни; 

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Системаоценкидостиженияобучающимися 

сумственнойотсталостьюпланируемыхрезультатовосвоения рабочей 

программы по учебному предмету 

«Адаптивнаяфизическаякультура»в4классе 

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 

Оценивается техника (правильность) выполнения упражнений: при 

построении, перестроении; выполнение строевых команд; в равновесии, 

ходьбе, лазанье; упражнения с элементами гимнастики и акробатики; 

передвижение на лыжах. 

В беге, прыжках, метании и бросках учитываются секунды, 

количество, длина, высота. 

При оценке предметных результатов учитель руководствуется 

следующими критериями: 

Оценка «5» - ставится за верное выполнение задания. При этой 

оценке допускаются мелкие ошибки (невлияющие на качество и результат 

выполнения). К ним можно отнести неточность отталкивания, нарушение 

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

Оценка «4» - ставится, если обучающийся допускает несколько 

мелких 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 не намного 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 ставится. 

Оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 

равновесии, лазанье, с элементами акробатики, перестроениях, ходьбе. 

В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) 

необходимо учитывать количественный результат. Но так как возрастных 

нормативов для обучающихся с интеллектуальными нарушениями нет, 

учитель сам определяет результат, на который он будет ориентировать 

ученика в зависимости от его физических возможностей. 

Не снижается оценка обучающемуся, допускающему мелкие, 

значительныеилигрубыеошибки,обусловленныеегомоторнымразвитием и 

избежать которых он не может физически. 
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II. ОПИСАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 

Уроки «Адаптивной физической культуры» у обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) направлены 

на укрепление здоровья, физическое развитие, способствовали 

формированию правильной осанки, физических качеств и становлению 

школы движений. 

Урочные занятия по «Адаптивной физической культуре» 

осуществляются при использовании различных методов: 

− формирования знаний (методы слова (информация речевого 

воздействия) и методы наглядности (информация перцептивного 

воздействия); 

−обучения двигательным действиям (дробление и последовательное 

освоение частей целостного упражнения); 

− развития физических качеств и способностей (для развития 

скоростных качеств (быстроты) — повторный, игровой, вариативный 

(контрастный), сенсорный методы; 

− для развития выносливости — равномерный, переменный, 

повторный, игровой методы; 

−для развития координационных способностей-элементы новизны в 

изучаемом физическом упражнении (изменение исходного положения, 

направления, темпа, усилий, скорости, амплитуды, привычных условий и 

др.); 

−симметричныеиасимметричныедвижения; 

− релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления 

мышц; 

− упражнения на реагирующую способность (сигналы разной 

модальности на слуховой и зрительный аппарат); 
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− упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, 

наклоны, вращения, внезапные остановки, упражнения на ограниченной, 

повышенной или подвижной опоре); 

−упражнения на точность различения мышечных усилий, временных 

отрезковирасстояния(использованиетренажеровдля«прочувствования» 

всех параметров движения, предметных или символических ориентиров, 

указывающих направление, амплитуду, траекторию, время движения, 

длину и количество шагов); 

−упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых сигналов 

по силе, расстоянию, направлению; 

− воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос, 

хлопки и т. п.); 

− пространственная ориентация на основе кинестетических, 

тактильных, зрительных, слуховых ощущений (в зависимости от 

сохранности сенсорных систем); 

− упражнения на мелкую моторику кисти (жонглированиепредметами, 

пальчиковая гимнастика и др.); 

− парные и групповые упражнения, требующие согласованности 

совместных действий. 

Эффективным методом комплексного развития физических 

качеств, координационных способностей, эмоционально-волевой и 

психической сферы лиц с ограниченными возможностями являются 

следующие методы: 

−игровой 

−воспитанияличности; 

−взаимодействияпедагогаиобучающихся. 

Использование разнообразных средств и методов адаптивной 

физической культуры служат стимулятором повышения двигательной 

активности,здоровьяиработоспособности,способомудовлетворения 
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потребностивэмоциях,движении,игре,общении,развитияпознавательных 

способностей, следовательно, являются фактором гармоничного развития 

личности, что создает реальные предпосылки социализации. 

Содержаниеразделов 
 

№ 

п/п 
Названиераздела 

Количество 

часов 

Контрольные 

работы 

(количество) 

1. Знанияофизической культуре 
Впроцессе 

обучения 
- 

2. Гимнастика 23 - 

3. Легкая атлетика 35 - 

4. 
Лыжнаяподготовка 

18 - 

5. Игры 26 - 

Итого: 102 - 

 

 

С учетом каждого региона вместо лыжной подготовки проводятся 

занятиянаоткрытомвоздухе:гимнастика,легкаяатлетика,игры;катаниена 

коньках. 



 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

 

№ 

 

Тема 

предмета 

К
о
л
-в

о
 

ч
ас

о
в
  

Программное 

содержание 

Дифференциациявидовдеятельности 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–17часов 

1 Предупреждение 

травм во время 

занятий 

1 Беседаособлюдениетехники 

безопасности во время 

выполненияупражнений. 

Переодеваниевспортивную 

форму и обувь на урок. 

Выполнение3-4упражнений 

утренней гимнастики. 

Играпо выбору детей 

Отвечаютнавопросыпо 

прослушанномуматериалусопорой на 

визуальный план 

(сиспользованиемсистемыигровых, 

сенсорных поощрений). 

Готовятсякуроку,опираясьна 

образецвыполненияобучающегося2 

группы. Участвуют в подвижной 
игрепоинструкцииипоказуучителя 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномуматериалу 

целыми предложениями. 

Самостоятельноготовятсяк 

уроку. 

Выполняютупражненияпо 

показу обучающегося. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

2 Понятияо 1 Построениевшеренгу. Выполняютпостроениепопоказу Выполняютпостроенияи 
 предварительной  Определениевидовкоманд. учителя. перестроенияпосигналу 
 иисполнительной  Повторениестроевых Зрительновоспринимаютобразец учителя. 
 командах  действийвсоответствиис выполненияисоотносятс голосовым Ориентируютсянаобразец 
   командой. (звуковым) сигналом выполнения 
   Бегвмедленномтемпе в предварительнуюиисполнительную предварительной и 
   колоннепоодному. команды.Выполняютмедленный бег исполнительнойкоманд. 
   Выполнениекомплекса занаиболеефизическиразвитым Выполняютмедленныйбег. 
   утреннейгимнастики. обучающимсяиз2группы, Прыгаютнадвухногах на 
   Выполнениепрыжковна двух ориентируясьнаегопример. месте,с продвижением 
   ногахнаместе,с продвижением Прыгаютнадвухногахнаместе,с вперед,в стороны. 
   вперед,в стороны. продвижениемвперед,встороны. Играютвподвижнуюигру 
   Коррекционнаяигра Участвуютвигрепоинструкции послеинструкции учителя 
    учителя  
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3 Ходьбав 1 Выполнениепостроенияв 

шеренгу и сдача рапорта 

дежурным. 

Закреплениеходьбы,сохраняя 

правильное положение тела. 

Выполнение комплекса 

утренней гимнастики. 

Выполнениебегавмедленном 

темпе 80-100 м. 

Выполнение прыжков через 

шнур, начерченную линию. 

Подвижнаяиграсбросанием 

мяча 

Выполняютпостроениепопоказу 

учителя. 

Выполняютходьбу(подконтролем 

учителя). Выполняют 

общеразвивающиеупражненияпосле 

неоднократного показа по прямому 

указанию учителя. 

Выполняют медленный бег за 

наиболеефизическиразвитым 

обучающимся из 2 группы, 

ориентируясь на его пример. 

Осваиваютииспользуютигровые 

умения 

Выполняютпостроениепо 

сигналу учителя. 

Осваиваютивыполняют 

ходьбу в медленном, 

среднем темпе, в 

полуприседе,сразличными 

положениями рук. 

Выполняют 

общеразвивающие 

упражненияпослепоказа 

учителя. 

Выполняютмедленныйбег. 

Осваивают и используют 

игровые умения 

 медленном,  

 среднемтемпе,в  

 полуприседе,с  

 различными  

 положениямирук  

4 Ходьбав 1 
 медленном,  

 среднемтемпе,в  

 полуприседе,с  

 различными  

 положениямирук  

5 Бегс изменением 1 Выполнениесдачирапорта. Выполняютстроевыедействияпо Выполняютпопоказу 
 темпа  Закреплениевыполнениябегав пошаговой/поэтапнойинструкции учителяупражнениядля 
   колоннеправильнодержа педагога. развитияпереключаемости 
   туловище,работая руками, Удерживаютправильноеположение движений. 
   ставястопунаносок,свободно телаво время бега(спомощью Удерживаютправильное 
   двигаясь. учителя,при необходимости положениетелаво время 
   Выполнениеобщеразвивающих пошаговаяинструкцияучителя). бега. 
   упражненийсоскакалкой. Смотрятобразецвыполнения Смотрят образец 
   Коррекционнаяигра упражнения,слушаютинструкцию выполненияупражнения, 
    учителя,выполняютупражненияс слушают инструкцию 
    предметомпопоказу.Участвуютв учителя,выполняют 
    игрепоинструкцииучителя упражненияс предметом. 
     Играютвподвижнуюигру 
     послеинструкции учителя 
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6 Прыжкина месте, 1 Выполнениемедленногобегас Удерживаютправильноеположение Удерживаютправильное 
 спродвижением  сохранениемправильной телаво времябега(пооперационный положениетелаво время 
 вперед,в сторону,  осанки. контрольвыполнениядействий). бега. 
 назаднаодной  Выполнениеобщеразвивающих Смотрятобразецвыполнения Смотрят образец 
 ноге  упражненийсмалымимячами. упражнения,слушаютинструкцию выполненияупражнения, 
   Выполнениепрыжковна одной учителя,выполняютупражненияс слушают инструкцию 
   ногенаместеи с предметомпопоказу.Осваиваюти учителя,выполняют 
   продвижением. используютигровыеумения упражненияс предметом. 
   Метаниемячав цель.  Осваиваютииспользуют 
   Подвижнаяиграс элементами  игровые умения 
   бегаиведениемибросками   

   волейбольногомяча   

7 Беговые 1 Выполнениеходьбыс Выполняютходьбус изменением Выполняютходьбус 
 упражнения  изменениемскорости. скорости.Выполняютразличные изменениемскорости. 
   Выполнениебегавзаданном видыбега:наносках,свысоким Выполняютразличные 
   направлении. подниманиембедраи видыбега:наносках,с 
   Ознакомлениес названием захлестываниемголениназад. высокимподниманием 
   беговыхупражненийиих Осваиваютбеговыеупражнения бедраи захлестыванием 
   выполнение. выполняяна уменьшенном голениназад. 
   Эстафетасбегом расстоянии.Участвуютв Выполняютбеговые 
    соревновательнойдеятельности упражнения. 
     Участвуютв 
     соревновательной 
     деятельности 

8 Прыжкисногина 1 Выполнениеходьбынаносках, Выполняютходьбув умеренном Выполняютходьбув 
 ногудо 10-15 м  напятках. темпенаносках,напятках. умеренномтемпена 
   Выполнениебегавсреднем Перепрыгиваютсногинаногуна носках,на пятках. 
   темпеспереходомна ходьбу. отрезках. Перепрыгиваютсногина 
   Выполнениемногоскоков. Осваиваютииспользуютигровые ногу наотрезках. 
   Подвижнаяиграна передачу умения Осваиваюти используют 
   мячейв колоннах  игровые умения 
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9 Ускорениядо30м 1 Выполнениеходьбыперекатом 

с пятки на носок. 

Чередованиебегаиходьбына 

расстоянии. 

Повторение низкого старта, 

пробегание с максимально 

возможной скоростью и по 

возможностинеснижениееедо 

финиша. 
Коррекционнаяподвижнаяигра 

Выполняют ходьбы перекатом с 

пяткинаносок.Выполняютбегс 

низкого старта. 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Выполняютходьбы 

перекатомспяткинаносок. 

Выполняют бег с низкого 

старта. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

10 Прыжки через 

скакалкунадвух, 

на одной ноге 

1 Выполнениеходьбыс 

различнымположением рук. 

Выполнениебеговых 

упражнений. 

Пробеганиеподскакалкой, 

перешагивание, 

перепрыгивание с одной ноги 

надругую,перепрыгиваниена 

двух ногах через медленно 

вращающуюсяскакалкувперед, 

с промежуточным подскоком. 

Подвижная игра с элементами 

общеразвивающихупражнений 

Выполняютходьбусразличным 

положением рук по показу и 

инструкции учителя. 

Выполняютпрыжкичерезскакалку 

надвухногах.Участвуютвигрепо 

инструкции учителя 

Выполняютходьбус 

различнымположениемрук 

по показу и инструкции 

учителя. 

Выполняют прыжки через 

скакалкунадвух,наодной 

ноге. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

11 Бегс 

преодолением 

простейших 

препятствий 

1 Выполнение ходьбы с 

изменениемнаправленийпо 

ориентирам и командам 

учителя. 

Выполнениебегас 

преодолениемпростейших 

препятствий. 

Подвижнаяиграс метанием 

Выполняютходьбусизменением 

направлений по ориентирам и 

командамучителя. 

Выполняютбегспреодолением 

простейших препятствий. 

Осваиваютииспользуютигровые 

умения 

Выполняют ходьбу с 

изменением направлений 

поориентирамикомандам 

учителя. 

Выполняютбегс 

преодолениемпростейших 

препятствий. 

Осваиваютииспользуют 

игровые умения 



17  

 

12 Челночныйбег 

3x10 м 

1 Выполнениеходьбыс 

перешагиваниемчерезбольшие 

мячи с высоким подниманием 

бедра. 

Выполнениебеговых 

упражнений. 

Выполнениечелночногобега, 

демонстрирование техники 

высокого старта. 

Метаниемячейсместалевойи 

правой рукой 

Выполняютходьбус 

перешагиваниемчерезбольшиемячи с 

высоким подниманием бедра по 

показуучителя. 

Выполняютчелночныйбег3x10м. 

Выполняютметаниемячейсместа 

левой и правой рукой 

Выполняют ходьбу с 

перешагиваниемчерез 

большиемячисвысоким 

подниманием бедра по 

инструкции учителя. 

Выполняютчелночныйбег 

3x10 м. 

Метаютмячисместалевой и 

правой рукой 

13 Прыжоквглубину 1 Выполнение ходьбы в 

медленном и быстром темпе. 

Выполнениемедленногобега. 

Выполнение прыжка 

технически правильно, 

отталкиваясьи приземляясь. 

Выполнениебеговых 

упражнений. 

Метание с места в 

горизонтальнуюцель 

Выполняютходьбувмедленноми 

быстромтемпе.Выполняютпрыжки 

послеинструкцииинеоднократного 

показаучителя(принеобходимости: 

пошаговая инструкция учителя, 

пооперационный контроль 

выполнениядействий),прыгаютна двух 

ногах на месте. 

Осваивают метание с места в 

горизонтальнуюцель,ориентируясь 

на образец выполнения 

Выполняют ходьбу в 

медленноми быстром 

темпе.Выполняютпрыжки 

послеинструкции и показа 

учителя. 

Выполняют метание с 

меставгоризонтальную 

цель 

14 Прыжокс3-5 

беговыхшаговв 

длину с разбега 

1 Выполнение ходьбы с 

упражнениямидлярукв 

чередовании с другими 

движениями. 

Выполнениенепрерывногобега 

в среднем темпе. 

Демонстрирование техники 

прыжкасразбега:правильно 

разбегаясь,сильноотталкиваясь 

и мягко приземляясь. 

Выполняютходьбусупражнениями для 

рук в чередовании с другими 

движениями по показу учителя. 

Прыгаютвдлинус небольшого 

разбега. Выполняют метание после 

инструкцииинеоднократногопоказа 

учителя 

Выполняют ходьбу с 

упражнениямидлярукв 

чередовании с другими 

движениями. 

Прыгаютснебольшого 

разбега в длину. 

Выполняютметаниепосле 

инструкции и показа 

учителя 
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   Метание с места в 

вертикальнуюцель 

  

15 Бросокнабивного 

мяча(весдо1кг) 

различными 

способамидвумя 

руками 

1 Ходьба со сменой положений 

рук:вперед,вверх,схлопками и 

т.д. 

Выполнениебыстрогобегана 

скорость. 

Определениеназваниямяча, 

какие качества развивают 

упражнения с этим мячом. 

Выполнение броска, 

согласовываядвиженияруки 

туловища 

Выполняютходьбу,ориентируясьна 

образец выполнения обучающего 2 

группы или учителя. 

Бросаютнабивноймячизразличных 

исходных положений меньшее 

количество раз 

Выполняют ходьбу со 

сменой положений рук: 

вперед,вверх,схлопкамии 

т.д. 

Бросаютнабивноймячиз 

различных исходных 

положений 

16 Чередование бега 

ибыстройходьбы 

1 Выполнениеходьбызмейкой,в 

полуприседе. 

Чередованиебегаиходьбыпо 

сигналу. 

Выполнениебросканабивного 

мяча(весдо1кг)различными 

способами двумя руками 

Удерживаютправильноеположение 

тела во время ходьбы (с помощью 

учителя).Выполняютчередование 

бега и ходьбы. 

Бросаютнабивноймячизразличных 

исходных положений меньшее 

количество раз 

Выполняют ходьбу 

змейкой, в полуприседе. 

Выполняютчередование 

бега и ходьбы. 

Бросаютнабивноймячиз 

различных исходных 

положений 

17 Прыжкиввысоту с 

места толчком 

двух ног 

1 Выполнениеходьбы 

приставным шагом 

правое/левое плечо вперед. 

Выполнениепрямолинейного 

бега с параллельной 

постановкой стоп. 

Выполнениепрыжкаиз 

правильногоисходного 

положения. 

Метание теннисного мяча с 

местаоднойрукойнадальность 

Выполняют ходьбу приставным 

шагомправое/левоеплечовперед, 

ориентируясьнаобразецвыполнения 

обучающего 2 группы или учителя. 

Прыгаютввысотусместатолчком двух 

ног после инструкции и 

неоднократного показа учителем 

Выполняютходьбу 

приставнымшагом 

правое/левоеплечовперед 

по сигналу учителя. 

Прыгаютввысотусместа 

толчком двух ног 
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Гимнастика– 23часа 

18 Осанка 1 Построениевшеренгу. 

Выполнениесдачирапорта 

дежурным.Беседаоправильной 

осанке. 

Выполнениеупражнений, 

направленныенаформирования 

навыка правильной осанки. 

Подвижнаяиграсбегом 

Получают элементарные 

теоретическиесведенияо 

правильнойосанке,зрительно 

воспринимаютиоцениваютобразец 

удержания правильной осанки. 

Выполняютпрактическиезаданияс 

заданными параметрами 

(демонстрируютправильнуюосанку, 

подбирают ответы на вопрос по 

предоставленнымкарточкам)с 

помощью педагога. 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Получают элементарные 

теоретическиесведенияо 

правильной осанке, 

зрительновоспринимаюти 

оценивают образец 

удержанияправильной 

осанки. 

Выполняютпрактические 

задания с заданными 

параметрами 

(демонстрируют 

правильнуюосанку, 

упражнения на 

формированияправильной 

осанки). 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

19 Физические 

качества 

1 Построениевшеренгу. 

Выполнениесдачирапорта 

дежурным.Беседаобосновных 

физических качествах и 

упражненияхнаихразвитие 

Выполняютпостроениепо 

инструкцииучителя.Просматривают 

и рассматривают наглядные 

материалы, слушают учителя о роли 

средств гимнастики для развития 

двигательных способностей и 

физических качеств человека 

Выполняютпостроениепо 

команде учителя. 

Просматриваюти 

рассматриваютнаглядные 

материалы, слушают 

учителя о роли средств 

гимнастики для развития 

двигательныхспособностей 

и физических качеств 
человека 

20 Построениев 

шеренгу по 

одному,равнение, 

перестроение в 

1 Игровыезаданияна 

нахождение своего места в 

строю, выполнение строевой 

стойки,соблюдениеинтервала, 

Выполняютупражнениепопоказу 

учителя. 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Выполняютупражнениепо 

сигналу. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 
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 колоннупо 

одному 

 выполнениестроевыхдействия 

вовремяравнения,размыкание 

приставным шагом в сторону. 

Подвижная игра с бегом 

  

21 Перестроениеиз 1 Игровыезаданияна Участвуютвигровойдеятельности Выполняютигровые 
 колонны по  нахождениесвоегоместав подконтролем педагога. заданияпокоманде 
 одномув колонну  строю. Выполняютупражнениепопоказу учителя.Выполняют 
 по дваи из  Перестроениевдвижении, учителя,попошаговой/поэтапной упражнениепо сигналу/ 
 колонныподвав  соблюдениеинтервалаи инструкциипедагога.Выполняют командеучителя, 
 колонну по  дистанции. упражненияспредметами меньшее ориентируюсьна 
 одномув  Выполнениеобщеразвивающих количествораз. зрительно- 
 движении,с  упражненийсбольшиммячом. Осваиваютииспользуютигровые пространственныеопоры. 
 поворотом  Подвижнаяиграс лазанием умения Выполняютупражненияс 
 направои налево    предметамипо показу 
     учителя. 
     Осваиваюти используют 
     игровые умения 

22 Размыканиеот 1 Выполнениеразмыкания по Выполняютосновныеположенияи Выполняютосновные 
 середины на  командеучителя,выполнение движениярук,ног,туловища, головы положенияидвижения рук, 
 вытянутыеруки  наклонов,поворотовтуловища снаименьшимколичеством ног,туловища,головы 
 приставными  всочетаниисдвижениямирук повторений,повозможности. послепоказа учителем. 
 шагамивправо,  иног,выпадовправойилевой Осваиваютииспользуютигровые Осваиваюти используют 
 влево. Основные  ногой,переходовизупора умения игровые умения 
 положенияи  присеввупорлежа,   

 движения рук,  приседаний,наклоновголовы.   

 ног, туловища,  Подвижнаяиграс прыжками   

 головы:     

 асимметричные     

 движениярук     



21  

 

23 Повороты 1 Ориентированиевсхемесвоего Выполняютпопоказуучителя Выполняютпопоказу 
 «направо»,  тела. Совершенствование упражнениядля формирования учителяупражнениядля 
 «налево».Ходьба  функциидыханиявовремя пространственныхпредставлений. формирования 
 ибег«змейкой»  ходьбыибега Выполняютходьбуибег«змейкой» пространственных 
     представлений. 
     Выполняютходьбуибег 
     «змейкой» 

24 Лазаниепо 1 Выполнениекоррегирующих Выполняюткоррегирующих Выполняют 
 гимнастической  упражненийнадыхание. упражненийнадыхание.Выполняют коррегирующих 
 стенкевверх-вниз  Выполнениелазанияпо упражнениявлазаниенаменьшую упражненийнадыхание. 
 разноименным  гимнастическойстенке высоту. Выполняютупражненияв 
 способом,с  разноименнымспособомставя Участвуютвигрепоинструкции лазание. 
 одновременной  ногинакаждуюрейку или учителя Играютвподвижнуюигру 
 перестановкой  черезодну.  послеинструкции учителя 
 руки иноги  Коррекционнаяигра   

25 Ползаниена 1 Выполнениеупражнений на Выполняютупражненияв Выполняютупражненияв 
 четверенькахв  равновесие. равновесиипопоказуучителя,по равновесиипо инструкции 
 медленномтемпе  Передвижениепо возможности.Выполняют учителя. 
 по  гимнастическойскамейке, упражненияв ползании, Выполняютупражненияв 
 горизонтальной  принявправильноеположение ориентируясьнаобразец выполнения ползаниипосле инструкции 
 гимнастической  упора. учителеми/илиобучающимися2 учителя. 
 скамейке  Подвижнаяиграс элементами группы.Осваиваюти используют Осваиваюти используют 
   лазания игровые умения игровые умения 

26 Упражненияс 1 Выполнениеупражненийс Выполняютупражненияс Выполняютупражненияс 
 гимнастическими  гимнастическойпалкой: гимнастическойпалкойпосле гимнастическойпалкой 
 палками  удержаниегимнастической неоднократногопоказапопрямому послепоказа учителем. 
   палкидвумярукамихватом указанию учителя. Выполняютползаниена 
   снизуисверху,надголовой,на Выполняютползаниена четверенькахвмедленном 
   уровнелопаток, четверенькахвмедленномтемпепо темпепо горизонтальной 
   перекладывание,поднимание, горизонтальнойгимнастической гимнастическойскамейке 
   подбрасываниеи ловля, скамейкеспомощьюучителя,по попоказу учителя 
   перешагивание. возможности  
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   Выполнение ползания на 

четверенькахвмедленном 

темпе по горизонтальной 

гимнастической скамейке 

  

27 Упражненияна 

формирования 

правильной 

осанки 

1 Выполнениеразличныхвидов 

ходьбы с изменением 

положенийрук,ходьбыпо 

гимнастическойскамейке, 

перешагиваниечерезпредметы. 

Эстафеты с мячом 

Выполняютупражнениядля 

расслаблениямыщц,ориентируясь на 

образец выполнения учителем и/или 

обучающимися 2 группы. 

Участвуютвсоревновательной 

деятельности 

Выполняютупражнения 

длярасслаблениямыщцпо 

показу и инструкции 

учителя.Участвуютв 

соревновательной 
деятельности 

28 Тренировка 

дыхания 

1 Выполнение перестроения из 

колонны по одному в колонну 

по два и из колонны по два в 

колоннупоодномувдвижении, с 

поворотом направо и налево. 

Выполнение дыхательных 

упражненийвходьбеибеге. 

Коррекционнаяподвижнаяигра 

Выполняютупражнениепопоказу 

учителя,попошаговой/поэтапной 

инструкции педагога. Получают 

элементарныесведенияоправилах 

дыхания во время ходьбы и бега. 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Выполняютупражнениепо 

сигналу/ команде учителя, 

ориентируюсь на 

зрительно- 

пространственныеопоры. 

Получают элементарные 

сведения о правилах 

дыханиявовремяходьбыи 

бега. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

29 Ходьбас 

предметомна 

голове,сохраняя 

правильную 

осанку 

1 Выполнениеупражненийс 

гимнастической палкой. 

Удержаниевходьбепредмета на 

голове, сохраняя 

правильнуюосанку 

Выполняютупражненияспредметом 

меньшее количество повторений. 

Выполняютходьбуспредметомна 

голове,сохраняяправильнуюосанку 

по прямому указанию учителя. 

Выполняютупражненияс 

предметомпоинструкции 

учителя. 

Выполняют ходьбу с 

предметомнаголове, 

сохраняя правильную 
осанку 

30 Упражнениядля 

развития 

пространственно- 

дифференцировки 

1 Построение в шеренгу,колонну, 

с изменением места 

построения,выполнениеходыи 

бега между различными 

Выполняют по показу учителя 

упражнениядляформирования 

пространственныхпредставленийс 

помощьюучителя,повозможности 

Выполняютпопоказу 

учителяупражнениядля 

формирования 
пространственных 



23  

 

   ориентирами,прохождениепо 

двум параллельно 

поставленнымгимнастическим 

скамейкам 

 представленийпопоказу 

учителя 

31 Упражнениядля 

развитияточности 

движений 

1 Выполнениеупражненийна 

равновесие. 

Выполнениеходьбыподвум 

параллельно поставленным 

гимнастическим скамейкам. 

Подвижная игра с бегом 

Выполняютпопоказуучителя 

упражнениядляразвитияточности 

движений и равновесия, 

ориентируясьнаобразецвыполнения 

учителем и/или обучающимися 2 

группы. 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Выполняют упражнения 

для развития точности 

движений и равновесия, 

ориентируясьнаобразец 

выполнения учителем. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

32 Упражненияс 

обручем 

1 Построение в шеренгу,колонну, 

с изменением места 

построения,выполнениеходыи 

бега между различными 

ориентирами. 

Выполнениеупражненийс 

предметом: удержание обруча 

двумяруками,перекладывание 

из одной руки в другую, 

выполнение различных 

исходныхположенийсобручем в 

руках, наклоны, приседания, 

прыжки, переступание 

Выполняют по показу учителя 

упражнениядляформирования 

пространственных представлений с 

помощьюучителя,повозможности. 

Выполняютупражненияс 

предметами после неоднократного 

показапопрямомууказаниюучителя 

Выполняютпопоказу 

учителяупражнениядля 

формирования 

пространственных 

представленийпопоказу 

учителя. 

Выполняютупражненияс 

предметами после показа 

учителем 

33 Подлезаниепод 

препятствием 

высотойдо1м 

1 Выполнениеупражненийс 

обручем. 

Выполнениеподлезанияпод 

препятствием, используя 

способдвижения:вопорена 

предплечья, по-пластунски. 

Эстафеты с обручем 

Выполняютупражненияс 

предметамипосленеоднократного 

показа по прямому указанию 

учителя. Выполняют подлезание под 

препятствием высотой 40-50 см, 

ориентируясьнаобразецвыполнения 

Выполняютупражненияс 

предметами после показа 

учителем. 

Выполняютподлезаниепод 

препятствием высотой 40- 

50 см. 
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    учителеми/илиобучающимися2 

группы. 

Участвуютвсоревновательной 

деятельности 

Участвуютв 

соревновательной 

деятельности 

34 Перелезаниечерез 

гимнастического 

козла, 

гимнастическое 
бревно 

1 Выполнение упражнения в 

перелезаниисопоройнагрудь 

(живот) через препятствия. 

Подвижная игра с элементами 

общеразвивающихупражнений 

Преодолеваютпрепятствияс 

помощьюучителя,повозможности. 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Преодолеваютпрепятствия 

послеинструкцииучителя. 

Играют в подвижную игру 

после инструкции учителя 

35 Ходьба по 

гимнастической 

скамейкепрямо, 

правым, левым 

боком с 

различными 

положениямирук, 

с мячом в руках, 

бросаниеми 

ловлей 

1 Выполнение комплекса 

упражнений типа зарядки. 

Сохранение равновесия на 

ограниченнойповерхности, 

выполняя передвижения, 

двигательныедействияс мячом 

Выполняюткомплексменьшее 

количество повторений. 

Выполняют ходьбу по 

гимнастическойскамейкепрямо, 

правым,левымбокомсразличными 

положениями рук после 

неоднократногопоказапопрямому 

указанию учителя 

Выполняют комплекс 

упражненийпопоказу 

учителя. 

Выполняют ходьбу по 

гимнастическойскамейке 

прямо, правым, левым 

бокомсразличными 

положениями рук 

самостоятельно 

36 Ходьба по 

гимнастической 

скамейкепарами 

1 Выполнениеупражненийдля 

развития мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполнение ходьбы по 

гимнастическойскамейке 

парами управление 

равновесием,взаимодействие 

слаженно 

Выполняютупражнениядляразвития 

мышц кистей рук и пальцев по 

показу учителя.Выполняют 

упражнения на 

равновесиеповозможности 

Выполняютупражнения 

дляразвитиямышцкистей рук 

и пальцев по показу 

учителя. 

Выполняютупражненияна 

равновесие по показу 

учителя 

37 Ходьбаподвум 

параллельно 

поставленным 

гимнастическим 

скамейкам 

1 Выполнениеупражнений 

сохраняя равновесие и 

преодолеваяпрепятствия. 

Подвижнаяиграсбегоми 

прыжками 

Выполняютупражненияна 

равновесие, преодолевают 

препятствияспомощьюучителя. 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Выполняютупражненияна 

равновесие, преодолевают 

препятствияпоинструкции 

учителя. 
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     Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

38 Расхождение 

вдвоемповоротом 

при встрече на 

гимнастической 

скамейке 

1 Выполнение упражнений 

сохраняяравновесие при 

выполненииупражненияна 

гимнастической скамейке 

Выполняютупражненияна 

равновесиепосленеоднократного 

показа по прямому указанию 

учителя.Участвуютвигровых 

заданиях (в паре) 

Выполняютупражненияна 

равновесие после показа 

учителем. 

Участвуютв 

соревновательной 

деятельности 

39 Стойканаодной 

ноге, другая 

согнута вперед, 

рукивразличных 

исходных 

положениях 

1 Выполнения упражнения в 

перелезаниисопоройнагрудь 

(живот) через препятствия. 

Удержаниеравновесияпри 

выполнениистойкинаодной 

ноге с различными 
положениямирук 

Преодолеваютпрепятствияс 

помощьюучителя,повозможности. 

Выполняютупражненияв 

равновесиипосленеоднократного 

показа учителя 

Преодолеваютпрепятствия 

послеинструкцииучителя. 

Выполняютупражненияна 

равновесие 

40 Переноскагрузов 1 Выполнениеупражненийс 

обручем. 

Выполнениеподлезанияпод 

препятствием, используя 

способдвижения:вопорена 

предплечья, по-пластунски. 

Выполнение упражнений в 

переноске набивных мячей, 

общим весом до 5 кг на 

расстояние10-15м,матов, скамеек 

Выполняютупражненияс 

предметами после неоднократного 

показапопрямомууказаниюучителя 

Выполняют подлезание под 

препятствием высотой 40-50 см, 

ориентируясьнаобразецвыполнения 

учителем и/или обучающимися 2 

группы. 

Переносятгрузипередаютпредметы с 

помощью учителя 

Выполняютупражненияс 

предметами после показа 

учителем. 

Выполняютподлезаниепод 

препятствием высотой 40- 

50 см. 

Переносятгрузипередают 

предметы 
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Игры-4 часа 

41 Игрыс 

элементами 

корригирующих 

упражнений: 

«Ловишки- 

хвостики», 

«Салки» 

1 Подвижныеигрына 

выполнение упражнений в беге 

в различных направлениях, на 

скорость не наталкиваясь, друг 

на друга, выполнение действий 

посигналуисогласноправилам 

игры. 

Выполнениеобщеразвивающих 

упражнений с малыми мячами. 

Выполнение ходьбы по двум 

параллельно поставленным 

гимнастическим скамейкам. 

Выполняютобщеразвивающие 

упражненияспредметамименьшее 

количество повторений. 

Выполняют ходьбу по двум 

параллельно поставленным 

гимнастическимскамейкамс 

помощьюпедагога.Участвуютв 

различных видах игр по 

инструкцииипопоказуучителя,ориент

ируясьна 

поэтапныйпоказотдельныхдействий 

(при необходимости, повторный 

показ,дополнительная 

индивидуальнаяинструкцияучителя) 

Выполняют 

общеразвивающие 

упражнения с предметами. 

Выполняют ходьбуподвум 

параллельно поставленным 

гимнастическимскамейкам. 

Участвуютвразличных видах 

игр после 

инструкцииипоказа 

учителя 

42 Игрыс 

элементами 

корригирующих 

упражнений: 

«Ловишки- 

хвостики», 

«Салки» 

1 

43 Игры на развитие 

внимания,памяти, 

точности 

движений: 

«Школа мяча» 

1 Выполнениеупражненийсо 

скакалкой. 

Бросание и ловля мяча из 

разныхположений,двумя 

руками,правойилевойрукой. 

Выполнение прыжков через 

скакалку на двух ногах. 

Выполняютупражнениясо 

скакалкойповозможности. 

Осваиваютииспользуютигровые 

умения. 

Осваиваютпрыжкичерезскакалку по 

возможности 

Выполняютупражнениясо 

скакалкой по показу 

учителя.Осваиваюти 

используют игровые 

умения. 

Прыгаютчерезскакалкуна 

двух ногах 44 Игры на развитие 

внимания,памяти, 

точности 

движений: 
«Школа мяча» 

1 
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Лыжнаяподготовка–18часов 

45 Техника 1 Беседаоправилахобращенияс Слушаютправилаповеденияна Слушаютправила 
 безопасностии  лыжныминвентареми техники урокахлыжной подготовки, поведенияна уроках 
 правила  безопасностиназанятиях информациюо предупреждении лыжнойподготовки, 
 поведенияна  лыжнымспортом. травмиобмороженийсопоройна информациюо 
 лыжне  Тренировочныеупражненияв наглядность(презентации,картинки, предупреждениитравми 
   подготовкекзанятию,выбор карточки),участвуютвбеседеи обмороженийсопоройна 
   лыж и палок отвечаютнавопросыучителяс наглядность(презентации, 
    опоройнавизуальныйплан. картинки,карточки), 
    Готовятсякзанятию,выбирают участвуютвбеседеи 
    лыжиипалкиспомощью учителя отвечаютна вопросы 
     учителя. 
     Готовятсяк занятию, 
     выбираютлыжиипалки 

46 Совершенствова 1 Тренировочныеупражненияв Готовятсякзанятию,выбирают Готовятсяк занятию, 
 ниетехники  подборелыжногоинвентаряи лыжиипалкиспомощью учителя выбираютлыжиипалки 
 выполнения  одеждык занятию. Выполнение Выполняютстроевыекомандыпо Выполняютстроевые 
 строевыхкоманд  строевыхкомандслыжамиина сигналуучителя командыпосигналу 
 и приемов  лыжах,надеваниеи снимание  учителя 
   лыж и палок   

47 Совершенствова 1    

 ниетехники     

 выполнения     

 строевыхкоманд     

 и приемов     

48 Передвижениев 1 Построениевшеренгус Выполняютпостроениеслыжами. Выполняютпостроениес 
 колоннепо  лыжамиуноги. Передвигаютсявколоннепо одному лыжами. 
 одномус  Повторениебезопасного слыжаминаплечеипод рукой, Передвигаютсявколонне 
 лыжамина  способапереноскилыжпри соблюдаядистанциюпосигналу поодномуслыжамина 
 плечеипод  движениивколонне. учителя. плечеипод рукой, 
 рукой,соблюдая  Тренировочныеупражненияна Одеваютлыжныйинвентарьс соблюдаядистанцию по 
 дистанцию  одеваниилыжногоинвентаря. помощьюучителя сигналуучителя. 
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   Переступаниеналыжахвокруг 

пяток. 

 Одеваютлыжный 

инвентарь. Выполняют 

переступаниеналыжахпо 

показу учителя 

49 Подготовка к 1 Построениевшеренгус Выполняютпостроениеслыжами. Выполняютпостроениес 
 передвижению  лыжамиуноги. Одеваютлыжныйинвентарьс лыжами. 
 налыжах  Повторениебезопасного помощьюучителя,повозможности Одеваютлыжный 
   способапереноскилыжпри самостоятельно. инвентарьсамостоятельно. 
   движениивколонне. Выполняютпереступаниеналыжах( Выполняютпереступание 
   Ухаживаниеза лыжным по возможности) налыжахпопоказу учителя 
   инвентарем,одевание его.   

   Переступаниеналыжах вокруг   

   пяток,носков,приставнойшаг   

   вправо, влево   

50 Совершенствова 1 Построениевшеренгус Выполняютпостроениеслыжами. Выполняютпостроениес 
 ниетехники  лыжамиуноги. Передвигаютсявколоннепо одному лыжами. 
 выполнения  Повторениебезопасного слыжаминаплечеипод рукой, Передвигаютсявколонне 
 ступающего  способапереноскилыжпри соблюдаядистанциюпосигналу поодномуслыжамина 
 шагабезпалок и  движениивколонне. учителя. плечеипод рукой, 
 спалками  Тренировочныеупражненияна Одеваютлыжныйинвентарьс соблюдаядистанцию по 
   одеваниилыжногоинвентаря. помощьюучителя сигналуучителя. 
   Выполнениеступающего шага: Передвигаютсяналыжах ступающим Одеваютлыжный 
   перекрестнаякоординация шагом инвентарь.Передвигаются 
   движенийрукиног,перенос  полыжне ступающим 
   тяжестителасоднойногина  шагом 
   другую,правильноеположение   

   туловищаиголовы   
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51 Совершенствова 

ние техники 

выполнения 

скользящего 

шагабезпалоки с 

палками 

1 Построениевшеренгус лыжами 

у ноги. 

Повторение безопасного 

способапереноскилыжпри 

движении в колонне. 

Одеваниелыжногоинвентаря. 

Передвижение на лыжах 

Выполняют построение с лыжами. 

Передвигаютсявколоннепоодному с 

лыжами на плече и под рукой, 

соблюдая дистанцию по сигналу 

учителя. 

Одеваютлыжныйинвентарьс помощью 

учителя 

Выполняютпостроениес 

лыжами. 

Передвигаютсявколонне 

по одному с лыжами на 

плече и под рукой, 

соблюдая дистанцию по 

сигналу учителя. 

52 Совершенствова 

ние техники 

выполнения 

скользящего 

шагабезпалоки с 

палками 

1 свободным,накатистымшагом 

без палок и с палками 

Передвигаютсяналыжах 

скользящим шагом 

Одеваютлыжный 
инвентарь.Передвигаются 

по лыжне скользящим 

шагом 

53 Прохождение 1 Построениевшеренгус Выполняютпостроениеслыжами. Выполняютпостроениес 
 отрезковна  лыжамиуноги. Передвигаютсявколоннепо одному лыжами. 
 времяот200до  Повторениебезопасного слыжаминаплечеипод рукой, Передвигаютсявколонне 
 300 м  способапереноскилыжпри соблюдаядистанциюпосигналу поодномуслыжамина 
   движениивколонне. учителя. плечеипод рукой, 
   Одеваниелыжногоинвентаря. Одеваютлыжныйинвентарьс соблюдаядистанцию по 

54 Прохождение 1 Прохождениеналыжах помощьюучителя. Осваивают сигналуучителя. 
 отрезковна  отрезковнаскорость выполнениепопеременного Одеваютлыжный 
 времяот200до   двухшажногохода(повозможности) инвентарь.Выполняют 

 300 м   послеинструкцииинеоднократного 
показаучителя(принеобходимости: 

попеременный 
двухшажныйходпосле 

    пошаговаяинструкцияучителя, инструкцииипоказа 
    пооперационныйконтроль учителя 

    выполнениядействий)  
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55 Спускввысокой 

стойке со 

склона, подъем 

«лесенкой» с 

соблюдением 

техники 

безопасности 

1 Построениевшеренгус лыжами 

у ноги. 

Переходнаучебнуюлыжнюв 

колонне по одному. 

Освоениеназыванияспособа 

подъема на лыжах. 

Сохранение равновесия при 

спуске со склона в высокой 

стойке, демонстрирование 

техникиподъема«лесенкой» 

Выполняют построение с лыжами. 

Передвигаютсявколоннепоодному с 

лыжами на плече и под рукой, 

соблюдая дистанцию по сигналу 

учителя. 

Одеваютлыжныйинвентарьс помощью 

учителя. 

Спускаются в высокой стойке со 

склона,подъемступающимшагомс 

соблюдениемтехникибезопасности 

Выполняютпостроениес 

лыжами. 

Передвигаютсявколонне по 

одному с лыжами на плече 

и под рукой, соблюдая 

дистанцию по сигналу 

учителя. 

Одеваютлыжный 

инвентарь. Выполняют 

спускввысокойстойкесо 

склона,подъем«лесенкой» 

с соблюдением техники 

безопасности 

56 Спускввысокой 

стойке со 

склона, подъем 

«лесенкой» с 

соблюдением 

техники 
безопасности 

1 

57 Спускввысокой 

стойке со 

склона, подъем 

«лесенкой» с 

соблюдением 

техники 
безопасности 

1 

58 Повороты 

переступаниемв 

движении 

1 Построениевшеренгус лыжами 

у ноги. 

Переходнаучебнуюлыжнюв 

колонне по одному. 

Передвижениепоучебному 

кругу ступающим и 

скользящим шагом. 

Выполнениеупражнения, 

демонстрирую уверенное 

отрываниеотснега лыжи, 
наклонвсторонуповоротаи 

Выполняют построение с лыжами. 

Передвигаютсявколоннепоодному с 

лыжами на плече и под рукой, 

соблюдая дистанцию по сигналу 

учителя. 

Одевают лыжный инвентарь с 

помощьюучителя.Выполняют 

повороты на лыжах на месте 

Выполняютпостроениес 

лыжами. 

Передвигаютсявколонне по 

одному с лыжами на плече 

и под рукой, соблюдая 

дистанцию по сигналу 

учителя. 

Одеваютлыжный 

инвентарь. Выполняют 

поворотпереступаниемв 

движении. 

59 Повороты 

переступаниемв 

движении 

1 

60 Повороты 

переступаниемв 

движении 

1 
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   вперед,сильноотталкиваясьот 

лыжи 

  

61 Прохождение на 

лыжахзаурокот 

0,5 до 0,8 км 

1 Построениевшеренгус лыжами 

у ноги. 

Переходнаучебнуюлыжнюв 

колонне по одному. 

Прохождениедистанциина 

лыжах за урок 

Выполняют построение с лыжами. 

Передвигаютсявколоннепоодному с 

лыжами на плече и под рукой, 

соблюдая дистанцию по сигналу 

учителя. 

Одеваютлыжныйинвентарьс 

помощьюучителя.Преодолевают 

дистанциювпроизвольномтемпе 

Выполняютпостроениес 

лыжами. 

Передвигаютсявколонне по 

одному с лыжами на плече 

и под рукой, соблюдая 

дистанцию по сигналу 

учителя. 

Одеваютлыжный 

инвентарь.Преодолевают 

дистанцию в быстром 
темпе 

62 Прохождение на 

лыжахзаурокот 

0,5 до 0,8 км 

1 

Игры– 22 часа 

63 Значение и 

основные 

правила 

закаливания 

1 Беседаобосновныхсредствахи 

правилах закаливания 

организма. 

Передвижение,исполнение 

командвколоннесохраняя 

дистанцию и равнение в 

затылок. 

Знакомство с бегом в 

чередованиисходьбой. 

Подвижнаяиграна внимание 

Отвечаютнавопросыпо 

прослушанномуматериалусопорой на 

визуальный план (с 

использованиемсистемыигровых, 

сенсорных поощрений. 

Выполняютпостроениеспомощью 

педагога. 

Отвечают на вопросы односложно. 

Передвигаются в колонне бегом в 

чередованиисходьбойпоуказанию 

учителя. 

Участвуютвподвижнойигрепо 

инструкции учителя 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномуматериалу. 

Выполняют построения и 

перестроения в шеренгу, 

колонну, круг, осваивают 

строевые действия в 

шеренгеиколонне. 

Осваиваютправила игры 

64 Значение 

утренней 

гимнастики 

1 Выполнениеповоротовна 

месте налево и направо 

переступанием. 

Выполняютпростыевиды 

построений,осваиваютнадоступном 

уровне строевые действия в шеренге 

и колонне (с помощью учителя). 

Выполняютпостроенияи 

перестроения в шеренгу, 

колонну, осваивают 

действиявшеренгеи колонне. 
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   Выполнениеритмичнойходьбы 

с сохранение заданного темпа 

ходьбы. 

Выполнениеобщеразвивающих 

упражнений типа зарядки. 

Подвижнаяиграсбегом 

Выполняют ходьбу с изменением 

скорости.Выполняютпрактические 

задания с заданным параметрами 

(составляют комплекс утренней 

гимнастики)спомощьюпедагога. 

Участвуют в подвижной игре по 

инструкции и показу учителя, 

ориентируясьнапоэтапныйпоказ 

отдельных действий 

Выполняют ходьбу с 

изменением скорости. 

Выполняютпрактические 

задания с заданным 

параметрами(составляют 

комплекс утренней 

гимнастики). 

Участвуютвразличных видах 

игр после 

инструкцииипоказа 

учителя 

65 Перемещениена 

площадке в 

пионерболе, 

прием и 

передача мяча 

двумярукамиу 

стеныивпарах 

1 Знакомствосигрой пионербол. 

Выполнение упражнений на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. 

Выполнение перемещений на 

площадке игроков в 

пионерболе, выполнение 

приемаипередачимячадвумя 

руками у стены и в парах 

Выполняютупражнениянаразвитие 

мышц кистей рук и пальцев (по 

возможности). Выполняют 

перемещениянаплощадкес 

помощью педагога. 

Осваиваютииспользуютигровые 

умения 

(взаимодействиеспартнером) 

Выполняютупражненияна 

развитие мышц кистей рук 

и пальцев. 

Выполняютперемещения 

на площадке. 

Осваиваютииспользуют 

игровые умения 

66 Бросок мяча 

через сетку 

однойрукойи 

ловля двумя 

рукамипосле 

подачи 

1 Выполнение упражнений на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. 

Освоениеперемещенийна 

площадке игроков в 

пионерболе. 

Выполнениебросковмячачерез 

сетку одной рукой и ловля 
двумярукамипосле подачи 

Выполняютупражнениянаразвитие 

мышц кистей рук и пальцев (по 

возможности). Выполняют 

перемещениянаплощадкес помощью 

педагога. 

Осваиваютииспользуютигровые 

умения 

Выполняютупражненияна 

развитие мышц кистей рук 

и пальцев. 

Выполняютперемещения 

на площадке. 

Осваиваютииспользуют 

игровые умения 
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67 Изучение 

техникиподачи 

мяча в 

пионерболе 

1 Выполнение перемещений на 

площадке игроков в 

пионерболе, выполнение 

приемаипередачимячадвумя 

руками у стены и в парах. 

Выполнениеподачимячавигре 

Выполняют перемещения на 

площадкеспомощьюпедагога. 

Выполняютприемипередачумячау 

стены по инструкции и показа 

учителя. 

Осваивают и используют игровые 

умения(подачамячавпионерболе) 

Выполняютперемещения 

на площадке с помощью 

педагога. 

Выполняют прием и 

передачумячавпаре. 

Осваиваютииспользуют 

игровые умения (подача 

мяча в пионерболе) 

68 Изучение 

техникиподачи 

мяча в 
пионерболе 

1 

69 Изучение 

техникиподачи 

мяча в 
пионерболе 

1 

70 Розыгрышмяча 

на три паса в 

пионерболе 

1 Выполнение упражнений на 

развитиемышцкистейруки 

пальцев. 

Освоениеперемещенийна 

площадке игроков в 

пионерболе. 

Выполнениеприемаипередачи 

мяча двумя руками у стены и в 

парах. 

Определениеспособов 

розыгрышеймячанатрипасав 

пионерболе 

Выполняютупражнениянаразвитие 

мышц кистей рук и пальцев (по 

возможности). Выполняют 

перемещениянаплощадкес 

помощью педагога. 

Выполняютупражнениясмячомпо 

инструкции и по показу учителя 

Выполняютупражненияна 

развитие мышц кистей рук 

и пальцев. 

Выполняютперемещения 

на площадке. 

Выполняют упражнения с 

мячомпослеинструкциии 

показа учителя 
71 Розыгрышмяча 

на три паса в 

пионерболе 

1 

72 Розыгрышмяча 

на три паса в 

пионерболе 

1 
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73 Учебнаяиграв 

пионербол 

1 Выполнениебросковмячачерез 

сетку одной рукой и ловля 

двумя руками после подачи. 

Выполнениеигровыедействия 

соблюдая правила игры 

Выполняютупражнениясмячомпо 

инструкции и по показу учителя 

Осваиваюти используют 

элементарные игровые технико- 

тактическиевзаимодействия(выбор 

места,взаимодействиеспартнером, 

командой и соперником) 

Выполняют упражнения с 

мячомпослеинструкциии 

показа учителя. 

Осваиваютииспользуют 

элементарные игровые 

технико-тактические 

взаимодействия (выбор 

места, взаимодействие с 

партнером, командой и 

соперником) 

74 Учебнаяиграв 

пионербол 

1 

75 Учебнаяиграв 

пионербол 

1 

76 Игрыс 

элементами 

общеразвивающ 

их и 

корригирующих 

упражнений: 

«Фигур», 

«Светофор» 

1 Выполнениеходьбысосменой 

положения рук. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления голеностопных 

суставов и стоп. 

Подвижные игры на освоение 

основныхцветов,выполнение 

действий по сигналу учителя, 

выполнение перебежек 

Выполняют ходьбу со сменой 

положениярукподконтролем 

учителя.Выполняютупражнения 

наименьшее количество раз. 

Участвуютвразличныхвидахигрпо 

инструкции и по показу учителя, 

ориентируясь на поэтапный показ 

отдельных действий (при 

необходимости,повторныйпоказ, 

дополнительная индивидуальная 

инструкция учителя) 

Выполняют ходьбу со 

сменойположениярукпо 

показу учителя. 

Выполняютупражненияпо 

инструкции и показу 

учителя.Участвуютв 

различныхвидахигрпосле 

инструкции и показа 

учителя 

77 Игрысметанием 

мяча 

«Подвижная 

цель»,«Обгони 

мяч» 

1 Ходьба с хлопками. 

Выполнениеупражненийс 

волейбольным мячом. 

Подвижныеигрына 

выполнениепередачи– 

ловли мяча, согласование свои 

действия с действиями других 

игроков,соизмерениебросковс 

расстоянием до цели 

Выполняютходьбу,ориентируясьна 

образец выполнения учителем. 

Выполняют5-6упражнениясмячом. 

Осваиваютииспользуютигровые 

умения 

Выполняютходьбупо 

показу учителя. 

Выполняютупражненияпо 

инструкции учителя. 

Осваиваютииспользуют 

игровые умения 
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78 Подвижные 

игрынаразвитие 

основных 

движений-бега: 

«Пусто место», 

«Бездомный 

заяц» 

1 Выполнениеходьбыс 

различнымположением рук. 

Выполнениебеговых 

упражнений. 

Подвижныеигрына 

выполнение бега в различных 

направлениях,быстрое 

ориентированиевпространстве 

Выполняютходьбусразличным 

положением рук по показу и 

инструкции учителя. 

Участвуютвразличныхвидахигрпо 

инструкции и по показу учителя, 

ориентируясь на поэтапный показ 

отдельных действий (при 

необходимости,повторныйпоказ, 

дополнительная индивидуальная 
инструкция учителя) 

Выполняютходьбус 

различнымположениемрук 

по показу и инструкции 

учителя. 

Участвуютвразличных видах 

игр после 

инструкцииипоказа 

учителя 

79 Подвижные 

игрынаразвитие 

основных 

движений- 

прыжков: 

«Волкво рву», 

«Рыбакии 

рыбки» 

1 Выполнениемедленногобегас 

сохранением правильной 

осанки. 

Выполнениеобщеразвивающих 

упражнений с малыми мячами. 

Выполнениепрыжковнаодной 

ноге на месте и с 

продвижением. 

Подвижные игры на 

взаимодействиесогласно 

правилам игры, 

перепрыгиваниечерез 

препятствия 

Удерживают правильное положение 

телавовремябега(пооперационный 

контроль выполнения действий). 

Смотрятобразецвыполнения 

упражнения,слушаютинструкцию 

учителя, выполняют упражнения с 

предметомпопоказу.Участвуютв 

подвижной игре под контролем 

учителя 

Удерживаютправильное 

положениетелавовремя 

бега. 

Смотрят образец 

выполненияупражнения, 

слушают инструкцию 

учителя,выполняют 

упражненияспредметом. 

Участвуют в различных 

видах игр после 

инструкцииипоказа 

учителя 

80 Подвижные 

игрынаразвитие 

основных 

движений- 

перелезания: 

«Наседкаи 

цыплята», 

«Зайцы,сторож 

и Жучка» 

1 Построение в шеренгу,колонну, 

с изменением места 

построения,выполнениеходыи 

бега между различными 

ориентирами. 

Выполнение упражнений с 

обручем.Перелезаниечерез 

препятствия различным 

Выполняют по показу учителя 

упражнениядляформирования 

пространственных представлений с 

помощьюучителя,повозможности. 

Выполняютупражненияс 

предметамипосленеоднократного 

показа по прямому указанию 

учителя.Осваиваютииспользуют 

игровые умения 

Выполняютпопоказу 

учителяупражнениядля 

формирования 

пространственных 

представленийпопоказу 

учителя. 

Выполняютупражненияс 

предметами после показа 

учителем. 
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81 Подвижные 

игрынаразвитие 

основных 

движений- 

перелезания: 

«Наседкаи 

цыплята», 

«Зайцы,сторож 

и Жучка» 

1 способомвзависимостиот высоты  Осваиваютииспользуют 

игровые умения 

82 Эстафетас 

мячом 

1 Выполнениеходьбызмейкой,в 

полуприседе. 

Чередованиебегаиходьбыпо 

сигналу. 

Выполнениебросканабивного 

мяча (вес до 1 кг) различными 

способами двумя руками. 

Эстафетынавзаимодействиес 

товарищами 

Удерживаютправильноеположение 

тела во время ходьбы (с помощью 

учителя).Выполняютчередование 

бега и ходьбы. 

Бросаютнабивноймячизразличных 

исходных положений меньшее 

количество раз. 

Осваиваютииспользуютигровые 

умения 

Выполняют ходьбу 

змейкой, в полуприседе. 

Выполняютчередование 

бега и ходьбы. 

Бросаютнабивноймячиз 

различных исходных 

положений. 

Осваиваютииспользуют 

игровые умения 

83 Подвижнаяигра 

«Филини 

пташки» 

1 Выполнение ходьбы с 

упражнениямидлярукв 

чередовании с другими 

движениями. 

Выполнениенепрерывногобега 

в среднем темпе. 

Подвижнаяигранавыполнение 

спрыгиваний с предметов 

приподнятых над землей, 

быстроеориентированиев 

пространстве,взаимодействие 

согласно правилам игры 

Выполняютходьбусупражнениями для 

рук в чередовании с другими 

движениями по показу учителя. 

Участвуютвразличныхвидахигрпо 

инструкции и по показу учителя, 

ориентируясь на поэтапный показ 

отдельных действий (при 

необходимости,повторныйпоказ, 

дополнительная индивидуальная 

инструкция учителя) 

Выполняют ходьбу с 

упражнениямидлярукв 

чередовании с другими 

движениями. 

Участвуютвразличных видах 

игр после 

инструкцииипоказа 

учителя 
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84 Подвижнаяигра 

«Бойпетухов» 

1 Выполнениеупражнений 

сохраняя равновесие и 

преодолеваяпрепятствия. 

Подвижная игра на 

взаимодействие согласно 

правилам игры 

Выполняютупражненияна равновесие, 

преодолевают 

препятствияспомощьюучителя. 

Осваиваюти используют 

элементарные игровые технико- 

тактическиевзаимодействия(выбор 

места,взаимодействиеспартнером, 

командой и соперником) 

Выполняютупражненияна 

равновесие, преодолевают 

препятствияпоинструкции 

учителя. 

Осваиваютииспользуют 

элементарные игровые 

технико-тактические 

взаимодействия (выбор 

места, взаимодействие с 

партнером, командой и 
соперником) 

Легкаяатлетика –18часов 

85 Техникабегапо 

дистанции 

1 Выполнениеходьбыс 

перешагиваниемчерезбольшие 

мячи с высоким подниманием 

бедра. 

Выполнениебеговых 

упражнений. 

Выполнениепрямолинейного 

бега на носках с хорошей 
осанкой 

Выполняютходьбусизменением 

направлений по ориентирам и 

командамучителя. 

Выполняютпрямолинейныйбегс 

параллельной постановкой стоп 

Выполняют ходьбу с 

перешагиваниемчерез 

большиемячисвысоким 

подниманием бедра по 

инструкции учителя. 

Выполняют 

прямолинейныйбегс 

параллельнойпостановкой 

стоп 

86 Техникабегапо 

дистанции 

1 

87 Техника 
высокого старта 

1 Выполнениеходьбыс 

перешагиваниемчерезбольшие 

мячи с высоким подниманием 

бедра. 

Выполнениебеговых 

упражнений. 

Выполнениевысокогостарта, 

вовремя начинать бег 

Выполняютходьбусизменением 

направлений по ориентирам и 

командамучителя. 

Начинаютбегсвысокогостарта 

Выполняют ходьбу с 

перешагиваниемчерез 

большиемячисвысоким 

подниманием бедра по 

инструкции учителя. 

Начинаютбегсвысокого 

старта 

88 Техника 

высокого старта 

1 

89 Техниканизкого 

старта 

1 Выполнениеходьбыперекатом 

с пятки на носок. 

Выполняютходьбыперекатомс 

пяткинаносок.Осваиваютбегс 

Выполняютходьбы 

перекатомспятки наносок. 
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90 Техниканизкого 

старта 

1 Чередованиебегаиходьбына 

расстоянии. 

Освоение техники низкого 

старта, пробегание с 

максимально возможной 

скоростьюиповозможностине 

снижение ее до финиша. 
Коррекционнаяподвижнаяигра 

низкого старта, ориентируясь на 

поэтапныйпоказотдельныхдействий 

(при необходимости, повторный 

показ, дополнительная 

индивидуальнаяинструкция 

учителя). 

Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Выполняютбегснизкого 

старта. 

Играютвподвижнуюигру 

послеинструкции учителя 

91 Прыжокв 

высотус3-5 

беговыхшагов 

разбега 

1 Выполнение ходьбы с 

упражнениямидлярукв 

чередовании с другими 

движениями. 

Выполнениенепрерывногобега в 

среднем темпе. 

Демонстрированиетехники 

прыжка в высоту. 

Выполняютходьбусупражнениями для 

рук в чередовании с другими 

движениями по показу учителя. 

Осваиваютпрыжокввысотус прямого 

разбега способом 

«перешагивание», ориентируясь на 

поэтапныйпоказотдельныхдействий 

(при необходимости, повторный 

показ, дополнительная 

индивидуальнаяинструкция 

учителя). 

Выполняют ходьбу с 

упражнениямидлярукв 

чередовании с другими 

движениями. 

Прыгаютввысотус 

прямогоразбега способом 

«перешагивание»после 

показа учителем 

92 Прыжокв 
высотус3-5 

беговыхшагов 

разбега 

1 

93 Метание 

теннисногомяча 

правой и левой 

рукой в цель 

1 Выполнение ходьбы с 

изменениемнаправленийпо 

ориентирам и командам 

учителя. 

Выполнениебегас 

преодолениемпростейших 

препятствий. 

Метаниетеннисногомячав цель 

правой 

илевойрукой 

Выполняютходьбусизменением 

направлений по ориентирам и 

командамучителя. 

Выполняютбегспреодолением 

простейших 

Выполняют ходьбу с 

изменением направлений 

поориентирамикомандам 

учителя. 

Выполняютбегс 
преодолениемпростейших 

94 Метание 

теннисногомяча 

правой и левой 

рукой в цель 

1 препятствий.Выполняютметание 

теннисногомячавцельпопоказу 

препятствий. 

Выполняют метание 

теннисногомячавцель 

послеинструкцииипоказа 

учителя 
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95 Метание 

теннисногомяча 

на дальность 

1 Выполнение ходьбы с 

упражнениямидлярукв 

чередовании с другими 

движениями. 

Выполнениенепрерывногобега в 

среднем темпе. 

Метаниетеннисногомячана 

дальность с места правой и 

левой рукой 

Выполняютходьбусупражнениями для 

рук в чередовании с другими 

движениями по показу учителя. 

Удерживают правильное положение 

телавпроцессевыполненияметания 

(под контролем учителя) 

Выполняют ходьбу с 

упражнениямидлярукв 

чередовании с другими 

движениями. 

Удерживают правильное 

положениетелавпроцессе 

выполнения метания 

96 Метание 

теннисногомяча 

на дальность 

1 

97 Метание 
теннисногомяча 

на дальность 

1 

98 Эстафетныйбег 1 Выполнениеходьбысосменой 

положения рук. 

Выполнениеупражненийдля 

укрепления голеностопных 

суставов и стоп. 

Преодоление своего этап и 

передачаэстафетнойпалочки 

участнику своей команды 

Выполняют ходьбу со сменой 

положениярукподконтролем 

учителя.Выполняютупражнения 

наименьшее количество раз. 

Участвуютвсоревновательной 

деятельности по возможности 

(участвуют в эстафете) 

Выполняют ходьбу со 

сменойположениярукпо 

показу учителя. 

Выполняютупражненияпо 

инструкции и показу 

учителя.Участвуютв 

соревновательной 

деятельности(участвуютв 

эстафете) 

99 Эстафетныйбег 1 

100 Бегнаскорость 

до 60 м 

1 Выполнениебеговых 

упражнений. 

Выполнение ускорения на 

дистанциив30мснизкого старта 

Выполняютспециально-беговые 

упражнения(повозможности)на 

укороченнойдистанции.Выполняют 

бег с низкого старта на меньшей 

дистанции 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения по 

показу учителя и 

инструкции.Выполняют 

бег с низкого старта 

101 Бегна 

выносливость: 

кроссовый бег, 

чередующийся с 

быстройходьбой 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Выполнениеравномерногобега 

по длинной дистанции. 

Выполняютспециально-беговые 

упражнения ( по возможности). 

Выполняютмедленныйбегв 

чередовании с ходьбой 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения 

Выполняютмедленныйбег 
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102 Бегна 

выносливость: 

кроссовый бег, 

чередующийся с 

быстройходьбой 

1 Правильное удерживание 

корпусаируквмедленномбеге в 

сочетании с дыханием 
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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 

классерассчитанана34учебныенеделиисоставляет68часоввгод(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 
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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 Гимнастика 14  

3 Легкая атлетика 20  

4 Лыжнаяподготовка 16  

5 Спортивныеигры 18  

 Итого: 68  

 

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 1 Выполнениеходьбыс Выполняют Выполняют 
 препятствие  поочереднымивыталкиваниями общеразвивающие общеразвивающие 
 высотойдо30-40  вверхсправойилевойноги(на упражнениядляподготовки упражнениядляподготовки 
 см  каждыйшаг). мышцногкпрыжкам. мышцногкпрыжкам. 
   Ходьбас перешагиванием Выполняютходьбув Выполняютходьбув 
   препятствий. медленномтемпесмалым медленномтемпесмалым 
   Ходьбавбыстромтемпе,с продвижениемвперед. продвижениемвперед. 
   малымпродвижениемвперед. Выполняютзаданияв Выполняютзаданияв 
   Выполнениепружинистого движениидляподготовкик движениидляподготовкик 
   толчканогами,мягкое прыжкамвмедленномтемпе. прыжкам. Выполняют 
   приземление,сохраняя Выполняютзапрыгиванияи запрыгиванияиспрыгиванияс 
   равновесие. спрыгиванияспрепятствия препятствиявысотой40см. 
   Прыжкичерез вертикальные до30см. Выполняют Выполняютпрыжкичерез 
   препятствия. прыжкичерезпрепятствияс препятствияпослепоказа 
   Подвижнаяиградля развития помощьюучителя учителя 
   прыжковойвыносливости   

5 Бегнаотрезкахдо 1 Освоениеназванийбеговых Выполняютразличныевиды Выполняютходьбус 
 30м. Беговые  упражненийи ходьбыза другими сочетаниемразновидности 
 упражнения  последовательностьих обучающимися, ходьбы.Выполняюткомплекс 
   выполнения. ориентируясьнаихобразец. общеразвивающих 
   Выполнениеспециальных Выполняюткомплекс упражнений.Выполняют 
   беговыхупражнений, быстрого общеразвивающих специально- беговые 
   беганаотрезках. упражнений.Выполняют упражнения,бегутс 
   Выполнениепереходаот специально- беговые ускорениемнаотрезкахдо30 
   стартовогоразбегакбегу. упражненияпо показу м-2-3раза.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 1 Определениеназваниямяча, Рассматриваютнаглядно- Рассматриваютнаглядно- 
 мяча(1кг) двумя  какиекачестваразвивают демонстрационные демонстрационныематериалы 
 рукамиснизу,из-за  упражнениясэтим мячом. материалыпотемеурока. потемеурока,отвечают на 
 головы,через  Демонстрациятехникибросков Выполняюткомплекс вопросыивступаютв беседу. 
 голову  набивногомячадвумяруками общеразвивающих Выполняюткомплекс 
   снизу,из-заголовы, через упражнений.Выполняют общеразвивающих 
   голову. метаниенабивногомяча упражнений.Выполняют 
   Выполнениеброска снизупослепоказаи метаниенабивногомячаиз 
   согласовываядвиженияруки объясненияучителя различных исходных 
   туловища  положений 

7 Техникабегас 1 Выполнениеходьбыв Выполняютходьбув Выполняютходьбувколонне 
 низкого старта  различныхтемпахс колоннепоодному(на поодному(наносках,на 
   упражнениямивдвижении. носках,на пятках). пятках,перекатомспяткина 
   Выполнениебегавразличном Выполняютбегв медленном носок,свыпадом). 
   темпе. темпе.Выполняюткомплекс Выполняютбегв различных 
   Выполнениеспециальных специально-беговые темпах.Выполняюткомплекс 
   беговых упражнений. упражнения(3-4 вида). специально-беговые 
   Освоениепонятиянизкийстарт. Смотрят демонстрацию упражнения(5-6 видов). 
   Демонстрированиетехники техникивыполнения Смотрят демонстрацию 
   стартового разгона, низкогостарта.Выполняют техникивыполнениянизкого 
   переходящеговбегпо техникунизкогостартаи старта. 
   дистанции. стартовогоразгонапопоказу Выполняюттехникунизкого 
   Выполнениебегапопрямойс учителя,переходящеговбег стартаистартового разгона, 
   низкого старта подистанции40м переходящеговбегпо 
     дистанции60м 
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8 Бегна средние 1 Выполнениеходьбыв Выполняютходьбув Выполняютходьбувколонне 
 дистанции(150м)  различныхтемпахс колоннепоодному(на поодному(наносках,на 
   упражнениямивдвижении. носках,на пятках). пятках,перекатомспяткина 
   Выполнениебегавразличном Выполняютбегв медленном носок,свыпадом). 
   темпе. темпе.Выполняюткомплекс Выполняютбегв различных 
   Демонстрациятехники специально-беговые темпах.Выполняюткомплекс 
   подсчетаЧСС. упражнения(3-4 вида). специально-беговые 
   Выполнениеспециальных Смотрят демонстрацию упражнения(5-6 видов). 
   беговых упражнений. техникиподсчетаЧСС,с Смотрят демонстрацию 
   Выполнениебеганасредние помощьюучителя техникиподсчета ЧСС, 
   дистанции,распределяя свои определяютместоизмерения определяютместоизмерения 
   силывбегенадистанции. пульса. пульса,спомощью учителя 
   ВыполнениеподсчетаЧСС Выполняюткроссовыйбег подсчитываютударыв 
    до 150 м (допускается минуту. 
    смешанноепередвижение). Выполняюткроссовыйбегдо 
    ПодсчитываютЧССс 150м(девочки),надистанцию 
    помощьюучителя 300 м (мальчики) 
     ВыполняютподсчетЧСС 

Спортивныеигры–10часов 

9 Инструктажпо 1 Беседапотехнике безопасности Отвечаютнавопросыпо Отвечаютнавопросыпо 
 технике  назанятияхспортивными прослушанномуматериалус прослушанномуматериалу. 
 безопасностина  играми. опоройнавизуальныйплан Выполняютпостроенияи 
 занятиях  Беседаобосновныхсредствахи (сиспользованиемсистемы перестроениявшеренгу, 
 спортивными  правилахзакаливания игровых,сенсорных колонну,круг,осваивают 
 играми.  организма. поощрений.Выполняют строевыедействиявшеренге 
 Значениеи  Передвижение,исполнение построениеспомощью и колонне. 
 основныеправила  командвколонне сохраняя педагога. Выполняютправилаигры 
 закаливания  дистанциюиравнениев Отвечаютна вопросы  

   затылок. односложно.Передвигаются  

   Ознакомитьсбегомв вколоннебегомв  

   чередованиисходьбой. чередованиисходьбой по  

   Подвижнаяиграна внимание указанию учителя.  
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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 

отвечаютнавопросы 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномупоТБна 

урокахлыжнойподготовки, 

информацию о 

предупреждении травм и 

обморожений с опорой на 

наглядность(презентации, 

картинки, карточки), 

участвуютвбеседеиотвечают на 

вопросы учителя. 



28  

 

    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(по 

возможности) 

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 –12часов 

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 



35  

 

   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 

500 м 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Закреплениетактикибегана 

длинной дистанции. 

Демонстрируютвыполнение 

специально- беговых 

упражнений.Бегуткроссна 

дистанции 0,3 км 

Выполняютспециально- 
беговыеупражнения.Бегут 

кросс на дистанции 0,5 км 



 

МИНИСТЕРСТВОПРОСВЕЩЕНИЯРОССИЙСКОЙФЕДЕРАЦИИ 

Федеральноегосударственноебюджетноенаучноеучреждение 

«Институткоррекционнойпедагогики» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯПРОГРАММА 

 

по учебному предмету 

«Адаптивнаяфизическаякультура» 6 

класс 

вариант1 

 

(дляобучающихсясинтеллектуальныминарушениями) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Москва 

2023 



2  

СОДЕРЖАНИЕ 

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА ................................................................... 3 

II. ОПИСАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА ...................................................... 14 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ ..................................................... 16 



3  

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 6 

классерассчитанана34учебныенедели исоставляет68 часоввгод (2 часа 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: 

−воспитаниеинтересакфизическойкультуреиспорту; 
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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; развития и совершенствование волевой сферы; формирование 

социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений 

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

процессе уроков и во внеурочной деятельности); 

−воспитаниенравственныхкачествисвойствличности; 

−содействиевоенно-патриотическойподготовке. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 6 классе определяет следующие задачи: 

Задачиучебногопредмета: 

−формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и доступных видах спорта; 

− формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, 

ловкость и другие; 

− развитие у обучающихся умения следить за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать; 

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

бегаиходьбынезадерживатьдыхание;выполнятьускорениянаотрезкахот 40-

до 60 м; 

−формирование умения выполнять прыжок в длину способом «согнув 

ноги с полного разбега; 

−формированиеуменияметатьмячнадальностьивцель; 

− совершенствование техники выполнения строевых команд и 

перестроений; 

− совершенствование умения сохранять равновесие во время 

выполнения заданий на гимнастической скамейке и стенке; 
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−формирование умения выполнять самостоятельно общеразвивающие и 

корригирующие упражнения в определенном ритме; 

−совершенствованиеуменияперелезатьчерезпрепятствиеиподлезать под 

препятствие различным способом в зависимости от высоты препятствия; 

− совершенствования умения передвигаться на лыжах изученными 

способами; 

−формированиемотивациикздоровомуобразужизни; 

−совершенствованиетехникииприемоввспортивныхиграх. 

 

Планируемыерезультатыосвоениярабочейпрограммы 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в6классе 

Личностные результаты: 

 уважительное отношение к спортивным результатам других людей, 

сверстников; 

 сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, 

наличие мотивации к физической культуре, работе на результат; 

 сформированность этических чувств, проявление 

доброжелательности, эмоционально-нравственной отзывчивости и 

взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 

 сформированность чувства гордости за успехи, достижения как 

собственные так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях 

различного уровня; 

 сформированность эстетических потребностей и чувств средствами 

физического воспитания. 
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Уровнидостиженияпредметныхрезультатов 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в6 классе 

Минимальныйуровень: 

−иметьпредставленияофизическойкультурекаксредствеукрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

−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; 

−уметьвестиподсчётпривыполненииобщеразвивающихупражнений; 

−ходитьвразличномтемпесразличнымиисходнымиположениями; 

−иметьпредставлениеовидахдвигательнойактивности,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: 

−освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, 

спортивных игр и других видов физической культуры; 

−выполнятьсамостоятельнокомплексыутреннейгимнастики; 

− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанкииразвитиямышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств; 

участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня; 
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− знать виды двигательной активности в процессе физического 

воспитания; выполнение двигательных действий; 

− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

−участвоватьсосверстникамивспортивныхиграхиэстафетах; 

− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам в процессе участия в спортивных играх и соревнованиях; 

осуществлять их объективное судейство; 

−знатьспортивныетрадициисвоегонародаидругихнародов; 

−знать некоторые факторыиз истории развитияфизическойкультуры, 

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»в6классе 

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; 
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 2балла-удовлетворительнаядинамика; 

 3балла-значительнаядинамика. 

 

Критерииоценкипредметныхрезультатов 

Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 6 

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 

болееодной значительной ошибки и несколько

 мелких. Также оценку 

«удовлетворительно»можетполучитьученик,совершившийнесколько 

грубыхошибок,ноприповторныхпопыткахулучшившийрезультат. 
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Грубые ошибки – разновидность ошибок, при которых искажается техника 

движения,атакжевлияютнакачествоирезультатвыполненияупражнения. 

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 6 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. 

Тестыдляобучающихсяв6классе 

−бег 60м; 

−прыжоквдлинус места; 

−сгибаниеиразгибаниерук,вупорелёжа(м);подниманиетуловищаиз виса 

лёжа на перекладине (д); 

−наклонвперёдизположения,стояспрямыминогаминаполу; 



10  

−смешанноепередвижениена500м. 

−подниманиетуловища,лёжанаспине,рукискрестнона плечи. 

При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной 

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 6 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 уровнем освоения планируемых 

результатов: 

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

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

не задерживая дыхание. 
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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. 

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 (6 класс) 

№ 

п./п. 

Виды 

испытаний 

(тесты) 

Показатели 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 Бег60м.(сек.) 10,8 и 

больше 
10,7/11,0 11,4/10,0 

13,6 и 

больше 

13,5- 

13,0 
12,9/12,3 

2 Поднимание 

туловищаиз 

положения, 

лёжа на спине 

(количествораз 

за1м.) 

 

 

 

22/18 

 

 

 

25/20 

 

 

 

30/25 

 

 

 

16/10 

 

 

 

24/15 

 

 

 

28/20 

3 Прыжок в 

длину с места 

толчкомдвумя 

ногами(см.) 

 

 

145/135 

 

 

170/146 

 

 

190/171 

 

 

125/120 

 

 

150/126 

 

 

170/151 
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4 Сгибаниеи 

разгибание рук 

вупорелёжана 

полу 

(количество 

раз) 

 

 

 

9/7 

 

 

 

15/10 

 

 

 

19/16 

 

 

 

8/5 

 

 

 

9/6 

 

 

 

12/8 

5 Наклонвперёд 

из и.п. стоя с 

прямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см 

ниже уровня 

скамейки) 

 

 

 

 

 

+4 

 

 

 

 

 

+7 

 

 

 

 

 

+11 

 

 

 

 

 

+5 

 

 

 

 

 

+10 

 

 

 

 

 

+15 

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. ОПИСАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 

Содержаниеучебногопредмета«Адаптивнаяфизическаякультура» 

отраженовследующихразделах:«Гимнастика»,«Легкаяатлетика», 

«Лыжнаяподготовка»,«Подвижныеигры»,«Спортивныеигры».Вкаждом из 

разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: «Теоретические 

сведения» 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 6 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. 
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Содержаниеразделов 

 

№ Названиераздела Количество 

часов 

Контрольные 

работы 

(количество) 

1 Знанияофизическойкультуре Впроцессе 

обучения 

 

2 Гимнастика 14  

3 Легкая атлетика 20  

4 Лыжнаяподготовка 16  

5 Спортивныеигры 18  

 Итого: 68  

С учетом каждого региона вместо лыжной подготовки проводятся 

занятиянаоткрытомвоздухе:гимнастика,легкаяатлетика,игры;катаниена 

коньках. 



 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ 

 

Тема 

предмета 

К
о
л
-в

о
 

ч
ас

о
в
 

 

 

Программноесодержание 

Дифференциациявидовдеятельности 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–8часов 

1 Инструктажпо техники 1 Беседаоправилах техники Слушают инструктаж о Слушают инструктаж о 
 безопасностинауроках  безопасностиназанятиях правилахповеденияна правилахповеденияна 
 легкойатлетики. Ходьба  легкой атлетикой. урокахлегкойатлетики. урокахлегкойатлетики. 
 вразличномтемпес  Выполнениеупражненийв Выполняютходьбус Выполняютходьбус 
 выполнениемзаданий  ходьбев определенном заданиямипоинструкции заданиями. 
 учителя  темпесвыполнением учителя. Выполняютбегс 
   заданий. Выполняютбегс преодолениемпрепятствий 
   Преодолениеполосы преодолениемпрепятствий (высота30-40см). 
   препятствий. (высота10-30см). Выполняютметаниемячав 
   Метаниемячав Выполняютметаниемячав вертикальнуюцель 
   вертикальнуюцель вертикальнуюцель  

2 Значениеходьбыдля 1 Определениеоптимального Просматривают Просматриваютпрезентацию 
 укрепленияздоровья  двигательногорежима для презентацию«Значение «Значениеходьбыдля 
 человека.  своеговозраста,еговиды. ходьбыдляукрепления укрепленияздоровья 
 Продолжительнаяходьба  Выполнение здоровьячеловека».Идут человека».Идут 
 10-15минвразличном  продолжительнойходьбыв продолжительнойходьбой продолжительнойходьбой 
 темпе  различномтемпе, сохраняя 10 мин. 15 мин. 
   правильноеположениетела Выполняютметаниемячав Выполняютметаниемячав 
   вдвижении. вертикальнуюцель. вертикальнуюцель. 
   Метаниемячав Выполняютпрыжкичерез Выполняютпрыжкичерез 
   вертикальнуюцель. скакалкунаместев скакалкунаместев 
    равномерномтемпе равномерномтемпе 
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   Выполнениепрыжковчерез 

скакалку 

  

3 Бегвравномерном темпе 

до 5 мин 

1 Выполнениеходьбыс 

заданиями. 

Выполнениебегалегкои 

свободно, не задерживая 

дыхание. 

Выполнениепрыжкав 

высотусразбега способом 
«перешагивание» 

Выполняютходьбус 

заданиями. Выполняют бег 

спеременнойскоростьюдо 4 

мин. 

Выполняютпрыжокв 

высотусразбега способом 

«перешагивание» 

Выполняютходьбус 

заданиями.Выполняютбегс 

переменной скоростью до 5 

мин. Выполняют прыжок в 

высотусразбега способом 

«перешагивание» 

4 Запрыгиваниена 

препятствиевысотойдо 

40 - 50 см 

1 Выполнение бега на 

отрезкесускорением30м. 

Выполнениезапрыгивания 

на препятствие. 

Выполнениеметаниямяча 

на дальность из-за головы 

через плечо 

Выполняютбегнаотрезкес 

ускорением 30 м. 

Запрыгиваютиспрыгивают 

с препятствия до 50 см. 

Выполняютметаниямяча 

надальностьиз-заголовы 

через плечо с места 

Запрыгиваютнапрепятствие 

высотой 60 см. 

Выполняют метания мячана 

дальностьиз-заголовычерез 

плечо с 4-6 шагов с разбега 

5 Бегнаотрезкахдо30м. 

Беговые упражнения 

1 Освоениеназванийбеговых 

упражнений и 

последовательностиих 

выполнения. 

Выполнениебеговых 

упражнения,быстрогобега 

на отрезках. 
Метаниемячана дальность 

Осваиваютспециально- 

беговыеупражнения,бегут 

с ускорением на отрезках 

до 30 м -1 раз. 

Выполняютметаниямяча 

на дальность с места 

Выполняютспециально- 

беговыеупражнения,бегутс 

ускорением на отрезках до 

30 м -2-3 раза. Выполняют 

метания мяча на дальность 

6 Метаниенабивногомяча 

1кгдвумярукамиснизу, 

из-за головы, через 

голову 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Выполнениебега60мс 

ускорением и на время. 

Выполнение броска 

набивного мяча, 

Выполняютспециально- 

беговыеупражнения.Бегут 60 

м с ускорением и на 

время. Бросают набивной 

мячизразличныхисходных 

положений (весом 1 кг) 

Выполняютспециально- 

беговыеупражнения.Бегут 

60 м с ускорением и на 

время. Бросают набивной 

мячизразличныхисходных 

положений (весом 1 кг). 
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   согласовываядвижениярук 

и туловища 

  

7 Бег на короткую 

дистанцию60мс низкого 

старта 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Освоениепонятиянизкий 

старт. 

Демонстрированиетехники 

стартового разгона, 

переходящего в бег по 

дистанции.Выполнение 

броска набивного мяча, 

согласовываядвижениярук 

и туловища 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения. 

Начинаютбегснизкого 

стартана 60м. Бросают 

набивноймячизразличных 

исходных положений ( 

весом1кг) 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения. 

Начинаютбегснизкого 

стартана 80м. Бросают 

набивной мяч из различных 

исходныхположений(весом 

1-2 кг) 

8 Бег на средние 

дистанции(300м) 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Выполнениебегана 

средние дистанции, 

распределяясвоисилыв 

беге на дистанции. 
Метаниемячана дальность 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения. 

Выполняют кроссовый бег 

до 300 м (допускается 

смешанноепередвижение). 

Метаниемячана дальность 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения. 

Выполняют кроссовый бегдо 

150 м (девочки), на 

дистанцию300м(мальчики). 

Метание мяча на дальность 

Спортивныеигры–10часов 

9 Инструктаж по технике 

безопасностинауроках 

спортивных играх. 

Баскетбол.Правилаигры 

в баскетбол, права и 

обязанности игроков, 

правиласудейства 

предупреждение 

травматизма. 

1 Беседапотехнике 

безопасности, санитарно- 

гигиеническиетребованияк 

занятиям баскетболом, 

права и обязанности 

игроковнаплощадке, 

предупреждение 

травматизма. 

Освоениепростейших 
правиламиигры, правилами 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномуматериалу, 

с опорой на визуальный 

план (с использованием 

системы игровых, 

сенсорных поощрений). 

Участвуютвподвижной 

игре по инструкции 

учителя 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномуматериалу. 

Осваивают правила игры 

Участвуютвподвижнойигре 

по инструкции учителя 
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   судейства,наказаниямипри 

нарушениях правил игры. 

Подвижнаяигранаброски и 

передачи мяча. 

  

10 Стойка баскетболиста. 

Передачамячадвумя 

рукамиотгрудивпарах с 

продвижением вперед 

1 Совершенствование стойки 

баскетболиста.Выполнение 

ведение меча в движении. 

Выполнениепередачимяча 

двумя руками от груди с 

шагомнавстречудруг 

другу. 

Совершенствуютловлю 

мяча двумя руками с 

последующимведениеми 

остановкой. Выполнение 

ведениямячанаместеив 

движении 

Выполняютстойку 

баскетболистапослепоказа 

и инструкции учителя. 

Выполняютведениемячав 

движенииориентируясьна 

образец выполнения 

обучающимися2группы. 

Выполняютостановкипо 

сигналу учителя, 

выполняютповоротына 

месте с мячом в руках, 

передают и ловят мяч 

двумя руками от груди в 

парахнаместе(наоснове 

образца учителя). Ведут 

мячоднойрукойнаместеи в 

движении шагом, после 

инструкции учителя, 

ориентируясь на образец 

выполненияобучающимися 

более сильнойгруппы 

Выполняютстойку 

баскетболиста. Выполняют 

ведение мяча в движении. 

Выполняют остановки по 

сигналуучителя,выполняют 

поворотынаместесмячомв 

руках,передаютиловятмяч 

двумя руками от груди в 

парах(наосновеобразца 

учителя). 

Ведут мяч одной рукой на 

местеивдвижениишагом 

по инструкции учителя 

11 Ведениемячасобводкой 

препятствий 

1 Совершенствование 

техники ведения мяча. 

Выполнение передвижений 

без мяча, остановку шагом. 

Выполнениеведениямячас 

обводкойусловных 

противников. 

Выполняюттехнику 

ведения мяча после 

неоднократногопоказа 

учителемиориентируюсь 

образец выполнения 

обучающимисяболее 

сильнойгруппы. 

Выполняюттехникуведения 

мяча после показа учителя. 

Выполняют передвижение 

безмяча,остановкушагом. 

Выполняютведениемячас 

обводкой условных 

противников 
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   Выполнениепередачимяча 

двумя руками от груди в 

парах с продвижением 

вперед 

Выполняют передвижение 

безмяча,остановкушагом. 

Выполняютведениемячас 

обводкой условных 

противников. Выполняют 

передачу мяча двумя 

рукамиотгрудивпарахс 

продвижением вперед 

Выполняютпередачумяча 

двумя руками от груди в 

парах с продвижением 

вперед 

12 Бросок мяча по 

корзинеснизудвумярука

мииот груди с места. 

Эстафеты 

сэлементамибаскетбола 

1 Совершенствование 

техникиброскамячапо 

корзине различными 

способами.Выполнение 

бросковпокорзинедвумя 

рукамиснизуиотгрудис 

места, демонстрирование 

элементов техники 

баскетбола. 

Выполнениепередачимяча 

двумя и одной рукой в 

парах,тройкахвдвижении. 

Выполняюттехникуброска 

мяча по корзине двумя 

рукамиснизуиотгрудис 

места. Выполняют 

передачи мяча с 

продвижениемвперед 

двумярукамиибросают мяч 

в корзину двумя 

рукамиснизуиотгрудис 

места после инструкции 

учителяиориентируюсьна 

образец выполнение 

обучающимисяболее 

сильнойгруппы 

Выполняюттехникуброска 

мяча по корзине двумя 

руками снизу и от груди с 

места.Выполняютпередачи 

мячадвумяиоднойрукойв 

парах, тройках, с 

продвижениемвпереди 

бросаютмячвкорзинудвумя 

руками снизу и от груди с 

места после инструкции 

учителя 

13 Комбинациииз 

основных элементов 

техникиперемещенийи 

владении мячом. 

Учебнаяиграпо 

упрощеннымправилам 

1 Выполнение упражнений с 

набивными мячами: броски 

мячасблизкогорасстояния, с 

разных позиций и 

расстояния. 

Выполняютведениемячас 

передачей,споследующим 

броском в кольцо. 

Учебнаяиграпо 
упрощеннымправилам 

Выполняют упражнения с 

набивнымимячами.Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры 

Выполняют упражнения с 

набивнымимячами.Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры 
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14 Волейбол.Правила игры, 1 БеседапоТБна занятиях Отвечаютнавопросыпо Отвечаютнавопросыпо 
 наказаниянаказанийза  спортивнымииграми. прослушанномуматериалу, прослушанномуматериалу. 
 нарушениеигрыи  Беседаобосновных сопоройна визуальный Осваиваютпростейшие 
 судейство.  средствахи правилах план(с использованием правилаигрывволейболе, 
   закаливанияорганизма. системыигровых, запоминаютназвания 
   Осваиваютпростейшие сенсорныхпоощрений). наказанийпринарушении 
   правиламигрыв волейбол, Осваиваютпростейшие игры. 
   правиламисудейства, правилаигрывволейболе, Выполняютупражненияна 
   наказаниямипри запоминаютназвания развитиемышцкистейруки 
   нарушенияхправил игры. наказанийпринарушении пальцев. 
   Выполнениеупражнений игры, с неоднократным  

   наразвитиемышцкистей повторениемназваний  

   рук и пальцев. учителем.  

    Выполняютупражненияна  

    развитиемышцкистей рук  

    ипальцев(по возможности)  

15 Стойка волейболиста. 1 Совершенствование Выполняютосновную Осваиваютосновнуюстойку 
 Перемещенияна  основнойстойки стойкуволейболиста,после волейболиста,послепоказа 
 площадке,передачамяча  волейболиста. неоднократногопоказа учителя.Выполняют 
 сверхудвумярукаминад  Выполнениеосновной учителя,ориентируясь на упражнениянаразвитие 
 собойипередачамяча  стойкив волейболе, выполнениестойки мышцкистейрукипальцев. 
 снизудвумярукамина  передачимяча сверху, обучающимисяиз образец Выполняютперемещенияна 
 местеипосле  снизу. выполненияобучающимися площадке.Осваиваюти 
 перемещения.  Выполнениеупражнений болеесильнойгруппы. используютигровыеумения 
   наразвитиемышцкистей Выполняютупражненияна  

   рук и пальцев. развитиемышцкистей рук  

   Выполняютперемещение ипальцев(по  

   наплощадкеигроковв возможности).Выполняют  

   волейболе, выполнение перемещениянаплощадке  

   приемаипередачимяча спомощьюпедагога.  

   двумярукамиустеныив Осваиваюти используют  

   парах игровые умения  
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    (взаимодействиес 

партнером) 

 

16 Нижняяпрямая подача 1 Определениеспособов Смотрятпоказс Смотрятпоказс 
   подачимячав волейболе. объяснениемтехнике объяснениемтехнике 
   Совершенствование правильноговыполнения правильноговыполнения 
   техникинижнейпрямой нижнейпрямойподачи. нижнейпрямойподачи. 
   подачи. Определяютспособы Определяютспособыподачи 
   Совершенствованиестойки подачимячав волейболе. мячав волейболе. 
   вовремявыполнения Выполняюттехники Выполняюттехникинижней 
   нижнейпрямойподачи. нижнейпрямойподачипо прямойподачипо 
   Выполнениенижней инструкцииучителя. инструкцииучителя. 
   прямой подачи Выполняютстойкуво Выполняютстойкувовремя 
    времянижнейпрямой нижнейпрямойподачипо 
    подачипонеоднократной неоднократной. 
    инструкцииипоказу Выполнениенижнейпрямой 
    учителя. подачи 
    Выполнениенижней  

    прямойподачипо  

    инструкцииучителяи  

    ориентируясьнаобразец  

    выполненияобучающимися  

    изболеесильнойгруппы  

17 Прыжкисместаисшага 1 Сочетаниеработурук,ногв Прыгаютвверхс места ис Прыгаютвверхс места ис 
 ввысотуидлину(2-3  прыжках усетки. шага,усетки(1-2 серии шага,усетки. 
 сериипрыжковпо5-10  Выполнениеправил прыжковпо5-5прыжковза Выполняютпереходпо 
 прыжковзаурок).  переходапоплощадке. урок. площадке,играютвучебную 
 Учебнаяиграв волейбол  Выполнениеигровые Выполняютпереходпо игру 

18 Прыжкисместаисшага 1 действийсоблюдаяправила площадке,играютв  

 ввысотуи длину(2-3  игры учебнуюигру(по  

 сериипрыжковпо5-10   возможности)  

 прыжковзаурок).     

 Учебнаяиграв волейбол     
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Гимнастика-14часов 

19 Перестроениеиз 1 Выполнениестроевых Выполняютстроевые  
 колонныпоодномув  действийсогласнорасчету действияподщадящий 
 колоннупо дванаместе.  и команде. счёт.Сочетаютходьбуи 
   Освоениеперестроенияиз бегвколонне. 
   колонныпоодномув Выполняютупражнениясо 
   колоннуподваипотри на скакалкой.Прыгаютчерез 
   месте. скакалкунаместев 
   Тренировочные равномерномтемпенадвух 
   упражнениясочетание ногахпроизвольным 
   ходьбыибегав колонне. способом 
   Выполнениеупражнений со  

   скакалкой.Выполнение  

   прыжковчерезскакалкуна  

   местевравномерном темпе  

20 Поворотынаправо, 1 Ориентированиев Выполняютстроевые Выполняютстроевые 
 налево, кругом  пространстве,сохранение действияподщадящий действия.Выполняют 
 (переступанием).  равновесияпридвижении счёт.Выполняют перестроениеизколонныпо 
 Упражненияна  по скамейке. перестроениеизколонны одномувколоннуподва,по 
 равновесие  Выполнениеперестроений поодномувколоннупо тринаместе.Выполняют 
   наместе. два,потринаместе. ходьбупогимнастической 
   Прыжкичерезскакалкуна Выполняютходьбу по скамейкесразличными 
   одной,двухногах гимнастическойскамейкес положениямирук.Прыгают 
    различнымиположениями черезскакалкунаместев 
    рук.Прыгаютчерез равномерномтемпенадвух, 
    скакалкунаместев однойноге произвольным 
    равномерномтемпенадвух способом 
    ногахпроизвольным  

    способом  
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21 Упражненияна 

преодоление 

сопротивления 

1 Выполнениестроевых 

действий и команд. 

Тренировочные 

упражнения на изменение 

скоростипередвиженияпри 

ходьбе/ беге. 

Выполнениеупражнений 

на преодоление 

сопротивления 

Выполняют строевые 

командыидействияпод 

щадящий счёт. Изменяют 

скоростьпередвиженияпри 

ходьбе/ беге. Выполняют 

упражнений на 

преодолениесопротивления 

меньшее количество раз 

Выполняютстроевые 

команды и действия. 

Изменяютскорость 

передвиженияприходьбе/ 

беге. Выполняют 

упражненийнапреодоление 

сопротивления 

22 Упражненияна развитие 1 Выполнениеходьбы Выполняютходьбу Выполняютходьбу 
 ориентациив  «змейкой», «змейкой», «змейкой»,«противоходом». 
 пространстве  «противоходом». «противоходом». Выполняюткомплекс 
   Выполнениеупражнений со Выполняюткомплекс упражненийсоскакалкой. 
   сложеннойскакалкойв упражненийсоскакалкой Прыгаютчерезскакалкуна 
   различных исходных меньшееколичествораз. местевравномерном темпе 
   положениях,прыжкичерез Прыгаютчерезскакалкуна надвух,однойноге 
   скакалкунадвухи одной местевравномерном темпе произвольнымспособом 
   ноге. надвух ногах  

    произвольнымспособом  

23 Упражненияна 1 Выполнениефигурной Выполняютфигурную Выполняютфигурную 
 укреплениемышц  маршировки. маршировкуза другим маршировку.Выполняют 
 туловища,рукиног  Выполнениеупражнений учащимся,ориентируясьна переноску,передачумяча 
   наукреплениемышц образец выполнения сидя,лежавразличных 
   туловища,рукиног впередиидущего направлениях.Выполняют 
    учащегося.Выполняют упражненияпо показу 
    упражненияс  

    дифференцированной  

    помощьюучителя  
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24 Упражнения с 

сопротивлением 

1 Выполнение упражнений с 

элементами единоборств, 

сохранениеравновесияпри 

движении на скамейке 

Выполняютупражненияна 

равновесие на скамейке: 

повороты с различными 

движениями рук, с 

хлопками под ногой, 

повороты на носках, 

прыжки с продвижением 

вперед(наполу),комплекс 

упражнений с 

сопротивлением(3-5 

упражнений) 

Выполняютупражненияна 

равновесие на скамейке: 

повороты с различными 

движениямирук,схлопками 

под ногой, повороты на 

носках, прыжки с 

продвижениемвперед(на 

полу),комплексупражнений 

с сопротивлением 

25 Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

1 Согласованиедвижения 

палки с движениями 

туловища, ног. 

Составлениеивыполнение 

комбинации на скамейке 

Выполняют4-6 

упражнений с 

гимнастической палкой. 

Выполняют доступные 

упражнениянаравновесие 

Составляюти 

демонстрируюткомбинацию 

на скамейке. 

Выполняютупражненияс 

гимнастической палкой 

26 Опорныйпрыжок 1 Выполнениепрыжкасогнув 

ноги через козла, коня в 

ширину. Преодоление 

нескольких препятствий 

различнымиспособами 

Выполняютнаскоквстойку 

на коленях. Преодолевают 

несколько препятствий с 

помощьюучителя(по 

возможности) 

Выполняютопорный 

прыжокногиврозьчерез 

козла, коня в ширину с 

помощью учителя. 

Преодолеваютнесколько 

препятствий 

27 Опорныйпрыжок 1 

28 Упражнениядля 

формирования 

правильнойосанки 

1 Переноска2-3набивных 

мячей весом до 7-8 кг. 

Переноскагимнастического 

коня и козла, матов на 

расстояние до 15 м. 

Выполнениепрыжкасогнув 

ноги через козла, коня в 

ширину. 

Выполняютнаскоквстойку 

на коленях. Переносят 1- 2 

набивных мячей весом до 

5-6 кг. Переносят 

гимнастического коня и 

козла,матынарасстояние до 

10 м. 

Выполняютопорный 

прыжокногиврозьчерез 

козла, коня в ширину с 

помощью учителя. 

Переносят2-3набивных мячей 

весом до 7-8 кг. 

Переносятгимнастического 

коня и козла, маты на 
расстояниедо15м. 



27  

 

29 Упражнениясо 

скакалками 

1 Выполнениеупражненийсо 

скакалкой. 

Выполнениепрыжковых 

упражненийсточностью 

прыжка 

Выполняютупражнениясо 

скакалкой после 

обучающей помощи 

учителя.Выполняют 

прыжковыеупражнения 

под контролем учителя 

Выполняютупражнениясо 

скакалкой по показу и 

инструкции учителя. 

Выполняютпрыжковые 

упражнения после 
инструкции 

30 Упражненияс гантелями 1 Выполнениеупражненийс 

гантелями. 

Выполнениепрыжковых 

упражненийсточностью 

прыжка 

Выполняютупражненияс 

гантелями меньшее 

количество повторений. 

Выполняют прыжковые 

упражненияподконтролем 

учителя 

Выполняютупражненияс 

гантелями. Выполняют 

прыжковые упражнения 

после инструкции 

31 Упражнениядля 

развития 

пространственно- 

временной 

дифференцировкии 

точности движений 

1 Выполнениепостроенияв 

колоннуподва,соблюдая 

заданное расстояние. 

Выполнение прыжка в 

длинусместаназаданное 

расстояние без 

предварительнойотметки. 

Передача набивного мяча 

сидя,стояизоднойрукив 

другую над головой 

Выполняют построение в 

колоннуподва,соблюдая 

заданное расстояние (по 

ориентирам). Прыгают в 

длинусместаназаданное 

расстояние с 

предварительнойотметки. 

Передают набивной мяч 

сидя,стояизоднойрукив 

другую над головой 

меньшее количество 
повторений 

Выполняют построение в 

колоннуподва,соблюдая 

заданное расстояние. 

Прыгаютвдлинусместана 

заданное расстояние без 

предварительнойотметки. 

Передают набивной мяч 

сидя,стояизоднойрукив 

другую над головой 

32 Упражнениядля 

развития 

пространственно- 

временной 

дифференцировкии 

точности движений 

1 

Лыжнаяподготовка–16часов 

33 Техникабезопасностии 

правила поведенияна 

уроках лыжной 

подготовкой 

Совершенствование 

одновременного 
бесшажного хода 

1 Беседаоправилах 

обращенияслыжным 

инвентареми техники 

безопасностиназанятиях 

лыжной подготовкой. 

Выполнениестроевых 

действий с лыжами. 

Смотрятпоказс 

объяснениембезопасного 

передвижения с лыжами 

под рукой и на плече. 

Совершенствуюттехнику 

выполнения строевых 
команди приемов. 

Смотрятпоказс 

объяснением безопасного 

передвиженияслыжамипод 

рукой и на плече. 

Совершенствуюттехнику 

выполнения строевых 
команди приемов. 
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   Беседаотехнике 

безопасности во время 

передвиженийслыжами 

под рукой и на плече. 

Передвижениескользящим 

шагом по лыжне. 

Освоениетехники 

одновременного 
бесшажного хода 

Смотрятпоказс 

объяснениемтехники 

одновременного 

бесшажногоходаи 

выполняютпередвижение 

на лыжах 

Смотрятпоказс 

объяснениемтехники 

одновременногобесшажного 

хода и выполняют 

передвижениена лыжах 

34 Одновременный 

двухшажныйход 

1 Закреплениеспособа 

передвижения 

попеременным 

двухшажнымходомна 

лыжах. 

Передвижение 

одновременным 

бесшажнымходом. 

Освоение техники 

одновременного 
двухшажногохода 

Передвигаются 

попеременным 

двухшажным и 

одновременного 

бесшажногоходом. 

Смотрятпоказс 

объяснениемтехники 

одновременного 

двухшажногоходаи 

выполняютпередвижение 

на лыжах 

Передвигаются 

попеременнымдвухшажным 

и одновременного 

бесшажного ходом. Смотрят 

показсобъяснениемтехники 

одновременного 

двухшажногоходаи 

выполняютпередвижениена 

лыжах 

35 Одновременный 

двухшажныйход 

1 

36 Поворотмахомнаместе 1 Закрепление способа 

передвиженияналыжах. 

Выполнение поворота 

махом на лыжах. 

Передвижение 

попеременными 

одновременным 

двухшажнымходом 

Выполняютповоротмахом 

на месте на лыжах по 

инструкцииипоказа 

учителя. 

Передвигаются 

попеременными 

одновременным 

бесшажнымходомпо 

возможности 

Выполняютповоротмахом 

на месте на лыжах. 

Выполняютпередвижениена 

лыжах изученными ходами 

37 Поворотмахомнаместе 1 

38 Комбинированное 

торможениелыжамии 

палками 

1 Освоениеспособа 

торможенияналыжах. 

Передвижение 

Смотрят показ с 

объяснениетехники 
выполненияторможения. 

Смотрятпоказсобъяснение 

техники выполнения 
торможения. Выполняют 
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39 Комбинированное 

торможениелыжамии 

палками 

1 попеременными 

одновременным 

двухшажнымходом 

Осваивают 

комбинированное 

торможение лыжами и 

палками(повозможности) 

Передвигаются 

попеременными 

одновременным 

бесшажнымходомпо 

возможности 

торможение лыжами и 

палками(повозможности) 

комбинированное 

торможение лыжами и 

палками. Выполняют 

передвижениеналыжах 

изученными ходами 

40 Обучениеправильному 

падению при 

прохожденииспусков 

1 Выполнениеспособа 

торможенияна лыжах. 

Освоениетехникипадения 

на бок 

Осваивают 

комбинированное 

торможениелыжамии 

палками(повозможности). 

Смотрят показ с 

объяснениетехнике 

правильногопаденияпри 

прохождении спусков. 

Выполняютспускив 

средней стойке 

Выполняют 

комбинированное 

торможениелыжамии 

палками.Выполняютподъем 

«лесенкой», «ёлочкой», 

имитируют и тренируют 

падениеприпрохождении 

спусков. 

41 Повторное 

передвижениевбыстром 

темпе на отрезках 40-60 

м 

1 Тренировочные 

упражнения на 

комбинированное 

торможение на лыжах. 

Прохождениеналыжах 

отрезков на скорость 

Осваивают 

комбинированное 

торможениелыжамии 

палками(повозможности). 

Передвигаютсявбыстром 

темпенаотрезке от 30-40 м 

Выполняют 

комбинированное 

торможение лыжами и 

палками.Передвигаютсяв 

быстромтемпенаотрезкеот 

40- 60 м. 
42 Повторное 

передвижениевбыстром 

темпе на отрезках 40-60 

м 

1 

43 Повторное 

передвижениевбыстром 

темпепо кругу100-150 м 

1 Выполнениеповорота 

махом на лыжах. 

Выполняютповоротмахом 

на месте на лыжах по 
инструкцииипоказа 

Выполняютповоротмахом 

на месте на лыжах. 
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44 Повторное 

передвижениевбыстром 

темпепо кругу100-150 м 

1 Сохранениеравновесияпри 

спуске со склона в высокой 

стойке, закрепление 

изученнойтехникиподъема 

учителя.Проходят на 

скоростьотрезокнавремя от 

100- 150 м (девочки- 1 раз, 

мальчики- 2 раза) 

Проходят на скорость 

отрезокнавремяот100-150 м 

(девочки- 3-5 раз, мальчики- 

5-7 раз) 

45 Игрыналыжах: 

«Пятнашкипростые», 

«Самыйметкий» 

1 Совершенствование 

техники передвижениябез 

палок,развитиеловкостив 
играхналыжах 

Играютвигрыналыжах( по 

возможности) 

Играютвигры на лыжах 

46 Игрыналыжах : 

«Переставьфлажок», 

«Попадивкруг»,«Кто 

быстрее», «Следи за 

сигналом» 

1 Освоение техники 

изученныхспособов 

передвижениявигровой 

деятельности 

Играютвигрыналыжах( по 

возможности) 

Играютвигрыналыжахпо 

инструкции учителя 

47 Прохождениеналыжах 

за урок от 1,5 км 

1 Прохождениедистанциина 

лыжах за урок 

Проходятдистанциюбез 

учета времени до 1 км 

Проходятдистанциюбез 

учета времени 1,5 км 

48 Прохождениеналыжах 
заурок от 1,5 км 

1 

Спортивныеигры-8часов 

49 ИнструктажпоТБна 

уроках спортивных 

играх. 

Техникаотбиваниямяча 

то одной, то другой 

стороной ракетки 

1 Беседа по ТБ, санитарно- 

гигиеническиетребованияк 

занятиям спортивными 

играми. 

Жонглированиетеннисным 

мячом, выполнение 

отбиваниямячастороной 

ракетки, передвижение, 

выполнение ударов со 

стандартныхположений 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномуматериалу 

с опорой на визуальный 

план(сиспользованием 

системы игровых, 

сенсорныхпоощрений). 

Выполняютприеми 

передачу мяча теннисной 

ракеткойповозможности. 

Дифференцируют 

разновидностиударов(по 

возможности) 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномуматериалу. 

Выполняютприеми 

передачумяча теннисной 

ракеткой.Дифференцируют 

разновидности ударов 
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50 Правильная стойка 

теннисиста,техника 

короткойидлинной 

подачи мяча 

1 Определениеназвания 

подачи. 

Выполнениеподачимяча, 

принимая правильное 

исходное положение 

Выполняют правильную 

стойкутеннисистаиподачу 

мяча (по возможности). 

Дифференцируют 

разновидностиподач(по 

возможности) 

Выполняют правильную 

стойкутеннисистаиподачу 

мяча. Дифференцируют 

разновидностиподач 

51 Техникаотбиваниямяча 

над столом, за ним и 

дальшеотнего 

1 Повторениетехники 

отбивания мяча. 

Выполнениеправильной 

стойки теннисиста 

Выполняютотбиваниемяча ( 

по 

возможности).Осваивают 

стойку теннисиста 

Выполняютотбиваниемяча. 

Принимают правильную 

стойку теннисиста 

52 Правила соревнований 

понастольномутеннису. 

Учебная игра в 

настольный теннис 

1 Ознакомлениесправилами 

соревнований по 

настольному теннису. 

Одиночная игра 

Концентрирование 

вниманиявовремяигры. 

Рассматривают 

видеоматериалпотеме. 

«Правиласоревнованийпо 

настольному теннису» с 

помощьюучителя. 

Играютводиночныеигры( 

по возможности) 

Рассматривают 

видеоматериалпотеме 

«Правиласоревнованийпо 

настольному теннису». 

Играютводиночныеигры 

53 Волейбол.Нижняя 

прямая подача 

 Совершенствование 

техникинижнейпрямой 

подачи. 

Совершенствованиестойки 

во время выполнения 

нижней прямой подачи. 

Выполнениенижней 

прямой подачи 

Смотрятпоказс 

объяснениемтехнике 

правильного выполнения 

нижней прямой подачи. 

Выполняют техники 

нижнейпрямойподачипо 

инструкции учителя. 

Выполняютстойкуво 

времянижней прямой 

подачипонеоднократной 

инструкции и показу 

учителя. 

Выполнениенижней 

прямой подачи по 
инструкцииучителяи 

Смотрятпоказс 

объяснениемтехнике 

правильного выполнения 

нижней прямой подачи. 

Выполняюттехникинижней 

прямой подачи по 

инструкции учителя. 

Выполняютстойкувовремя 

нижней прямой подачи по 

неоднократной. 

Выполнениенижнейпрямой 

подачи 
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    ориентируясьнаобразец 

выполненияобучающимися 

из более сильнойгруппы 

 

54 Передачамячасверхуи 

снизу двумя руками 

после перемещений 

1 Совершенствование 

техникивыполнения 

передачимячасверхуи 

снизудвумярукамипосле 

перемещений 

Принимаютипередаютмяч 

сверху и снизу в парах на 

месте 

Принимают и передают мяч 

сверхуиснизувпарахпосле 

перемещений 

55 Прием и передача мяча 

надсобойсверхуиснизу 

1 Выполнение приема и 

передачимячанадсобой 

сверху и снизу 

Выполняютприеми 

передачамячанадсобой 

сверху и снизу. 

Выполняютприеми 

передачамячанадсобой сверху 

и снизу 

56 Прыжкисместаисшага в 

высоту и длину (2-3 

серии прыжков по 5-10 

прыжков за урок). 

Учебнаяиграв волейбол 

1 Сочетаниеработурук,ногв 

прыжках у сетки. 

Закрепление правил 

переходапоплощадке. 

Выполнениеигровые 

действийсоблюдаяправила 

игры 

Прыгают вверх с места и с 

шага, у сетки (1-2 серии 

прыжковпо5-5прыжковза 

урок). 

Выполняютпереходпо 

площадке, играют в 

учебнуюигру(по 

возможности) 

Прыгаютвверхсместаис шага, 

у сетки. 

Выполняютпереходпо 

площадке,играютвучебную 

игру 

Легкаяатлетика–12часов 

57 Бегнаскорость до60м 1 Выполнение ходьбы 

группаминаперегонки. 

Выполнение 

перепрыгиванийчерез 

набивные мячи 

Выполнение бега с 

высокогостарта,стартовый 

разбега и старта из 

различныхисходных 

положений. 

Выполнение метания мяча 

вполнадальностьотскока 

Выполняют ходьбу 

группаминаперегонки. 

Выполняют 

перепрыгивания через 

набивныемячи(расстояние 

80-100см, длина 4 метра). 

Выполняют бег с высокого 

старта,стартовыйразбегаи 

старта из различных 

исходных положений. 

Выполняютметаниемячав 

пол на дальность отскока 

Выполняют эстафетный бег 

(покругу60м)справильной 

передачей эстафетной 

палочки. 

Выполняютперепрыгивания 

через набивные мячи 

(расстояние80-100см,длина 

5 метров). Выполняют бег с 

низкого старта, стартовый 

разбегаистартаиз 

различныхисходных 

положений. 
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     Выполняютметаниемячав 

пол на дальность отскока 

58 Бег на среднюю 

дистанцию(400м) 

1 Выполнение ходьбы на 

отрезкахот100до200м. 

Выполнение бега на 

среднюю дистанцию. 

Выполнение метания 

малогомячанадальностьс 

места (коридор 10 м) 

Проходятотрезкиот100до 

200 м. Выполняют 

кроссовый бег на 

дистанцию 200м. 

Выполняютметаниемалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10м) 

Проходятотрезкиот100до 

200 м. Выполняют 

кроссовыйбегнадистанцию 

400м. 

Выполняютметаниемалого 

мячанадальностьс3шагов 

разбега (коридор 10м) 

59 Прыжоквдлинус 

полного разбега 

1 Выполнениебега60мс 

ускорениемина время. 

Выполнениеупражненийв 

подборе разбега для 

прыжков в длину. 

Выполнениеметанияна 

дальность из-за головы 

через плечо с 4-6 шагов 
разбега 

Бегут60мсускорениеми на 

время. Выполняют 

прыжоквдлинус3-5шагов 

разбега. 

Выполняютметаниена 

дальность из-за головы 

черезплечос4-6шагов 

разбега 

Бегут60мсускорениемина 

время.Выполняютпрыжокв 

длину с полного разбега. 

Выполняютметаниена 

дальностьиз-заголовычерез 

плечо с 4-6 шагов разбега 
60 Прыжоквдлинус 

полного разбега 

1 

61 Толкание набивного 

мячавесомдо2-3кгс 

местана дальность 

1 Выполнениеупражненийв 

подборе разбега для 

прыжков в длину. 

Толканиенабивногомяча на 

дальность 

Выполняют прыжок в 

длинус3-5шаговразбега. 

Смотрятпоказс 

объяснением техники 

толканиянабивногомяча 

весом до 2 кг. 

Толкают набивной мяч 

меньшееколичествораз 

Выполняютпрыжоквдлину с 

полного разбега. 

Смотрятпоказс 

объяснением техники 

толканиянабивногомяча 

весом до 2 кг. 

Толкаютнабивноймячвесом 

до 3 кг 

62 Метаниетеннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 

коридору 10 м 

1 Выполнение бега на 

дистанции40м(3-6раза)за 

урок, на 60м – 3 раза. 

Выполнение бега на 

дистанции40м(2-4раза)за 

урок, на 60м – 1 раз. 

Выполнение бега на 

дистанции40м(3-6раза)за 

урок, на 60м – 3 раза. 
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63 Метаниетеннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 

коридору 10 м 

1 Выполнениеупражненийв 

подборе разбега для 

прыжков в длину. 

Метаниетеннисногомяча 

на дальность с полного 
разбегапокоридору10м 

Выполняют прыжок в 

длину с 3-5 шагов разбега. 

Выполняютметаниемалого 

мяча на дальность с места ( 

коридор 10 м) 

Выполняютпрыжоквдлину с 

полного разбега. 

Выполняют метание малого 

мячанадальностьсполного 

разбега ( коридор 10 м) 

64 Ходьбанаскорость15- 20 

мин. в различном 
темпесизменениемшага 

1 Ходьбанаскорость15-20 

мин.вразличномтемпес 

изменением шага. 

Метаниемячасполного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м 

Идут на скорость 10-15 

мин.вразличномтемпес 

изменением шага. 

Осваиваютметаниемалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10 м) 

Идутнаскорость15-20мин. в 

различном темпе с 

изменением шага. 

Выполняютметаниемалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10 м) 

65 Ходьбанаскорость15- 20 

мин. в различном 
темпесизменениемшага 

1 

66 Эстафета4*60м 1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Освоениетехникипередачи 

эстафетной палочки. 

Выполнениеэстафетного 

бега 

Демонстрируют 

выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Выполняютэстафетныйбег 

с этапами до 30 м 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения. 

Пробегаютэстафету(4*60 м) 
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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 7 

классерассчитанана34учебныенедели исоставляет68 часоввгод (2 часа 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: 

−воспитаниеинтересакфизическойкультуреиспорту; 

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; развития и совершенствование волевой сферы; формирование 

социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений 

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

процессе уроков и во внеурочной деятельности); 

−воспитаниенравственныхкачествисвойствличности; 

−содействиевоенно-патриотическойподготовке. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 7 классе определяет следующие задачи: 

Задачиучебногопредмета: 

−формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и доступных видах спорта; 

− формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, 

ловкость и другие; 

− развитие у обучающихся умения следить за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать; 

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

бегаиходьбынезадерживатьдыхание;выполнятьускорениянаотрезкахот 40-

до 60 м; 

−формирование умения выполнять прыжок в длину способом «согнув 

ноги с полного разбега; 

−формированиеуменияметатьмячнадальностьивцель; 

− совершенствование техники выполнения строевых команд и 

перестроений; 

− совершенствование умения сохранять равновесие во время 

выполнения заданий на гимнастической скамейке и стенке; 
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−формирование умения выполнять самостоятельно общеразвивающие 

и корригирующие упражнения в определенном ритме; 

−совершенствованиеуменияперелезатьчерезпрепятствиеиподлезать под 

препятствие различным способом в зависимости от высоты препятствия; 

− совершенствования умения передвигаться на лыжах изученными 

способами; 

−формированиемотивациикздоровомуобразужизни; 

−совершенствованиетехникииприемоввспортивныхиграх. 

 

 

Планируемыерезультатыосвоениярабочейпрограммы 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в7классе 

Личностныерезультаты: 

 формирование чувства гордости за успехи, достижения как 

собственные, так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях 

различного уровня; 

 воспитание эстетических потребностей и чувств средствами 

физического воспитания; 

 формирование этических чувств, проявление доброжелательности, 

эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление 

сопереживания к чувствам других людей. 

Уровнидостиженияпредметныхрезультатов 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в7 классе 

Минимальныйуровень: 

−иметь представления о физической культуре как средстве 

укрепленияздоровья,физическогоразвитияифизическойподготовки 

человека; 
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−выполнятькомплексыутреннейгимнастикиподруководством учителя; 

−знатьосновныеправилаповедениянаурокахфизическойкультурыи 

осознанно их применять; 

−иметьпредставленияодвигательныхдействиях;знатьстроевые команды 

и выполнять строевых действий по словесной инструкции; 

− уметьвестиподсчётпривыполненииобщеразвивающих 

упражнений; 

−ходитьвразличномтемпесразличнымиисходнымиположениями; 

−иметь представление о видах двигательной активности, 

направленныхнапреимущественноеразвитиеосновныхфизических качеств 

в процессе участия в спортивных играх и эстафетах; 

−взаимодействоватьсосверстникамиворганизацииипроведении 

спортивных игр, соревнований; 

− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и 

оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе 

участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточныйуровень: 

−освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, 

спортивных игр и других видов физической культуры; 

−выполнятьсамостоятельнокомплексыутреннейгимнастики; 

− 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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− участвовать совместно 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; 

−соблюдатьтребованиятехникибезопасностивпроцессеучастияв 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Системаоценкидостиженияобучающимися 

сумственнойотсталостьюпланируемыхрезультатовосвоения рабочей 

программы по учебному предмету 

«Адаптивнаяфизическаякультура»в7классе 

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 7 

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 7 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. 

Тестыдляобучающихсяв7классе 

−бег 60м; 

−прыжоквдлину с места; 

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

из виса лёжа на перекладине (д). 

− наклонвперёдизположения,стояспрямыминогаминаполу; 

− смешанноепередвижениена500м. 

− подниманиетуловища,лёжанаспине,рукискрестнонаплечи. 
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При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной 

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) 

усвоенияфизическихуменийиразвитияфизическихкачеств у 

обучающихся 7 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: 

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. 

Учебные нормативы* и испытания (тесты) развития физических 

качеств,усвоенияумений,навыковпоадаптивнойфизическойкультуре 

(7класс) 
 

№ 

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,лёжана 

спине (количество 

разза1м.) 

 

 

24/20 

 

 

29/25 

 

 

35/30 

 

 

15/12 

 

 

22/16 

 

 

35/23 

3 Прыжоквдлинус 

места толчком 

двумяногами(см.) 

 

145/135 

 

170/146 

 

190/171 

 

125/120 

 

150/126 

 

170/151 

4 Сгибаниеи 

разгибание рукв 

упорелёжанаполу 

(количествораз) 

 

 

9/7 

 

 

15/10 

 

 

19/16 

 

 

8/5 

 

 

9/6 

 

 

12/8 
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5 Наклон вперёд из 

и.п.стояспрямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см ниже 

уровняскамейки) 

 

 

 

+4 

 

 

 

+7 

 

 

 

+11 

 

 

 

+5 

 

 

 

+10 

 

 

 

+15 

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. ОПИСАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 

Содержание программы отражено в разделах: «Знания о физической 

культуре»,«Гимнастика»,«Легкаяатлетика»,«Лыжнаяподготовка», 

«Спортивные игры». Каждый из перечисленных разделов включает 

некоторые теоретические сведения и материал для практической 

подготовки обучающихся. 

Программойпредусмотреныследующиевидыработы: 

− беседы о содержании и значении физических упражнений для 

повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

−выполнениефизическихупражненийнаосновепоказаучителя; 

− выполнение физических упражнений без зрительногосопровождения, 

под словесную инструкцию учителя; 

−самостоятельноевыполнениеупражнений; 

−занятиявтренирующемрежиме; 

− развитие двигательных качеств на программном материале 

гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и 

навыков в процессе подвижных игр. 

Уроки физической культуры строятся с учетом знаний структуры 

дефекта каждого обучающего, всех его потенциальных возможностей и 

специфических нарушений. 

Содержаниеразделов 
 

№ Названиераздела Количествочасов 
Контрольныеработы 

(количество) 
1 Знанияофизическойкультуре Впроцессеобучения  

2 Гимнастика 14  

3 Легкаяатлетика 20  

4 Лыжнаяподготовка 16  

5 Спортивныеигры 18  

 Итого: 68  

Сучетомкаждогорегионавместолыжной подготовкипроводятсязанятияна 

открытом воздухе: гимнастика, легкая атлетика, игры; катание на коньках. 



 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ 

 

Тема 

предмета 

К
о
л
-в

о
 

ч
ас

о
в
  

Программное 

содержание 

Дифференциациявидовдеятельности 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–8часов 

1 Инструктаж по 

техникибезопасности 

на уроках легкой 

атлетики. 

Ходьба в различном 

темпесвыполнением 

заданий учителя 

1 Беседаоправилах техники 

безопасностиназанятияхлегкой 

атлетикой. 

Выполнение упражнений в 

ходьбевопределенномтемпес 

выполнением заданий. 

Преодолениеполосы 

препятствий. 

Метаниемячаввертикальную цель 

Слушают инструктаж о 

правилахповедениянауроках 

легкой атлетики. Выполняют 

ходьбу с заданиями по 

инструкцииучителя. 

Выполняютбегс 

преодолениемпрепятствий 

(высота 10-30 см). 

Выполняютметаниемячав 

вертикальную цель 

Слушают инструктаж о 

правилах поведения на 

урокахлегкойатлетики. 

Выполняют ходьбу с 

заданиями. 

Выполняютбегс 

преодолениемпрепятствий 

(высота 30-40 см). 

Выполняютметаниемячав 

вертикальную цель 

2 Значениеходьбыдля 

укрепленияздоровья 

человека. 

Продолжительная 

ходьба15-20минв 

различном темпе с 

изменением шага 

1 Определениеоптимального 

двигательногорежимадлясвоего 

возраста, его виды. Выполнение 

продолжительной ходьбы в 

различном темпе, сохраняя 

правильноеположениетелав 

движении. 

Метаниемячаввертикальную цель. 

Выполнениепрыжковчерез 

скакалку 

Просматриваютпрезентацию 

«Значениеходьбыдля 

укрепления здоровья 

человека». Идут 

продолжительнойходьбой10- 

15 мин. 

Выполняютметаниемячав 

вертикальную цель. 

Выполняютпрыжкичерез 

скакалку на месте в 
равномерномтемпе 

Просматриваютпрезентацию 

«Значениеходьбыдля 

укрепления здоровья 

человека». Идут 

продолжительнойходьбой 

15-20мин. 

Выполняютметаниемячав 

вертикальную цель. 

Выполняютпрыжкичерез 

скакалку на месте в 
равномерномтемпе 
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3 Бег с переменной 

скоростьюдо5мин 

1 Выполнениеходьбыс 

заданиями. 

Выполнениебегалегкои 

свободно, не задерживая 

дыхание. 

Выполнениепрыжкаввысоту с 

разбега способом 
«перешагивание» 

Выполняютходьбус 

заданиями.Выполняютбегс 

переменной скоростью до 4 

мин. 

Выполняютпрыжокввысоту с 

разбега способом 

«перешагивание» 

Выполняютходьбус 

заданиями.Выполняютбегс 

переменной скоростью до 5 

мин. Выполняют прыжок в 

высотусразбега способом 

«перешагивание» 

4 Запрыгиваниена 

препятствиевысотой 

до 50-60 см 

1 Выполнение бега на отрезке 

30мс ускорением 

Выполнениезапрыгиванияна 

препятствие. 

Выполнениеметаниямячана 

дальность из-заголовычерез 

плечо 

Выполняютбегнаотрезке30 м 

без ускорения. 

Запрыгиваютиспрыгиваютс 

препятствия до 50 см. 

Выполняют метания мячана 

дальностьиз-заголовычерез 

плечо с места 

Выполняютбегнаотрезке30м с 

ускорением 

Запрыгиваютнапрепятствие 

высотой 60 см. 

Выполняют метания мячана 

дальностьиз-заголовычерез 

плечо с 4-6 шагов с разбега 

5 Бегнаотрезкахдо60 м. 

Беговые 

упражнения 

1 Освоениеназванийбеговых 

упражнений и 

последовательностиих 

выполнения. 

Выполнениебеговых 

упражнений. 

Выполнениебыстрогобегана 

отрезке 60м. 

Выполняют различные виды 

ходьбы.Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

специально - беговые 

упражнения, бегут с 

ускорениемнаотрезкахдо60 м 

-1 раз 

Выполняют различные виды 

ходьбы.Выполняют комплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Выполняют специально - 

беговыеупражнения,бегутс 

ускорениемнаотрезкахдо60 м 

-2-3раза 

6 Метание набивного 

мяча (2-3 кг) двумя 

руками снизу, из-за 

головы,черезголову 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Выполнениебега60мс 

ускорением и на время. 

Выполнениебросканабивного 

мяча, согласовывая движения 

рук и туловища Метание мяча 

на дальность 

Выполняютходьбувколонне 

по одному (на носках, на 

пятках).Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

метаниенабивногомяча 

снизу 

Выполняют ходьбу в колонне 

поодномуразнымиспособами 

(на носках, на пятках). 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Выполняютметаниенабивного 

мячаиз различных исходных 

положений 
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7 Бег на короткую 

дистанцию(60-80м)с 

низкого старта 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Освоениепонятиянизкий 

старт. 

Демонстрированиетехники 

стартового разгона, 

переходящего в бег по 

дистанции.Выполнение 

броска набивного мяча, 

согласовываядвиженияруки 

туловища 

Выполняютходьбувколонне 

по одному (на носках, на 

пятках).Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Смотрят демонстрацию 

техникивыполнениянизкого 

старта. Выполняют технику 

стартового разгона, 

переходящеговбегпо дистанции 

60 м 

Выполняютходьбувколонне по 

одному (на носках, на 

пятках, перекатом с пятки на 

носок,свыпадом).Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений.Смотрят 

демонстрациютехники 

выполнения низкого старта. 

Выполняюттехникустартового 

разгона, переходящего в бег по 
дистанции80м 

8 Бег на средние 

дистанции(300м) 

1 Выполнениеспециальных 

беговых упражнений. 

Выполнениебеганасредние 

дистанции,распределяясвои 

силы в беге на дистанции. 

Метаниемячана дальность 

Выполняютходьбувколонне 

по одному (на носках, на 

пятках).Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения. 

Выполняют кроссовый бег до 

300м(допускаетсясмешанное 

передвижение). 

Метаютмячнадальность 

Выполняютходьбувколонне по 

одному (на носках, на 

пятках, перекатом с пятки на 

носок,свыпадом).Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

специальные беговые 

упражнения.Выполняют 

кроссовыйбегнадистанциюдо 

300 м (девочки) и на 500 м 

(мальчики). 
Метаютмячнадальность 
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Спортивныеигры–10часов 

9 Передачамячадвумя 

руками от груди в 

парахспродвижением 

вперед 

1 Выполнениестойки 

баскетболиста. 

Передачимячадвумяруками 

от груди с шагом навстречу 

друг другу. 

Выполнениеведениямячана 

месте и в движении 

Выполняютходьбувколонне 

по одному (на носках, на 

пятках).Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Отрабатываютстойку 

баскетболиста. 

Работаютв парах. 

Останавливаются по сигналу 

учителя,выполняютповороты 

на месте с мячом в руках, 

передаютиловятмячдвумя 

руками от груди в парах на 

месте (на основе образца 

учителя).Ведутмяч одной 

рукойнаместеивдвижении 

шагом 

Выполняютходьбувколонне по 

одному (на носках, на 

пятках, перекатом с пятки на 

носок,свыпадом).Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений. 

Отрабатываютстойку 

баскетболиста. 

Работаютв парах. 

Останавливаются по сигналу 

учителя,выполняютповороты 

на месте с мячом в руках, 

передаютиловятмячдвумя 

руками от груди в парах (на 

основе образца учителя). 

Ведут мяч одной рукой на 

местеивдвижении шагом 

10 Передачамячадвумя 

руками от груди в 

парахспродвижением 

вперед 

1 

11 Ведениемячас 

обводкойпрепятствий 

1 Выполнение передвижений 

без мяча, остановку шагом. 

Выполнениеведениямячас 

обводкой условных 

противников. 

Выполнениепередачи мяча 

двумярукамиотгрудивпарах с 

продвижением вперед 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Выполняютпередвижениебез 

мяча, остановку шагом. 

Выполняют ведение мяча с 

обводкой условных 

противников. Выполняют 

передачумячадвумяруками 

от груди в парах с 
продвижениемвперед 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Выполняютпередвижениебез 

мяча, остановку шагом. 

Выполняютведениемячас 

обводкой условных 

противников 

Выполняютпередачу мяча 

двумярукамиотгрудивпарах с 

продвижением вперед 

12 Ведениемячас 

обводкойпрепятствий 

1 
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13 Ведениемячас 

изменением 

направленияшагоми 

бегом 

1 Выполнениеловлиипередачи 

мяча в движении в парах. 

Выполнениеведениямячас 

изменением направления 

шагоми бегом 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Передаютмячдвумяиодной 

рукой в парах на месте. 

Ведутмячоднойрукойна 

месте, в движении шагом 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Передаютмячдвумяиодной 

рукой в парах, тройках в 

движении. Ведут мяч одной 

рукой на месте, в движении 

шагом 

14 Бросок мяча по 

корзинедвумяруками 

от груди с места. 

Эстафетыс 

элементами 

баскетбола 

1 Выполнениепередачи мяча 

двумяиоднойрукойвпарах, 

тройках в движении. 

Выполнение бросков по 

корзинедвумярукамиот 

груди с места, 

демонстрированиеэлементов 

техники баскетбола 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Передаютмячс 

продвижениемвпереддвумя 

руками и бросают мяч в 

корзину двумя руками от 

груди с места после 
инструкцииучителя 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Передаютмячдвумяиодной 

рукой в парах, тройках, с 

продвижением вперед и 

бросаютмячвкорзинудвумя 

руками от груди с места 

15 Броски мяча вкорзину 

в движении от груди. 

Подбирание 

отскочившегоотщита 

мяча 

1 Выполнениеведениямячас 

передачей, с последующим 

броском в кольцо. 

Тренировочныеупражнения 

на подбиранию мяча 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Выполняютведениемячас 

передачей,споследующим 

броскомвкольцо,подбирают 

мяч после броска в кольцо 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Выполняютведениемячас 

передачей,споследующим 

броскомвкольцо,подбирают 

мяч после броска в кольцо 

16 Броски мяча вкорзину 

в движении от груди. 

Подбирание 

отскочившегоотщита 
мяча 

1 
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17 Комбинациииз 

основных элементов 

техникиперемещений 

и владении мячом. 

Учебнаяиграпо 

упрощенным 

правилам 

1 Выполнение упражнений с 

набивными мячами: броски 

мячасблизкогорасстояния,с 

разныхпозицийирасстояния. 

Выполняют ведение мяча с 

передачей, с последующим 

броскомвкольцо. 

Учебнаяиграпоупрощенным 

правилам 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Выполняют упражнения с 

набивнымимячами.Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры. 

Принимаютучастиевучебной 

игре 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Выполняют упражнения с 

набивнымимячами.Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры. 

Принимаютучастиевучебной 

игре 
18 Комбинациииз 

основных элементов 

техникиперемещений 

и владении мячом. 

Учебнаяиграпо 

упрощенным 
правилам 

 

Гимнастика-14часов 

19 Перестроение из 

колонныпоодномув 

колонну по два на 

месте. 

1 Выполнениестроевых 

действийсогласнорасчетуи 

команде. 

Освоение перестроения из 

колонныпоодномувколонну по 

два и по три на месте. 

Тренировочныеупражнения 

сочетание ходьбы и бега в 

колонне. Выполнение 

упражнений со скакалкой. 

Выполнениепрыжковчерез 

скакалку на месте в 
равномерномтемпе 

Выполняютстроевые 

действияподщадящийсчёт. 

Сочетают ходьбу и бег в 

колонне. 

Выполняютупражнениясо 

скакалкой. Прыгают через 

скакалку на месте в 

равномерном темпе на двух 

ногахпроизвольнымспособом 

Выполняютстроевыедействия. 

Сочетают ходьбу и бег в 

колонне. Выполняют 

упражнениясо скакалкой. 

Прыгают через скакалку на 

месте в равномерном темпе на 

двух,однойногепроизвольным 

способом 
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20 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 

колонныпоодномувколонну по 

два, по три на месте. 

Выполняют ходьбу по 

гимнастическойскамейкес 

различными положениями 

рук. Прыгают через скакалку 

наместевравномерномтемпе 

надвухногахпроизвольным 

способом 

Выполняютстроевыедействия. 

Выполняют перестроение из 

колонны по одному в колонну 

по два, по три на месте. 

Выполняют ходьбу по 

гимнастическойскамейкес 

различными положениями рук. 

Прыгают через скакалку на 

месте в равномерном темпе на 

двух,однойногепроизвольным 

способом 

21 Упражненияна 

преодоление 

сопротивления 

1 Выполнениестроевых 

действий и команд. 

Тренировочныеупражнения 

на изменение скорости 

передвиженияприходьбе/ 

беге. 

Выполнениеупражненийна 

преодолениесопротивления 

Выполняютстроевыекоманды 

и действия под щадящий счёт. 

Изменяютскорость 

передвиженияприходьбе/ 

беге.Выполняютупражнений 

на преодоление 

сопротивленияменьшее 

количество раз 

Выполняют строевые команды 

идействия.Изменяютскорость 

передвиженияприходьбе/беге. 

Выполняют упражнений на 

преодолениесопротивления 

22 Упражненияна 

развитиеориентации 

в пространстве 

1 Выполнениеходьбы 

«змейкой»,«противоходом». 

Выполнение упражнений со 

сложенной скакалкой в 

различных исходных 

положениях, прыжки через 

скакалкунадвухиоднойноге. 

Выполняютходьбу 

«змейкой»,«противоходом». 

Выполняют комплекс 

упражненийсоскакалкой 

меньшее количество раз. 

Прыгают через скакалку на 

местевравномерномтемпена 

двух ногах произвольным 
способом 

Выполняютходьбу «змейкой», 

«противоходом».Выполняют 

комплекс упражнений со 

скакалкой. Прыгают через 

скакалку на месте в 

равномерномтемпенадвух, одной 

ноге произвольным способом 
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23 Упражнения на 

укрепление мышц 

туловища,рукиног. 

1 Выполнениефигурной 

маршировки. 

Выполнение упражнений на 

укреплениемышцтуловища, рук 

и ног 

Выполняютфигурную 

маршировкуза другим 

обучающимися,ориентируясь 

на образец выполнения 

впередиидущего.Выполняют 

упражнения с 

дифференцированной 

помощью учителя 

Выполняют фигурную 

маршировку.Выполняют 

переноску,передачумячасидя, 

лежа в различных 

направлениях.Выполняют 

упражнения по показу 

24 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, прыжки с 

продвижениемвперед(на 

полу),комплексупражненийс 

сопротивлением (3-5 
упражнений) 

Выполняютупражненияна 

равновесие на скамейке: 

повороты с различными 

движениями рук, с хлопками 

подногой,поворотынаносках, 

прыжкиспродвижениемвперед ( 

на полу), комплекс 

упражненийссопротивлением 

25 Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

1 Согласованиедвиженияпалки с 

движениями туловища, ног. 

Составлениеивыполнение 

комбинации на скамейке 

Выполняют4-6упражненийс 

гимнастической палкой. 

Выполняют доступные 

упражнениянаравновесие 

Составляютидемонстрируют 

комбинацию на скамейке. 

Выполняютупражненияс 

гимнастической палкой 

26 Опорныйпрыжок 1 Выполнениепрыжкасогнув 

ноги через козла, коня в 

ширину. Преодоление 

нескольких препятствий 

различнымиспособами 

Выполняютнаскоквстойку 

на коленях. Преодолевают 

несколько препятствий с 

помощьюучителя(по 

возможности) 

Выполняютопорныйпрыжок 

ногиврозьчерезкозла,коняв 

ширину с помощью учителя. 

Преодолеваютнесколько 

препятствий 27 Опорныйпрыжок 1 

28 Упражнениядля 

формирования 

правильнойосанки 

1 Переноска2-3набивных 

мячей весом до 7-8 кг. 

Переноскагимнастического 

коня и козла, матов на 

Выполняют наскок в стойку 

на коленях. Переносят 1- 2 

набивныхмячейвесомдо5-6 

кг. Переносят 

Выполняютопорныйпрыжок 

ногиврозьчерезкозла,коняв 

ширину с помощью учителя. 
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   расстояние до 15 м. 

Выполнениепрыжкасогнув 

ноги через козла, коня в 

ширину. 

гимнастическогоконяикозла, 

маты на расстояние до 10 м. 

Переносят2-3набивныхмячей 

весом до 7-8 кг. Переносят 

гимнастического коня и козла, 

маты на расстояние до 15 м. 

29 Упражнениясо 

скакалками 

1 Выполнениеупражненийсо 

скакалкой. 

Выполнениепрыжковых 

упражненийсточностью 

прыжка 

Выполняют упражнения со 

скакалкой после обучающей 

помощиучителя.Выполняют 

прыжковые упражнения под 

контролем учителя 

Выполняютупражнениясо 

скакалкой по показу и 

инструкции учителя. 

Выполняютпрыжковые 
упражненияпослеинструкции 

30 Упражненияс 

гантелями 

1 Выполнениеупражненийс 

гантелями. 

Выполнениепрыжковых 

упражненийсточностью 

прыжка 

Выполняютупражненияс 

гантелями меньшее 

количество повторений. 

Выполняют прыжковые 

упражненияподконтролем 

учителя 

Выполняютупражненияс 

гантелями. Выполняют 

прыжковыеупражненияпосле 

инструкции 

31 Упражнениядля 

развития 

пространственно- 

временной 

дифференцировкии 

точности движений 

1 Выполнениепостроенияв 

колоннуподва,соблюдая 

заданное расстояние. 

Выполнениепрыжкавдлинус 

места на заданное расстояние 

без предварительной отметки. 

Передача набивного мяча 

сидя, стоя из одной руки в 

другую над головой 

Выполняют построение в 

колоннуподва,соблюдая 

заданное расстояние (по 

ориентирам). Прыгают в 

длинусместаназаданное 

расстояниеспредварительной 

отметки. 

Передаютнабивноймячсидя, 

стоя из одной руки в другую 

над головой меньшее 

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 
32 Упражнениядля 

развития 

пространственно- 

временной 

дифференцировкии 

точности движений 

1 
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Лыжнаяподготовка–16часов 

33 Совершенствование 

одновременного 

бесшажного хода 

1 Выполнениестроевых 

действий с лыжами. 

Беседаотехникебезопасности во 

время передвижений с 

лыжамиподрукойинаплече. 

Передвижениескользящим 

шагом по лыжне. 

Освоениетехники 

одновременногобесшажного 

хода 

Смотрят показ с объяснением 

безопасного передвижения с 

лыжамиподрукойинаплече. 

Совершенствуюттехнику 

выполнениястроевыхкоманд 

и приемов. 

Смотрятпоказсобъяснением 

техники одновременного 

бесшажногоходаи 

выполняютпередвижениена 

лыжах 

Смотрят показ с объяснением 

безопасного передвижения с 

лыжамиподрукойинаплече. 

Совершенствуюттехнику 

выполнениястроевыхкоманди 

приемов. 

Смотрятпоказсобъяснением 

техники одновременного 

бесшажногоходаивыполняют 

передвижение на лыжах 

34 Одновременный 

двухшажныйход 

1 Закреплениеспособа 

передвижения попеременным 

двухшажнымходомна лыжах. 

Передвижение 

одновременнымбесшажным 

ходом. 

Освоениетехники 

одновременногодвухшажного 

хода 

Передвигаютсяпопеременным 

двухшажными 

одновременнымбесшажным 

ходом. Смотрят показ с 

объяснением техники 

одновременногодвухшажного 

хода и выполняют 

передвижениена лыжах 

Передвигаютсяпопеременным 

двухшажными 

одновременнымбесшажным 

ходом. Смотрят показ с 

объяснением техники 

одновременногодвухшажного 

хода и выполняют 

передвижениена лыжах 

35 Одновременный 

двухшажныйход 

1 

36 Поворотмахомна 

месте 

1 Закрепление способа 

передвиженияналыжах. 

Выполнениеповоротамахом 

на лыжах. 

Передвижениепопеременным 

и одновременным 
двухшажнымходом 

Выполняют поворот махом на 

местеналыжахпоинструкции и 

показа учителя. 

Передвигаютсяпопеременным 

иодновременнымбесшажным 

ходом по возможности 

Выполняютповоротмахомна 

месте на лыжах. 

Выполняютпередвижениена 

лыжах изученными ходами 37 Поворотмахомна 

месте 

1 
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38 Комбинированное 

торможениелыжамии 

палками 

1 Освоениеспособаторможения 

на лыжах. Передвижение 

попеременным и 

одновременнымдвухшажным 

ходом 

Смотрятпоказсобъяснение 

техники выполнения 

торможения. Осваивают 

комбинированноеторможение 

лыжами и палками (по 

возможности) 

Передвигаютсяпопеременным 

иодновременнымбесшажным 

ходом по возможности 

торможение лыжами и 

палками(повозможности) 

Смотрятпоказсобъяснение 

техники выполнения 

торможения. Выполняют 

комбинированное торможение 

лыжамиипалками.Выполняют 

передвижение на лыжах 

изученнымиходами 

39 Комбинированное 

торможениелыжамии 

палками 

1 

40 Обучение 

правильномупадению 

при прохождении 

спусков 

1 Выполнениеспособа 

торможенияна лыжах. 

Освоениетехникипаденияна 

бок 

Осваиваюткомбинированное 

торможение лыжами и 

палками (по возможности). 

Смотрят показ с объяснение 

техникеправильногопадения 

при прохождении спусков. 

Выполняютспускивсредней 

стойке 

Выполняюткомбинированное 

торможениелыжамиипалками. 

Выполняютподъем«лесенкой», 

«ёлочкой»,имитируюти 

тренируют падение при 

прохождении спусков. 

41 Повторное 

передвижениев 

быстромтемпена 

отрезках 40-60 м 

1 Тренировочныеупражнения 

на комбинированное 

торможение на лыжах. 

Прохождениеналыжах отрезков 

на скорость 

Осваиваюткомбинированное 

торможение лыжами и 

палками(повозможности). 

Передвигаютсявбыстром 

темпенаотрезке от 30-40 м 

Выполняюткомбинированное 

торможениелыжамиипалками. 

Передвигаютсявбыстром 

темпенаотрезке от 40-60 м. 

42 Повторное 

передвижениев 

быстромтемпена 

отрезках 40-60 м 

1 

43 Повторное 

передвижениев 

быстромтемпепо 

кругу 100-150 м 

1 Выполнениеповоротамахом 

на лыжах. 

Сохранениеравновесияпри 

спуске со склона в высокой 

Выполняют поворот махом на 

местеналыжахпоинструкции и 

показа учителя. Проходят на 

скорость отрезок на время от 

Выполняютповоротмахомна 

месте на лыжах. 

Проходятнаскоростьотрезок на 

время от 100- 150 м 



26  

 

44 Повторное 

передвижениев 

быстромтемпепо 

кругу 100-150 м 

1 стойке,закрепление 

изученнойтехникиподъема 

100-150 м(девочки-1 раз, 

мальчики-2раза) 

(девочки-3-5раз,мальчики-5-7 

раз) 

45 Игрыналыжах: 

«Пятнашкипростые», 

«Самыйметкий» 

1 Совершенствованиетехники 

передвижения без палок, 

развитиеловкостивиграхна 

лыжах 

Играютвигрыналыжах(по 

возможности) 

Играютвигры на лыжах 

46 Игрыналыжах : 

«Переставьфлажок», 

«Попадивкруг»,«Кто 

быстрее», «Следи за 

сигналом» 

1 Освоениетехникиизученных 

способов передвижения в 

игровой деятельности 

Играютвигрыналыжах(по 

возможности) 

Играютвигрыналыжахпо 

инструкции учителя 

47 Прохождениена 

лыжахзаурокот1до 2 

км 

1 Прохождениедистанциина 

лыжах за урок 

Проходятдистанциюбезучета 

времени 1 км 

Проходятдистанциюбезучета 

времени 2 км 

48 Прохождениена 

лыжахзаурокот1до 2 

км 

1 

Спортивныеигры-8часов 

49 Техникаотбивания 

мяча то одной, то 

другой стороной 

ракетки 

1 Жонглирование теннисным 

мячом,выполнениеотбивания 

мяча стороной ракетки, 

передвижение,выполнение 

ударов со стандартных 

положений 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

прием и передачу мяча 

теннисной ракеткой по 

возможности. 

Дифференцируют 

разновидностиударов(по 

возможности) 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражненийВыполняютприем 

и передачу мяча теннисной 

ракеткой.Дифференцируют 

разновидности ударов 
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50 Правильная стойка 

теннисиста,техника 

короткойидлинной 

подачи мяча 

1 Определениеназванияподачи. 

Выполнение подачи мяча, 

принимая правильное 

исходноеположение 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

правильную стойку 

теннисистаиподачумяча(по 

возможности). 

Дифференцируют 

разновидности подач (по 

возможности) 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

правильнуюстойкутеннисиста и 

подачу мяча. 

Дифференцируют 

разновидностиподач 

51 Техника отбивания 

мяча над столом, за 

нимидальшеотнего 

1 Повторениетехники 

отбивания мяча. Выполнение 

правильнойстойкитеннисиста 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

отбивание мяча(по 

возможности).Осваивают 

стойку теннисиста 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

отбивание мяча. Принимают 

правильнуюстойкутеннисиста 

52 Правила 

соревнований по 

настольномутеннису. 

Учебная игра в 

настольный теннис 

1 Ознакомлениес правилами 

соревнованийпонастольному 

теннису. Одиночная игра 

Концентрирование внимания 

во время игры. 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Рассматривают 

видеоматериал по теме. 

«Правиласоревнованийпо 

настольному теннису» с 

помощьюучителя. 

Играютводиночныеигры(по 

возможности) 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Рассматривают 

видеоматериал по теме 

«Правила соревнований по 

настольномутеннису».Играют 

в одиночные игры 

53 Передачамячасверху 

иснизудвумяруками 

на месте в волейболе 

1 Закреплениетехникипередачи 

мяча сверху и снизу двумя 

рукамина месте 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

приемипередачумячаснизу 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений.Выполняютприем 

ипередачумячаснизуисверху, 
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    исверху,передачудвумя руками 

на месте ( по возможности) 

передачудвумярукамина месте 

54 Передачамячасверху 

иснизудвумяруками 

после перемещений 

1 Совершенствованиетехники 

выполнения передачи мяча 

сверхуиснизудвумяруками 

после перемещений 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений. Принимают и 

передаютмячсверхуиснизув 

парах на месте 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений. Принимают и 

передаютмячсверхуиснизув 

парах после перемещений 

55 Приемипередача 

мячанадсобойсверху 

и снизу 

1 Выполнение приема и 

передачимячанадсобой сверху 

и снизу 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

прием и передача мяча над 

собой сверху и снизу. 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений.Выполняютприем 

и передача мяча над собой 
сверхуиснизу 

56 Прыжкисместаис 
шагаввысотуидлину 

(2-3 серии прыжковпо 

5-10 прыжков за 

урок). 

Учебнаяиграв 

волейбол 

1 Сочетаниеработурук,ногв 

прыжках у сетки. 

Закреплениеправилперехода 

по площадке. 

Выполнениеигровых 

действийссоблюдением 

правила игры 

Выполняютходьбувколонне 

по одному. Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений.Прыгаютвверхс 

места и с шага, у сетки (1-2 

серии прыжков по 5-5 

прыжков за урок). 

Выполняютпереходпо 

площадке,играютвучебную 

игру (по возможности) 

Выполняютходьбувколонне по 

одному. Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений.Прыгаютвверхс 

места и с шага, у сетки. 

Выполняютпереходпо 

площадке,играютвучебную 

игру 

Легкаяатлетика –12часов 

57 Бегнакороткую 

дистанцию 

1 Выполнениеходьбыгруппами 

наперегонки. 

Выполнениеперепрыгивания 

через набивные мячи 

Выполнение бега с высокого 

старта, стартовый разбег и 

Выполняютходьбугруппами 

наперегонки. Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

перепрыгивания через 

набивные мячи (расстояние 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Выполняют эстафетный бег (по 

кругу 60 м) с правильной 

передачейэстафетнойпалочки. 
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   стартаизразличныхисходных 

положений. 

Выполнениеметаниямячав пол 

на дальность отскока 

80-100см, длина 4 метра). 

Выполняют бег с высокого 

старта,стартовыйразбегаи 

стартаизразличныхисходных 

положений. 

Выполняютметаниемячав 

пол на дальность отскока 

Выполняютперепрыгивания 

через набивные мячи 

(расстояние80-100см,длина5 

метров). Выполняют бег с 

низкого старта, стартовый 

разбегаистартаизразличных 

исходных положений. 

Выполняютметаниемячавпол на 

дальность отскока 

58 Бег на среднюю 

дистанцию(400м) 

1 Выполнение ходьбы на 

отрезках от 100 до 200 м. 

Выполнениебеганасреднюю 

дистанцию. 

Выполнениеметаниямалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10 м) 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Проходят 

отрезки от 100 до 200 м. 

Выполняюткроссовыйбегна 

дистанцию 200м. 

Выполняютметаниемалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10м) 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Проходят отрезки от 100 до 200 

м.Выполняюткроссовыйбегна 

дистанцию 400м. 

Выполняютметаниемалого 

мячанадальностьс3шагов 

разбега (коридор 10м) 

59 Прыжоквдлинус 

полного разбега 

1 Выполнениебега60мс 

ускорением и на время. 

Выполнение упражнений в 

подбореразбегадляпрыжков в 

длину. 

Выполнениеметанияна 

дальностьиз-заголовычерез 

плечо с 4-6 шагов разбега 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Бегут60мс 

ускорением и на время. 

Выполняютпрыжоквдлинус 

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 Толкание набивного 

мячавесомдо2-3кгс 

местана дальность 

1 Выполнение упражнений в 

подбореразбегадляпрыжков в 

длину. 

Толканиенабивногомячана 

дальность 

Выполняютпрыжоквдлинус 

3-5 шагов разбега. Смотрят 

показ с объяснением техники 

толкания набивного мяча 
весомдо2кг. 

Выполняютпрыжоквдлинус 

полного разбега. 

Смотрятпоказсобъяснением 

техники толкания набивного 

мяча весом до 2 кг. 
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    Толкают набивной мяч 

меньшееколичествораз 

Толкаютнабивноймячвесом до 

3 кг 

62 Метаниетеннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 

коридору 10 м 

1 Выполнение бега на 

дистанции40м(3-6раза)за 

урок, на 60м – 3 раза. 

Выполнение упражнений в 

подбореразбегадляпрыжков в 

длину. 

Метаниетеннисногомячана 

дальность с полного разбега 

по коридору 10 м 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполнениебега 

надистанции40м(2-4раза)за 

урок, на 60м – 1 раз. 

Выполняютпрыжоквдлинус 

3-5 шагов разбега. 

Выполняютметаниемалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10 м) 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Выполнение бега на дистанции 

40 м (3-6 раза) за урок, на 60м – 

3 раза. 

Выполняютпрыжоквдлинус 

полного разбега. Выполняют 

метание малого мяча на 

дальностьсполногоразбега 

(коридор 10 м) 

63 Метаниетеннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 

коридору 10 м 

1 

64 Ходьбанаскорость 

15-20 мин. в 

различномтемпес 

изменением шага 

1 Ходьбанаскорость15-20мин. в 

различном темпе с 

изменением шага. 

Метаниемячасполного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Идутнаскорость 

10-15 мин. в различном темпе 

с изменением шага. 

Осваиваютметаниемалого 

мячанадальностьсместа( 

коридор 10 м) 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Идут на скорость 15-20 мин. в 

различномтемпесизменением 

шага 

Выполняютметаниемалого 

мяча на дальность с места ( 

коридор 10 м) 

65 Ходьбанаскорость 

15-20 мин. в 

различномтемпес 

изменением шага 

1 

66 Эстафета4*60м 1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Освоениетехникипередачи 

эстафетной палочки. 

Выполнениеэстафетногобега 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Демонстрируют 

выполнение специально- 

беговых упражнений. 

Выполняютэстафетныйбегс 

этапами до 30 м 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Выполняют специально- 

беговыеупражнения. 

Пробегаютэстафету(4 * 60м) 67 Эстафета4*60м 1 
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68 Кроссовыйбегдо 

2000 м 

1 Выполнениеспециальных 

беговых упражнений. 

Закреплениетактикибегана 

длинной дистанции. 

Демонстрируютвыполнение 

специальныхбеговых 

упражнений.Бегуткроссна 

дистанции 1,5 км 

Выполняютспециальные 

беговыеупражнения.Бегут 

кросс на дистанции 2 км 
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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 8 

классерассчитанана34учебныенедели исоставляет68 часоввгод (2 часа 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: 

−воспитаниеинтересакфизическойкультуреиспорту; 



4  

− овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, 

гимнастикой, лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями обучающихся; 

− коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного 

развития; развития и совершенствование волевой сферы; формирование 

социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений 

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

процессе уроков и во внеурочной деятельности); 

−воспитаниенравственныхкачествисвойствличности; 

−содействиевоенно-патриотическойподготовке. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 8 классе определяет следующие задачи: 

Задачиучебногопредмета: 

−формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и доступных видах спорта; 

− формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, 

ловкость и другие; 

− развитие у обучающихся умения следить за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать; 

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

бегаиходьбынезадерживатьдыхание;выполнятьускорениянаотрезкахот 40-

до 60 м; 

−формирование умения выполнять прыжок в длину способом «согнув 

ноги с полного разбега; 

−формированиеуменияметатьмячнадальностьивцель; 

− совершенствование техники выполнения строевых команд и 

перестроений; 

− совершенствование умения сохранять равновесие во время 

выполнения заданий на гимнастической скамейке и стенке; 
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−формирование умения выполнять самостоятельно общеразвивающие 

и корригирующие упражнения в определенном ритме; 

−совершенствованиеуменияперелезатьчерезпрепятствиеиподлезать под 

препятствие различным способом в зависимости от высоты препятствия; 

− совершенствования умения передвигаться на лыжах изученными 

способами; 

−формированиемотивациикздоровомуобразужизни; 

−совершенствованиетехникииприемоввспортивныхиграх. 

 

Планируемыерезультатыосвоениярабочейпрограммы 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в8классе 

Личностные результаты: 

 осознание себя как гражданина России, формирование чувства 

гордости, отслеживание результатов параолимпийских игр, специальной 

олимпиады международного и федерального уровней; 

 испытание чувства гордости школьными успехами и достижениями 

как собственными, так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях 

различного уровня; 

 формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками 

в разных социальных ситуациях; 

 способность к осмыслению социального окружения, своего места в 

нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

 владение навыками коммуникации и принятыми нормами 

социального взаимодействия, в том числе владение вербальными и 

невербальными коммуникативными компетенциями, использование 

доступных информационных технологий для коммуникации; 
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 формированиецелостного,социальноориентированноговзглядана мир 

в его органичном единстве природной и социальной частей. 

Уровнидостиженияпредметныхрезультатов 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в8 классе 

Минимальныйуровень: 

 

−иметьпредставленияофизическойкультурекаксредствеукрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

−выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством 

учителя; 

−знатьосновныеправилаповедения науроках физической культурыи 

осознанно их применять; 

−иметьпредставленияодвигательныхдействиях; 

−знать строевые 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; 
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−самостоятельновыполнятькомплексыутреннейгимнастики; 

− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанкииразвитиямышцтуловища,развитияосновныхфизическихкачеств; 

−участвоватьвоздоровительныхзанятияхврежимедня; 

− знать виды двигательной активности в процессе физического 

воспитания; выполнение двигательных действий; 

− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

− совместно участвовать со сверстниками в спортивных играх и 

эстафетах; 

− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам в процессе участия в спортивных играх и соревнованиях; 

осуществлять их объективное судейство; 

−знатьспортивныетрадициисвоегонародаидругихнародов; 

−знатьнекоторыефакторыизисторииразвитияфизическойкультуры, 

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. 
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Системаоценкидостиженияобучающимися 

сумственнойотсталостьюпланируемыхрезультатовосвоения рабочей 

программы по учебному предмету 

«Адаптивнаяфизическаякультура»в8классе 

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. 

 

Критерииоценкипредметныхрезультатов 

Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 8 

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: 
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−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. 

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 8 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 

объективныеисходныеоценки наначало учебного годаивконец учебного 
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года,отследитьдинамикувразвитииконкретныхкоординационныхифизически

х качеств. 

Тестыдляобучающихсяв8классе 

− бег60 м; 

− прыжоквдлинусместа; 

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

из виса лёжа на перекладине (д); 

− наклонвперёдизположения,стояспрямыминогаминаполу; 

− смешанноепередвижениена500м; 

− подниманиетуловища,лёжанаспине,рукискрестнонаплечи. 

При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной 

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 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 качеству 

обучающихся 8 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. 
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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. 

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. 
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Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний 

(тестов) у обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых 

результатов: 

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. 

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. 

Учебные нормативы* и испытания (тесты) 

развитияфизическихкачеств,усвоенияумений,навыков 

поадаптивнойфизическойкультуре(8класс) 

№ 

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,лёжана 

 

24/20 

 

29/25 

 

35/30 

 

15/12 

 

22/16 

 

35/23 

 спине (количество 

разза1м.) 
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3 Прыжок в длину с 

местатолчкомдвумя 

ногами(см.) 

 

145/135 

 

170/146 

 

190/171 

 

125/120 

 

150/126 

 

170/151 

4 Сгибаниеи 

разгибание рукв 

упорелёжанаполу 

(количествораз) 

 

 

9/7 

 

 

15/10 

 

 

19/16 

 

 

8/5 

 

 

9/6 

 

 

12/8 

5 Наклон вперёд из 

и.п.стояспрямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см ниже 

уровняскамейки) 

 

 

 

+4 

 

 

 

+7 

 

 

 

+11 

 

 

 

+5 

 

 

 

+10 

 

 

 

+15 

6 Бегна500м Безучета времени 

 

*данные нормативы являются относительными и усреднёнными и требуют 

корректировки (адаптации) с учётом уровня психофизического развития и 

подготовленности обучающихся конкретного класса 
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II. ОПИСАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

Содержание программы отражено в разделах: «Знания о физической 

культуре»,«Гимнастика»,«Легкаяатлетика»,«Лыжнаяподготовка», 

«Спортивные игры». Каждый из перечисленных разделов включает 

некоторые теоретические сведения и материал для практической 

подготовки обучающихся. 

Программойпредусмотреныследующиевидыработы: 

− беседы о содержании и значении физических упражнений для 

повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

−выполнениефизическихупражненийнаосновепоказаучителя; 

− выполнение физических упражнений без зрительногосопровождения, 

под словесную инструкцию учителя; 

−самостоятельноевыполнениеупражнений; 

−занятиявтренирующемрежиме; 

− развитие двигательных качеств на программном материале 

гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и 

навыков в процессе подвижных игр. 

Обучение по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» 

в 8 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. 
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Приобучении и закреплениидвижений применяются: методыстрого 

регламентированного упражнения, игровой и соревновательный. 

Содержаниеразделов 
 

 

№ 

 

Названиераздела 
Количество 

часов 

Контрольные 

работы 

(количество) 

1 Знанияофизическойкультуре 
Впроцессе 

обучения 
 

2 Гимнастика 14  

3 Легкая атлетика 20  

4 Лыжнаяподготовка 16  

5 Спортивныеигры 18  

 Итого: 68  

С учетом каждого региона вместо лыжной подготовки проводятся 

занятиянаоткрытомвоздухе:гимнастика,легкаяатлетика,игры;катаниена 

коньках. 
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III. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ 

 

Тема 

предмета 

К
о
л
-в

о
 

ч
ас

о
в
  

Программное 

содержание 

Дифференциациявидовдеятельности 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–8часов 

1 Инструктажпо 1 Беседапотехники безопасности Слушают инструктаж оправилах Слушают инструктаж о 
 техники  назанятияхлегкойатлетикой. поведениянаурокахлегкой правилахповеденияна 
 безопасностина  Выполнениеупражненийв атлетики, обосновывают урокахлегкойатлетики 
 урокахлегкой  ходьбевопределенномтемпес значимостьразвитияфизических обосновываютзначимость 
 атлетики.  выполнениемзаданий. качествсредствамилегкой развития физических 
 Бегс переменной  Определениезначимости атлетикив трудовой качествсредствамилегкой 
 скоростьюдо5 мин  развитияфизическихкачеств деятельностиижизничеловека атлетикив трудовой 
   средствамилегкойатлетикив (принеобходимости,спомощью деятельностиижизни 
   трудовойдеятельности учителя,по наводящим человека. 
   человека.Выполнениеходьбыс вопросам). Выполняютходьбус 
   заданиями. Выполняютходьбус заданиями. заданиями.Выполняютбег 
   Выполнениебегалегкои Выполняютбегс переменной спеременнойскоростьюдо 
   свободно,незадерживая скоростьюдо4 мин. 5 мин. 
   дыхание.   

2 Медленныйбегс 1 Выполнениеупражненийв Выполняютходьбусзаданиями Выполняютходьбус 
 преодолением  ходьбевопределенномтемпес поинструкции учителя. заданиями. 
 препятствий  выполнениемзаданий. Выполняютбегс преодолением Выполняютбегс 
   Выполнениезапрыгиванияна препятствий(высота10-30см). преодолениемпрепятствий 
   препятствие. Выполняютметаниемячав (высота30-40см). 
   Метаниемячав вертикальную вертикальнуюцель Выполняютметаниемячав 
   цель  вертикальнуюцель 
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3 Запрыгиваниена 

препятствиевысотой 

до 50 - 60 см 

1 Выполнениебеганаотрезкес 

ускорением 30 м. 

Выполнениезапрыгиванияна 

препятствие. 

Выполнениеметаниямячана 

дальность из-заголовычерез 

плечо 

Выполняют бег. Запрыгивают и 

спрыгиваютспрепятствиядо50 

см. 

Выполняют метаниямячана 

дальностьиз-заголовычерез 

плечо с места 

Запрыгиваютна 

препятствиевысотой60см. 

Выполняют метания мяча 

на дальность из-за головы 

через плечо с 4-6 шагов с 

разбега 

4 Бегнаотрезкахдо30 м. 

Беговые 

упражнения 

1 Выполнениебеговых 

упражнений и 

последовательностиих 

выполнения. 

Выполнениебеговых 

упражнений,быстрогобегана 

отрезках. 
Метаниемячана дальность 

Выполняютбеговые 

упражнения,бегутсускорением 

на отрезках до 30 м -1 раз. 

Выполняютметаниямячана 

дальность с места 

Выполняютбеговые 

упражнения,бегутс 

ускорениемнаотрезкахдо 

30м-2-3раза.Выполняют 

метаниямячана дальность 

5 Равномерныйбег 

500 м 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Выполнениебеганасредние 

дистанции,распределяясвои 

силы в беге на дистанции. 
Метаниемячана дальность 

Выполняютбеговыеупражнения. 

Выполняют кроссовый бег до300 

м (допускается смешанное 

передвижение). 

Метаниемячана дальность 

Выполняютбеговые 

упражнения.Выполняют 

кроссовый бег до 300 м 

(девочки),надистанцию 

500 м (мальчики). 
Метаниемячана дальность 

6 Метание набивного 

мяча (2-3 кг) двумя 

руками снизу, из-за 

головы,черезголову 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Выполнениебега60мс 

ускорением и на время. 

Выполнениебросканабивного 

мяча,согласовываядвижения 

рук и туловища 

Выполняютспециально-беговые 

упражнения. Бегут 60 м с 

ускорениеминавремя.Бросают 

набивной мяч из различных 

исходныхположений(весом1-2 кг) 

Выполняютспециально- 

беговыеупражнения.Бегут 

60 м с ускорением и на 

время. Бросают набивной 

мячизразличныхисходных 

положений (весом 2-3 кг). 

7 Бегнакороткую 

дистанцию 60 м 

низкого старта 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Освоениепонятиянизкийстарт. 

Выполняютспециально-беговые 

упражнения. Начинают бег с 

низкогостартана60м.Бросают 

набивной мяч из различных 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения. 

Начинаютбегснизкого 

стартана 80м. Бросают 
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   Демонстрированиетехники 

стартового разгона, 

переходящего в бег по 

дистанции.Выполнениеброска 

набивного мяча, согласовывая 

движения рук и туловища 

исходныхположений(весом1-2 кг) набивноймячизразличных 

исходных положений 

(весом 2- 3 кг) 

8 Бегснизкогостарта 

надистанции60-80 м 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Освоениепонятиянизкийстарт. 

Демонстрирование техники 

стартового разгона, 

переходящего в бег по 

дистанции.Выполнениеброска 

набивного мяча, согласовывая 

движения рук и туловища 

Выполняютспециально-беговые 

упражнения. Начинают бег с 

низкогостартана60м.Бросают 

набивной мяч из различных 

исходныхположений(весом1-2 кг) 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения. 

Начинаютбегснизкого 

стартана 80м. Бросают 

набивноймячизразличных 

исходных положений 

(весом 2- 3 кг) 

Спортивныеигры–10часов 

9 ИнструктажпоТБ 

на уроках 

спортивныхиграх. 

Ведение мяча с 

изменением 

направления 

1 Беседа по ТБ, санитарно- 

гигиенические требования к 

занятиямбаскетболом,праваи 

обязанности игроков на 

площадке,предупреждение 

травматизма. 

Выполнениестойки 

баскетболиста, передачи мяча 

двумярукамиотгрудисшагом 

навстречу друг другу. 

Выполнениеведениямячана 

месте и в движении. 

Выполнениеведениямячас 

изменением направлений 

Отвечаютнавопросыпо 

прослушанному материалу с 

опоройнавизуальныйплан(с 

использованием системы 

игровых,сенсорных поощрений). 

Останавливаютсяпосигналу 

учителя,выполняютповоротына 

месте с мячом в руках, передают 

и ловят мяч двумя руками от 

грудивпарахнаместе(наоснове 

образца учителя). Ведут мяч 

одной рукой на месте и в 

движениишагом.Выполняют 

ведение мяча с изменением 

направлений (без обводки и с 

обводкой) 

Отвечают на вопросы по 

прослушанномуматериалу. 

Останавливаются по 

сигналу учителя, 

выполняютповоротына 

месте с мячом в руках, 

передают и ловят мяч 

двумя руками от грудив 

парах(наосновеобразца 

учителя). 

Ведут мяч одной рукой на 

месте и в движении шагом 

Выполняют повороты в 

движении без мяча и после 

получениямячавдвижении 

10 Ведениемячас 

изменением 

направления 

1 
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11 Ведениемячас 

обводкой 

препятствий 

1 Выполнениепередвиженийбез 

мяча, остановку шагом. 

Выполнениеведениямячас 

обводкой условных 

противников. 

Выполнениепередачи мяча 

двумярукамиотгрудивпарах с 

продвижением вперед 

Выполняютпередвижениебез 

мяча, остановку шагом. 

Выполняютведениемячас 

обводкойусловныхпротивников. 

Выполняютпередачумячадвумя 

руками от груди в парах с 

продвижением вперед 

Выполняют передвижение 

безмяча,остановкушагом. 

Выполняютведениемячас 

обводкой условных 

противников 

Выполняютпередачумяча 

двумя руками от груди в 

парах с продвижением 
вперед 

12 Ведениемячас 

обводкой 

препятствий 

1 

13 Бросок мяча по 

корзинеоднойрукой 

от головы 

1 Выполнениепередачи мяча 

двумяиоднойрукойвпарах, 

тройках в движении. 

Выполнение бросков по 

корзинеоднойрукойотголовы с 

места, демонстрирование 
элементовтехникибаскетбола 

Передают мяч с продвижением 

впереддвумярукамиибросают мяч 

в корзину одной рукой от 

головысместапосле инструкции 

учителя 

Передают мяч двумя и 

одной рукой в парах, 

тройках,спродвижением 

вперед и бросают мяч в 

корзину одной рукой от 

головысместа 

14 Штрафной бросок 1 Совершенствованиебросков 

мяча по корзине. 

Освоение правил игры и 

штрафногоброска.Выполнение 

передачи мяча двумя и одной 

рукой в парах, тройках в 

движении.Выполнениебросков 

по корзине двумя руками от 

груди с места. 

Осваивают правила игры и 

штрафногоброска.Передают 

мяч с продвижением вперед 

двумя руками и бросают мяч в 

корзинудвумярукамиотгрудис 

места после инструкции учителя 

Осваиваютправилаигрыи 

штрафного броска. 

Передают мяч двумя и 

одной рукой в парах, 

тройках,спродвижением 

вперед и бросают мяч в 

корзинудвумярукамиот 

груди с места 

15 Вырываниеи 

выбивание мяча 

1 Освоениеспособоввырывания 

и выбивания мяча с 

демонстрациейучителем. 

Выполнение вырывание, 

выбивание,ловлю,передачуи 

ведения мяча в парах 

Осваиваютспособывырыванияи 

выбиваниямячапоинструкциии 

показу учителем. 

Выполняютупражнениявпарах 

после инструкции учителя и 

ориентируясь на образец 

Осваиваютспособы 

вырыванияивыбивания мяча. 

Выполняютупражненияв 

парах 
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16 Вырываниеи 
выбивание мяча 

1  выполненияобучающимисяиз 

более сильной группы 

 

17 Комбинациииз 

основныхэлементов 

техники 

перемещений и 

владениимячом. 

Учебная игра по 

упрощенным 
правилам 

1 Выполнение 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 

18 Комбинациииз 

основныхэлементов 

техники 

перемещений и 

владениимячом. 

Учебная игра по 

упрощенным 
правилам 

1 

Гимнастика-14часов 

19 Перестроение из 

колонны по одному 

вколоннуподва(на 

месте). 

1 Выполнениестроевыхдействий 

согласно расчету и команде. 

Освоение перестроения из 

колонныпоодномувколонну по 

два и по три на месте. 

Тренировочныеупражнения 

сочетание ходьбы и бега в 

колонне. Выполнение 

упражнений со скакалкой. 

Выполнениепрыжковчерез 

скакалку на месте в 
равномерномтемпе 

Выполняютстроевыедействия 

под щадящий счёт. Сочетают 

ходьбу и бег в колонне. 

Выполняютупражнениясо 

скакалкой. Прыгают через 

скакалкунаместевравномерном 

темпе на двух ногах 

произвольным способом 

Выполняютстроевые 

действия. 

Сочетаютходьбуибегв 

колонне. Выполняют 

упражнения со скакалкой. 

Прыгаютчерезскакалкуна 

местевравномерномтемпе на 

двух, одной ноге 

произвольным способом 
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20 Поворотынаправо, 

налево, кругом 

(переступанием). 

Упражнения на 

равновесие 

1 Ориентированиев 

пространстве,сохранение 

равновесияпридвижениипо 

скамейке. 

Выполнениеперестроенийна 

месте. 

Прыжкичерезскакалкуна 

одной, двух ногах 

Выполняют строевые действия 

под щадящий счёт. Выполняют 

перестроение из колонны по 

одномувколоннуподва,потри на 

месте. Выполняют ходьбу по 

гимнастической скамейке с 

различнымиположениямирук. 

Прыгаютчерезскакалкунаместе в 

равномерном темпе на двух 

ногахпроизвольнымспособом 

Выполняют строевые 

действия.Выполняют 

перестроениеизколонны 

по одному в колонну по 

два, по три на месте. 

Выполняют ходьбу по 

гимнастическойскамейкес 

различными положениями 

рук. Прыгают через 

скакалкунаместев 

равномерном темпе на 

двух, одной ноге 

произвольнымспособом 

21 Упражненияна 

преодоление 

сопротивления 

1 Выполнениестроевыхдействий 

и команд. 

Тренировочныеупражненияна 

изменение скорости 

передвиженияприходьбе/беге. 

Выполнениеупражненийна 

преодолениесопротивления 

Выполняютстроевыекомандыи 

действия под щадящий счёт. 

Изменяютскорость 

передвиженияприходьбе/беге. 

Выполняют упражнений на 

преодолениесопротивления 

меньшее количество раз 

Выполняютстроевые 

команды и действия. 

Изменяют скорость 

передвиженияприходьбе/ 

беге. Выполняют 

упражненийна 

преодолениесопротивления 

22 Упражненияна 

развитиеориентации 

в пространстве 

1 Выполнениеходьбы«змейкой», 

«противоходом». 

Выполнениеупражненийсо 

сложенной скакалкой в 

различных исходных 

положениях, прыжки через 

скакалкунадвухиоднойноге. 

Выполняютходьбу «змейкой», 

«противоходом». Выполняют 

комплекс упражнений со 

скакалкой меньшее количество 

раз.Прыгаютчерезскакалкуна 

месте в равномерном темпе на 

двух ногах произвольным 

способом 

Выполняютходьбу 

«змейкой», 

«противоходом». 

Выполняюткомплекс 

упражнений со скакалкой. 

Прыгаютчерезскакалкуна 

местевравномерном темпе 

на двух, одной ноге 

произвольнымспособом 
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23 Упражненияна 

укрепление мышц 

туловища,рукиног 

1 Выполнениефигурной 

маршировки. 

Выполнение упражнений на 

укреплениемышцтуловища, 

рук и ног 

Выполняютфигурную 

маршировкуза другим 

учащимся, ориентируясь на 

образецвыполнениявпереди 

идущегоучащегося.Выполняют 

упражнения с 

дифференцированнойпомощью 

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, 

сохранениеравновесияпри 

движении на скамейке 

Выполняютупражненияна 

равновесие на скамейке: 

повороты с различными 

движениями рук, с хлопками под 

ногой, повороты на носках, 

прыжкиспродвижениемвперед( 

наполу),комплексупражненийс 

сопротивлением (3-5 

упражнений) 

Выполняютупражненияна 

равновесие на скамейке: 

повороты с различными 

движениями рук, с 

хлопками под ногой, 

повороты на носках, 

прыжки с продвижением 

вперед(наполу),комплекс 

упражнений с 
сопротивлением 

25 Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

1 Согласованиедвиженияпалкис 

движениями туловища, ног. 

Составлениеивыполнение 

комбинации на скамейке 

Выполняют4-6упражненийс 

гимнастической палкой. 

Выполняют доступные 

упражнениянаравновесие 

Составляюти 

демонстрируют 

комбинациюнаскамейке. 

Выполняютупражненияс 

гимнастической палкой 

26 Опорныйпрыжок 1 Выполнениепрыжкасогнув 

ноги через козла, коня в 

ширину. Преодоление 

нескольких препятствий 

различнымиспособами 

Выполняютнаскоквстойкуна 

коленях. Преодолевают 

несколько препятствий с 

помощьюучителя(по 

возможности) 

Выполняютопорный 

прыжокногиврозьчерез 

козла, коня в ширину с 

помощью учителя. 

Преодолеваютнесколько 

препятствий 

27 Опорныйпрыжок 1 
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28 Упражнениядля 

формирования 

правильнойосанки 

1 Переноска2-3набивныхмячей 

весом до 7-8 кг. 

Переноскагимнастического 

коня и козла, матов на 

расстояние до 15 м. 

Выполнениепрыжкасогнув 

ноги через козла, коня в 

ширину. 

Выполняют наскок в стойку на 

коленях. Переносят 1- 2 

набивных мячей весом до 5-6 кг. 

Переносятгимнастическогоконя 

и козла, маты на расстояние до 

10 м. 

Выполняютопорный 

прыжокногиврозьчерез 

козла, коня в ширину с 

помощью учителя. 

Переносят2-3набивных 

мячей весом до 7-8 кг. 

Переносятгимнастического 

коня и козла, маты на 
расстояниедо15м. 

29 Упражнениясо 

скакалками 

1 Выполнениеупражненийсо 

скакалкой. 

Выполнениепрыжковых 

упражненийсточностью 

прыжка 

Выполняют упражнения со 

скакалкой после обучающей 

помощиучителя.Выполняют 

прыжковые упражнения под 

контролем учителя 

Выполняютупражнениясо 

скакалкой по показу и 

инструкции учителя. 

Выполняютпрыжковые 

упражнения после 
инструкции 

30 Упражненияс 

гантелями 

1 Выполнениеупражненийс 

гантелями. 

Выполнениепрыжковых 

упражненийсточностью 

прыжка 

Выполняютупражненияс 

гантелямименьшееколичество 

повторений. Выполняют 

прыжковыеупражненияпод 

контролем учителя 

Выполняютупражненияс 

гантелями. Выполняют 

прыжковые упражнения 

после инструкции 

31 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).Прыгаютвдлинус 

места на заданное расстояние с 

предварительной отметки. 

Передаютнабивноймячсидя, 

стояизоднойрукивдругуюнад 

головой меньшее количество 

повторений 

Выполняют построение в 

колоннуподва,соблюдая 

заданное расстояние. 

Прыгаютвдлинусместана 

заданное расстояние без 

предварительнойотметки. 

Передают набивной мяч 

сидя,стояизоднойрукив 

другую над головой 

32 Упражнениядля 

развития 

пространственно- 

временной 

дифференцировкии 

точности движений 

1 
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Лыжнаяподготовка–16часов 

33 Одновременный 

одношажныйход 

1 Выполнениестроевыхдействий с 

лыжами. 

Беседаотехникебезопасности 

во время передвижений с 

лыжамиподрукойинаплече. 

Освоениетехники 

одновременногоодношажного 

хода 

Передвижениеодновременным 

одношажнымходомполыжне. 

Смотрятпоказс объяснением. 

Совершенствуюттехнику 

выполнениястроевыхкоманди 

приемов. 

Смотрятпоказсобъяснением 

техники одновременного 

одношажногоходаивыполняют 

передвижение на лыжах 

Смотрятпоказс 

объяснением. 

Совершенствуюттехнику 

выполнения строевых 

команди приемов. 

Смотрятпоказс 

объяснениемтехники 

одновременного 

одношажного хода и 

выполняютпередвижение 

на лыжах 

34 Одновременный 

одношажныйход 

1 

35 Коньковыйход 1 Освоениетехникиконькового 

хода с последующей 

демонстрацией. 

Выполнениетехники 

передвиженияконьковым 

ходомнакороткойдистанции 

100-150 метров. 

Смотрятпоказс объяснением. 

Осваиваюттехнику 

передвиженияконьковымходом 

на короткой дистанции 100-150 

метров по возможности. 

Смотрятпоказс 

объяснением.Осваивают 

технику передвижения 

коньковым ходом на 

короткойдистанции 100- 

150 метров. 

36 Коньковыйход 1 

37 Торможение и 

поворот«плугом» 

1 Освоениеспособаторможения 

на лыжах. 

Демонстрацияспособа 

торможения«плугом». 

Выполнениеторможения 

«плугом»надистанции100м 

после разбега. Выполнение 

передвижения 

комбинированнымиспособами 

ходов. 

Смотрят показ с объяснением. 

Осваиваюттехникуторможения 

«плугом» после инструкции и 

неоднократногопоказаучителем. 

Выполняют разбег на короткой 

дистанции с торможением по 

очередиориентируясьнаобразец 

выполнения обучающимися из 2 

группы. 

Смотрят показ с 

объяснениетехники 

выполненияторможения. 

Осваиваюттехнику 

торможения «плугом». 

Выполняют 

комбинированное 

торможениелыжамии 

палками.Выполняютразбег 

на короткой дистанции с 

торможениемпоочереди 
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38 Комбинированное 

торможениелыжами 

и палками 

1 Совершенствованиеразличных 

способов торможения на 

лыжах.Передвижение 

коньковым ходом 

Совершенствуют различные 

способыторможениелыжамии 

палками (по возможности). 

Выполняютпередвижение 

коньковым ходом по 

возможности(по возможности) 

Совершенствуют 

различныеспособы 

торможениелыжамии 

палками. 

Выполняютпередвижение 

коньковым ходом по 

возможности 

39 Игра«Гонкана 

выбывание» 

1 Освоениетехникиизученных 

способов передвижения в 

игровой деятельности 

Смотрят показ с объяснением. 

Слушаютправилаигры.Играют в 

игры на лыжах (по 

возможности) 

Смотрятпоказс 

объяснением. Слушают 

правилаигры.Играютв 

игры на лыжах по 
инструкцииучителя 

40 Игра«Гонкана 

выбывание» 

1 

41 Повторное 

передвижениев 

быстромтемпена 

отрезках 40-60 м 

1 Тренировочныеупражненияна 

комбинированное торможение 

на лыжах. 

Прохождениеналыжах 

отрезков на скорость 

Осваиваюткомбинированное 

торможениелыжамиипалками 

(по возможности). 

Передвигаютсявбыстромтемпе 

на отрезке от 30- 40 м 

Выполняют 

комбинированное 

торможение лыжами и 

палками.Передвигаютсяв 

быстром темпе на отрезке 

от 40- 60 м. 
42 Повторное 

передвижениев 

быстромтемпена 

отрезках 40-60 м 

1 

43 Повторное 

передвижениев 

быстромтемпепо 

кругу 100-150 м 

1 Выполнениеповоротамахомна 

лыжах. 

Сохранение равновесия при 

спуске со склона в высокой 

стойке,закреплениеизученной 

техники подъема 

Выполняют поворот махом на 

местеналыжахпоинструкциии 

показа учителя. Проходят на 

скоростьотрезокнавремяот 

100- 150 м (девочки- 1 раз, 

мальчики-2раза) 

Выполняютповоротмахом на 

месте на лыжах. 

Проходят на скорость 

отрезокнавремяот100- 

150 м (девочки- 3-5 раз, 

мальчики-5-7раз) 
44 Повторное 

передвижениев 

быстромтемпепо 

кругу 100-150 м 

1 

45 Игрыналыжах: 

«Пятнашки 

простые»,«Самый 

меткий» 

1 Совершенствованиетехники 

передвижения без палок, 

развитиеловкостивиграхна 

лыжах 

Смотрят показ с объяснением. 

Слушаютправилаигры.Играют в 

игры на лыжах (по 
возможности) 

Смотрятпоказс 

объяснением. 

Слушают правила игры. 

Играютвигрыналыжах 
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46 Игрыналыжах : 

«Переставьфлажок», 

«Попадивкруг», 

«Кто быстрее», 
«Следизасигналом» 

1 Освоениетехникиизученных 

способов передвижения в 

игровой деятельности 

Смотрят показ с объяснением. 

Слушаютправилаигры.Играют 

вигры на лыжах (по 

возможности) 

Смотрятпоказс 

объяснением. 

Слушают правила игры. 

Играютвигрыналыжах по 

инструкции учителя 

47 Прохождениена 

лыжахзаурокот1 до 

2 км 

1 Прохождениедистанциина 

лыжах за урок 

Проходятдистанциюбезучета 

времени 1 км 

Проходятдистанциюбез 

учета времени 2 км 

48 Прохождениена 

лыжахзаурокот1 до 

2 км 

1 

Спортивныеигры-8часов 

49 Инструктажпо 

технике 

безопасностина 

уроках по 

спортивнымиграм. 

1 Беседапотехнике 

безопасности, санитарно- 

гигиенические требования к 

занятиямволейболом,праваи 

обязанности игроков на 

площадке,предупреждение 

травматизма. 

Слушаютинструктажоправилах 

поведения на урокахлегкой 

атлетики. Выполняют ходьбу в 

определённомтемпе.Выполняют 

упражнения(3-4 вида) входьбе с 

заданиями по инструкции 

учителя 

Слушают инструктаж о 

правилах поведения на 

урокахлегкойатлетики. 

Выполняют ходьбу в 

определённом темпе. 

Выполняют упражнения 

(4-6 видов) входьбе с 

заданиямипоинструкции 

учителя 

50 Передача мяча 

сверхуиснизудвумя 

руками на месте в 

волейболе 

1 Выполнениетехникипередачи 

мяча сверху и снизу двумя 

рукамина месте 

Выполняютходьбув 

определённомтемпе.Выполняют 

упражнения(3-4 вида) входьбе с 

заданиями по инструкции 

учителя. Выполняют прием и 

передачу мяча снизу и сверху, 

передачудвумярукаминаместе (по 

возможности) 

Выполняют упражнения 

(4-6 видов) входьбе с 

заданиямипоинструкции 

учителя.Выполняютприем 

и передачу мяча снизу и 

сверху,передачудвумя 

руками на месте 
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51 Нижняяпрямая 

подача 

1 Совершенствованиетехники 

нижней прямой подачи. 

Совершенствованиестойкиво 

время выполнения нижней 

прямойподачи. 

Совершенствованиетехники 

нижней прямой подачи 

Выполняют техники нижней 

прямойподачипоинструкции 

учителя. 

Выполняют стойку во время 

нижней прямой подачи по 

неоднократнойинструкциии 

показу учителя. 

Выполнение нижней прямой 

подачипоинструкцииучителя 

Выполняют техники 

нижнейпрямойподачипо 

инструкции учителя. 

Выполняютстойкуво 

времянижней прямой 

подачипонеоднократной. 

Выполнениенижней 

прямой подачи 

52 Верхняяпрямая 

подача 

1 Определениеспособовподачи 

мяча в волейболе. 

Совершенствованиетехники 

нижней прямой подачи. 

Освоениетехникистойкиво время 

выполнения верхней прямой 

подачи. 

Выполнениеверхнейпрямой 

подачи 

Смотрят показ с объяснением 

техникеправильноговыполнения 

верхней прямой подачи. 

Определяютспособыподачи мяча 

в волейболе. 

Выполняют техники верхней 

прямойподачипоинструкции 

учителя. 

Выполняют стойку во время 

верхней прямой подачи по 

неоднократнойинструкциии 

показу учителя. 

Выполнениеверхнейпрямой 

подачипоинструкцииучителяи 

ориентируясь на образец 

выполненияобучающимисяиз 

более сильной группы 

Смотрятпоказс 

объяснениемтехнике 

правильноговыполнения 

верхней прямой подачи. 

Определяютспособы 

подачимячав волейболе. 

Выполняюттехники 

верхнейпрямойподачипо 

инструкции учителя. 

Выполняют стойку во 

времяверхнейпрямой 

подачипонеоднократной. 

Выполнениеверхней 

прямой подачи 

53 Приеммячаснизув две 

руки 

1 Освоениетехникиприемамяча в 

две руки. Демонстрация 

приема мячаснизу. 

Выполнениеверхнейпрямой 

подачи группами с приемом 

мяча по очереди. 

Осваиваюттехникуприемамяча в 

две руки. Смотрят показ с 

объяснением технике 

правильного выполнения 

техникиприемамячавдверуки. 

Выполнение верхней прямой 

Осваиваюттехникуприема 

мяча в две руки. Смотрят 

показ с объяснением 

технике правильного 

выполнения техники 

приемамячавдверуки. 
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   Выполнениетехникиприема 

мяча снизу двумя руками. 

подачигруппамисприемоммяча по 

очереди по возможности, 

ориентируясь на образец показа 

учителем. 

Выполнение техники приема 

мяча снизу двумя руками по 

инструкцииипоказуучителя. 

Выполнениеверхней 

прямойподачигруппамис 

приемом мяча по очереди. 

Выполнение техники 

приема мяча снизу двумя 

руками. 

54 Приеммячаснизув две 

руки 

1 

55 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, 

усетки(1-2сериипрыжковпо5- 5 

прыжков за урок). 

Выполняютпереходпо 

площадке,играютвучебную 

игру ( по возможности) 

Прыгаютвверхсместаис 

шага, у сетки. 

Выполняютпереходпо 

площадке, играют в 

учебнуюигру 

56 Прыжкисместаис 

шага в высоту и 

длину (2-3 серии 

прыжков по 5-10 

прыжковзаурок). 

 Сочетаниеработурук,ногв 

прыжках у сетки. 

Закреплениеправилперехода 

по площадке. 

Выполнениеигровыедействий 

соблюдая правила игры 

Прыгают вверх с места и с шага, 

усетки(1-2сериипрыжковпо5- 5 

прыжков за урок). 

Выполняютпереходпо 
площадке,играютвучебную 

игру ( по возможности) 

Прыгаютвверхсместаис 

шага, у сетки. 

Выполняютпереходпо 

площадке, играют в 

учебнуюигру 

Легкаяатлетика–12часов 

57 Бегнакороткую 

дистанцию 

1 Выполнениеходьбыгруппами 

наперегонки. 

Выполнениеперепрыгиваний 

через набивные мячи 

Выполнение бега с высокого 

старта, стартовый разбега и 

стартаизразличныхисходных 

положений. 

Выполнениеметаниямячав 

пол на дальность отскока 

Выполняютходьбугруппами 

наперегонки. Выполняют 

перепрыгивания через набивные 

мячи (расстояние 80-100см, 

длина4метра).Выполняютбегс 

высокого старта, стартовый 

разбегаистартаизразличных 

исходных положений. 

Выполняютметаниемячавпол на 

дальность отскока 

Выполняютэстафетныйбег 

(по кругу 60 м) с 

правильнойпередачей 

эстафетной палочки. 

Выполняют 

перепрыгивания через 

набивныемячи(расстояние 

80-100см, длина 5 метров). 

Выполняют бег с низкого 

старта,стартовыйразбегаи 
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     старта из различных 

исходных положений. 

Выполняютметаниемячав 

пол на дальность отскока 

58 Бег на среднюю 

дистанцию(400м) 

1 Выполнение ходьбы на 

отрезках от 100 до 200 м. 

Выполнениебеганасреднюю 

дистанцию. 

Выполнениеметаниямалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10 м) 

Проходят отрезки от 100 до 200 

м.Выполняюткроссовыйбегна 

дистанцию 200м. 

Выполняютметаниемалогомяча 

на дальность с места (коридор 

10м) 

Проходятотрезкиот100до 

200 м. Выполняют 

кроссовый бег на 

дистанцию 400м. 

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 

Бегут60мсускорениеми на 

время. Выполняют 

прыжоквдлинусполного 

разбега. 

Выполняютметаниена 

дальностьиз-заголовы 

черезплечос4-6шагов 

разбега 

60 Прыжоквдлинус 

полного разбега 

1 

61 Толкание набивного 

мяча весом до 2-3 кг 

сместанадальность 

1 Выполнениеупражненийв 

подбореразбегадляпрыжковв 

длину. 

Толканиенабивногомячана 

дальность 

Выполняют прыжок в длину с 3- 

5шаговразбега.Смотрятпоказс 

объяснением техники толкания 

набивного мяча весом до 2 кг. 

Толкаютнабивноймячменьшее 

количество раз 

Выполняют прыжок в 

длинусполногоразбега. 

Смотрятпоказс 

объяснением техники 

толканиянабивногомяча 

весом до 2 кг. 

Толкаютнабивноймяч 

весом до 3 кг 
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62 Метаниетеннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 

коридору 10 м 

1 Выполнение бега на дистанции 

40м(3-6раза)заурок,на60м– 3 

раза. 

Выполнениеупражненийв 

подбореразбегадляпрыжковв 

длину. 

Метаниетеннисногомячана 

дальностьсполногоразбегапо 

коридору 10 м 

Выполнение бега на дистанции 

40м(2-4раза)заурок,на60м–1 раз. 

Выполняютпрыжоквдлинус3- 5 

шагов разбега. 

Выполняютметаниемалогомяча 

на дальность с места ( коридор10 

м) 

Выполнение бега на 

дистанции40м(3-6раза)за 

урок, на 60м – 3 раза. 

Выполняют прыжок в 

длину с полного разбега. 

Выполняютметаниемалого 

мяча на дальность с 

полного разбега ( коридор 
10 м) 

63 Метаниетеннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 

коридору 10 м 

1 

64 Ходьбанаскорость 

15-20 мин. в 

различномтемпес 

изменением шага 

1 Ходьбанаскорость15-20мин. в 

различном темпе с изменением 

шага. 

Метаниемячасполногоразбега на 

дальность в коридор 10 м 

Идут на скорость 10-15 мин. в 

различномтемпесизменением 

шага.Осваиваютметаниемалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10 м) 

Идут на скорость 15-20 

мин.вразличномтемпес 

изменением шага. 

Выполняютметаниемалого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10 м) 
65 Ходьбанаскорость 

15-20 мин. в 

различномтемпес 

изменением шага 

1 

66 Эстафета4*60м 1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Освоениетехникипередачи 

эстафетной палочки. 

Выполнениеэстафетногобега 

Демонстрируютвыполнение 

специально- беговых 

упражнений.Выполняют 

эстафетныйбегсэтапамидо30м 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения. 

Пробегаютэстафету(4*60 м) 
67 Эстафета4*60м 1 

68 Кроссовыйбегдо 

2000 м 

1 Выполнениеспециально- 

беговых упражнений. 

Закреплениетактикибегана 

длинной дистанции. 

Демонстрируютвыполнение 

специально- беговых 

упражнений.Бегуткроссна 

дистанции 1,5 км 

Выполняютспециально- 

беговыеупражнения.Бегут 

кросс на дистанции 2 км 
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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 9 

классерассчитанана34учебныенедели исоставляет68 часоввгод (2 часа 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; 
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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; развития и совершенствование волевой сферы; формирование 

социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений 

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

процессе уроков и во внеурочной деятельности); 

−воспитаниенравственныхкачествисвойствличности; 

−содействиевоенно-патриотическойподготовке. 

−Рабочаяпрограммапоучебномупредмету«Адаптивнаяфизическая 

культура» в 9 классе определяет следующие задачи: 

−совершенствованиеранееизученнойтехникивыполнениястроевых 

команд; 

−формированиеуменияподобратьразбегдляпрыжковиметания мяча на 

дальность; 

−совершенствованиетехникилегко-атлетическихупражнений; 

−совершенствование уменийвыполнять физические упражнения с 

предметами, с элементами акробатики игимнастических на снарядах; 

−совершенствованиеумений передвигаться на лыжах изученными 

способами; 

−совершенствованиетехникииприемоввспортивныхиграх; 

−формированиемотивациикздоровомуобразужизни; 

−формирование способности объективно оценивать свои 

возможности. 
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Планируемыерезультатыосвоениярабочейпрограммы 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в9классе 

Личностные результаты: 

 осознание себя как гражданина России, формирование чувства 

гордости, отслеживание результатов параолимпийских игр, специальной 

олимпиады международного и федерального уровней; 

 испытание чувства гордости школьными успехами и достижениями 

как собственными, так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях 

различного уровня; 

 формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками 

в разных социальных ситуациях; 

 способность к осмыслению социального окружения, своего места в 

нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

 владение навыками коммуникации и принятыми нормами 

социального взаимодействия, в том числе владение вербальными и 

невербальными коммуникативными компетенциями, использование 

доступных информационных технологий для коммуникации; 

 формирование целостного, социально ориентированного взгляда на 

мир в его органичном единстве природной и социальной частей. 

Уровнидостиженияпредметныхрезультатов 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в9 классе 

Минимальныйуровень: 

− демонстрировать знания о физической культуре как системе 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья; 

−демонстрировать правильную осанку; видов стилизованной ходьбы 

под музыку; комплексов корригирующих упражнений на контроль 

ощущений(впостановкеголовы,плеч,позвоночногостолба),осанкив 
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движении, положенийтела иегочастей(вположениистоя);комплексов 

упражнений для укрепления мышечного корсета; 

−пониматьвлиянияфизическихупражненийнафизическоеразвитиеи 

развитие физических качеств человека; 

−планировать занятий физическими упражнениями в режиме дня (под 

руководством учителя); 

−выбирать (под руководством учителя) спортивную одежду и обувь в 

зависимости от погодных условий и времени года; 

−знать основные физические качества человека: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, координация; 

−демонстрировать жизненно важные способы передвижения человека 

(ходьба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 

−определятьиндивидуальныепоказателифизическогоразвития(длина и 

масса тела) (под руководством учителя); 

−выполнятьтехническиедействияизбазовыхвидовспорта,применять их в 

игровой и учебной деятельности; 

−демонстрироватьакробатическиеигимнастическиекомбинациииз числа 

усвоенных (под руководством учителя); 

−участвоватьсосверстникамивподвижныхиспортивныхиграх; 

− взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

−иметь представления об особенностях физической культуры разных 

народов, связи физической культуры с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями народа; 

−оказыватьпосильнуюпомощисверстникампривыполненииучебных 

заданий; 

−применять спортивный инвентарь, тренажерных устройств на уроке 

физической культуры. 
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Достаточныйуровень: 

− иметь представление о состоянии и организации физической 

культуры и спорта в России, в том числе о Параолимпийских играх и 

Специальной олимпиаде; 

− выполнять общеразвивающие и корригирующие упражнения без 

предмета: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, 

положений тела и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для 

укрепления мышечного корсета; 

−выполнятьстроевыедействиявшеренгеиколонне; 

−знатьвидылыжногоспорта,демонстрироватьтехникулыжныхходов; 

знать температурные нормы для занятий; 

− планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

−знать и измерять индивидуальные показатели физического развития 

(длина и масса тела), 

− подавать строевые команды, везти подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений (под руководством учителя); 

− выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

доступном техническом уровне; 

−участвовать в подвижных играх со сверстниками, осуществлять их 

объективное судейство; взаимодействовать со сверстниками по правилам 

проведения подвижных игр и соревнований; 

− знать особенности физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа; 

−доброжелательно и уважительно объяснять ошибки при выполнении 

заданий и предлагать способы их устранения; 
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−объяснятьправила,техникувыполнениядвигательныхдействий, 

анализировать и находить ошибки (с помощью учителя); 

−пользоваться спортивным инвентарем и тренажерным 

оборудованием; 

−правильноориентироватьсявпространствеспортивногозалаина стадионе; 

−правильно размещать спортивные снаряды при организации и 

проведении подвижных и спортивных игр. 

Системаоценкидостиженияобучающимися 

с умственной отсталостью планируемых результатов освоения 

рабочейпрограммыпоучебномупредмету«Адаптивнаяфизическая 

культура» в 9 классе 

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. 

 

Критерииоценкипредметныхрезультатов 

Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 9 

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. 

В целях реализации индивидуального и дифференцированного 

подходаприразвитиидвигательныхспособностейобучающиесякласса 
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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 9 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. 

Тестыдляобучающихсяв9классе: 

−бег 100м; 

−прыжоквдлинус места; 

−сгибаниеиразгибаниерук,вупорелёжа(мальчики); 

− наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамейке; 

−подниманиетуловища,лёжанаспине,рукизаголову; 

−бегна500м.;1000м; 

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 

конкретногокласса.Возрастныхнормативовдляобучающихсяс 
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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) 

усвоенияфизическихуменийиразвитияфизическихкачеств у 

обучающихся 9 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. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний 

(тестов) у обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых 

результатов: 

1. Бег на 100 м: пробежать расстояние с максимальной скоростью, за 

наименьшее время. 
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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. Преодолетьрасстояниезанаименьшеевремя:бегна1000м 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний 

(тестов) у обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых 

результатов: 

1. Бег 100 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. 

3. Удерживание«планки»вупорелёжанапредплечьях,посостоянию 

здоровья, по возможности. 

4. 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. 
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5. Подниманиетуловищаизположения,лёжанаспине,рукискрестно на 

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

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

допускается по необходимости комбинированное передвижение 

(чередование бега и ходьбы) без учёта времени. 

Учебные нормативы* и испытания (тесты) 

развитияфизическихкачеств,усвоенияумений,навыков 

поадаптивнойфизическойкультуре(9класс) 
 

 

п./ 

Виды испытаний 

(тесты) 

Показатели 

п. Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

 Бег100м.(сек.) 14,7/18,0 14,3/17,4 13,9/17,0 18,2/20,5 17,8/20,0 16,5/19,5 

 Поднимание 

туловищаиз 

положения,лёжа 

на спине 

(количество раз 

за1м.) 

 

 

 

28/22 

 

 

 

38/29 

 

 

 

48/37 

 

 

 

18/12 

 

 

 

28/17 

 

 

 

35/25 

 Прыжоквдлину 

с места толчком 

двумя ногами 

(см.) 

 

 

185/130 

 

 

205/140 

 

 

225/160 

 

 

155/105 

 

 

165/125 

 

 

180/145 

 Сгибаниеи 

разгибание рук 

вупорелёжана 

полу 

(количествораз) 

 

 

20/9 

 

 

24/10 

 

 

30/12 

 

 

8/5 

 

 

9/6 

 

 

15/8 

 Наклонвперёд 

из и.п. стоя с 

прямыминогами 

 

+4 

 

+6 

 

+12 

 

+5 

 

+7 

 

+15 
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 на 

гимнастической 

скамейке (см 

ниже уровня 

скамейки) 

      

 Бегна1км(мин, 

сек.) 
5,35/6,50 

5,15/6, 

20 
4,35/5,36 6,15/8,05 5,53/7,30 5,16/6,40 

 

*данные нормативы являются относительными и усреднёнными и требуют 

корректировки (адаптации) с учётом уровня психофизического развития и 

подготовленности обучающихся конкретного класса 
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II. ОПИСАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 

Содержание программы отражено в разделах: «Знания о физической 

культуре»,«Гимнастика»,«Легкаяатлетика»,«Лыжнаяподготовка», 

«Спортивные игры». Каждый из перечисленных разделов включает 

некоторые теоретические сведения и материал для практической 

подготовки обучающихся. 

Программойпредусмотреныследующиевидыработы: 

− беседы о содержании и значении физических упражнений для 

повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

−выполнениефизическихупражненийнаосновепоказаучителя; 

− выполнение физических упражнений без зрительногосопровождения, 

под словесную инструкцию учителя; 

−самостоятельноевыполнениеупражнений; 

−занятиявтренирующемрежиме; 

− развитие двигательных качеств на программном материале 

гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и 

навыков в процессе подвижных игр. 

В связи с увеличением индивидуальныхразличий 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 метод расчленено- 

конструктивного и целостно-конструктивного упражнения. 
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Содержаниеразделов 
 

№ Названиераздела 
Количество 

часов 

Контрольные 

работы 

(количество) 

1 Знанияофизическойкультуре Впроцессе 

обучения 

 

2 Гимнастика 14  

3 Легкаяатлетика 20  

4 Лыжнаяподготовка 16  

5 Спортивныеигры 18  

 Итого: 68  

 

 

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 Инструктажпотехники 

безопасностинауроках 

легкой атлетики. 

Прохождениенавремя 

отрезков от 100-300 м 

1 Беседаоправилахтехники 

безопасности на занятиях 

легкой атлетикой. 

Прохождение отрезков с 

максимальнойскоростью. 

Выполнениебегас 

различного старта на 60 м 

Выполнениепрыжкавдлину 

Слушают инструктаж и 

зрительновоспринимают 

образец поведения на 

урокахфизической 

культуры (техника 

безопасности).Проходят 

отрезки до 200 м. 

Выполняютбега 
различногостартана60 м 

Слушают инструктаж и 

зрительновоспринимают 

образец поведения на 

урокахфизической 

культуры (техника 

безопасности).Проходят 

отрезки от 100 до 300 м. 

Выполняютбега 
различногостартана100 м 

2 Пешиепереходыпо 

пересеченнойместностидо 

3-4 км 

1 Совершениепешеходных 

переходов на заданную 

дистанцию. 

Выполнениебегана 

дистанцию 100 м с 

преодолениемпрепятствий 

Выполняютходьбус 

заданиями, пешие 

переходыпоместностидо 3 

км. 

Выполняют бег на 

дистанцию100мс 

преодолением3 

препятствий 

Выполняютходьбус 

заданиями,пешиепереходы 

по местности до 4 км. 

Выполняют бег на 

дистанцию100мс 

преодолением5 

препятствий 

3 Медленныйбегс 

равномернойскоростьюот 

6 до 10 минут 

1 Выполнениебегалегкои 

свободно, без лишних 

движений. 

Выполнениеспециальных 

беговых упражнений 
Эстафетныйбег4*100м 

Выполняют медленный 

бегвравномерномтемпе 

до 3-5 минут. 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения 
наменьшейдистанции. 

Выполняютмедленныйбег 

в равномерном темпе до 6- 

10 минут. 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения 
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    Пробегаютэстафету4*60 м Пробегаютэстафету4*100 

м 

4 Бегсизменениемскорости 

по ориентирам и сигналу 

учителядо 6 мин 

1 Выполнение бега с 

изменениемскоростипо 

ориентирам и сигналу 

учителя до 6 мин. 

Выполнениеперепрыгивания 

через набивные мячи 

(расстояние80-100см,длина 4 

метра) 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения 

на меньшей дистанции. 

Выполняют бег с 

изменениемскоростипо 

ориентирам и сигналу 

учителядо 4 мин. 

Перепрыгиваютчерез 

набивные мячи 

(расстояние80-100см, 
длина3 метра) 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения. 

Выполняют бег с 

изменениемскоростипо 

ориентирам и сигналу 

учителядо 6 мин. 

Перепрыгивают через 

набивныемячи(расстояние 

80-100 см, длина 4 метра) 

5 Прыжки с ноги на ногу до 

10-15мсприземлениемна 

две ноги 

1 Выполнение специальных 

беговых упражнений 

Выполнениемногоскоковс 

мягкимприземлениемнадве 

ноги. 

Выполнение толкания 

набивногомячавесом3-4кг 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения на 

меньшей дистанции. 

Выполняют прыжки в 

шагесприземлениемна 

обе ноги до 10 м. 

Толкаютнабивноймяч 

весом 2- 3 кг 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения. 

Выполняют прыжки в шаге 

сприземлениемнаобеноги 

до 15 м. 

Толкаютнабивноймяч 

весом 4 кг со скачка в 

сектор 

6 Прыжкисоскакалкойдо2 мин 1 Выполнениемедленногобега 6 

мин. 

Перепрыгивание с одной 

ноги на другую, выполнение 

прыжковнадвухногахчерез 

вращающуюся скакалку 

вперед, назад с 

промежуточнымподскоком 

до 15-20 секунд. 

Выполнениеметания 
различныхпредметовиз 

Выполняютбегв 

чередованиисходьбой6 

мин. 

Выполняютпрыжкичерез 

скакалку на месте в 

равномерномтемпе1мин. 

Метают различные 

предметыизмягких 

материаловвесом100-150 

г в цель 

Выполняютмедленныйбег 

6мин.Выполняютпрыжки 

через скакалку на месте в 

равномерномтемпедо2 

мин. 

Метают различные 

предметыизмягких 

материаловвесом100-150г в 

цель 
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   мягкихматериаловвесом 

100-150 г в цель 

  

7 Бегна60м 1 Выполнениеповторногобега 

из исходного положения 

высокого старта. 

Выполнениеметания 

различных предметов из 

мягкихматериаловвесом 

100-150 г на дальность 

Выполняютбегна60м-2 раза 

за урок. Метают 

различные предметы из 

мягкихматериаловвесом 

100-150 г на дальность 

Выполняютбегна60м-4 раза 

за урок. 

Метают различные 

предметыизмягких 

материаловвесом100-150г на 

дальность 

8 Бег на средние 

дистанции(500м) 
1 Выполнениеспециальных 

беговых упражнений. 

Выполнениебеганасредней 

дистанции 

Выполнениеметания 

нескольких мячей в 

различные цели из 

различныхисходных 

положений 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения. 

Бегуткросснадистанцию 

300 м. 

Метаютнесколькомячей 

в различные цели из 

различныхисходных 

положений 

Выполняютспециальные 

беговыеупражнения.Бегут 

кросс на дистанцию 500 м. 

Метают несколько мячей в 

различные цели из 

различныхисходных 

положений 

Спортивныеигры–10часов 

10 Вырываниеивыбивание 

мяча в парах 

1 Выполнение упражнений с 

набивными мячами: броски 

мячасблизкогорасстояния, с 

разных позиций и 

расстояния. 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному(на 

носках, на пятках). 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному(на 

носках, на пятках). 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 
11 Вырываниеивыбивание 

мяча в парах 

1 
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   Выполняютведениемячас 

передачей,споследующим 

броском в кольцо. 

Демонстрирование стойки 

баскетболиста,выполнение 

защитныхдействийпротив 

игрока без мяча и с мячом 

упражненияснабивными 

мячами. Ведут, бросают. 

Выполняют вырываниеи 

выбиваниемячавпарах( на 

основе образца 

учителя) 

упражнений.Выполняют 

упражнения с набивными 

мячами. Ведут, бросают. 

Выполняют вырывание и 

выбивание мяча в парах 

12 Ведениемячашагомс 

обводкойпрепятствий 

1 Выполнение упражнений с 

набивными мячами: броски 

мячасблизкогорасстояния, с 

разных позиций и 

расстояния. 

Выполняютведениемячас 

передачей,споследующим 

броском в кольцо. 

Выполнениепередвиженийс 

мячом, демонстрирование 

техники ведения мяча 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

упражнения с набивными 

мячами. Ведут, бросают. 

Выполняют ведение мяча 

шагом с изменением 

направлений(безобводки) 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному(на 

носках, на пятках). 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Выполняют упражнения с 

набивнымимячами.Ведут, 

бросают. Выполняют 

ведение мяча шагом с 

изменениемнаправлений 

13 Передача мяча и ловля в 

движениибегомвпарахи 

тройках 

1 Выполнение передачи мяча 

двумяиоднойрукойвпарах в 

движении. Выполнение 

бросковпокорзинедвумя 

руками от груди с места, 

демонстрированиеэлементов 

техники баскетбола 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Передают 

мячдвумяиоднойрукой в 

парах в движении. 

Выполняют броски по 

корзинедвумярукамиот 
грудис места 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Передают 

мячдвумяиоднойрукойв 

парах вдвижении. 

Выполняют броски по 

корзинедвумярукамиот 
грудис места 

14 Бросокпокорзинедвумя 

руками от груди в 

движении. 

1 Выполнение передачи мяча 

двумяиоднойрукойвпарах в 

движении. Выполнение 
бросковпокорзинедвумя 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 
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   рукамиотгрудивдвижении, 

демонстрированиеэлементов 

техники баскетбола 

упражнений.Передают 

мяч с продвижением 

вперед и бросают мяч в 

корзинудвумярукамиот 

груди с места 

упражнений.Передают 

мячспродвижениемвперед 

и бросают мяч в корзину 

двумярукамиотгрудив 

движении 

15 Бросокпокорзине,одной 

рукой от плеча Учебная 

игра по упрощенным 

правилам. 

1 Выполнениепередачимяча 

двумя и одной рукой в 

тройках в движении. 

Выполнение бросков по 

корзине двумя руками от 

груди,демонстрирование 

элементов техники 

баскетбола. Выполнение 

бросковмячавкорзинус 

различных положений 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Передают 

мячдвумяиоднойрукой в 

тройках в движении. 

Выполняютштрафные 

броски.Играютвучебную 

игру( с помощью 
педагога) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Передают 

мячдвумяиоднойрукойв 

тройках в движении. 

Выполняютштрафные 

броски.Играютвучебную 

игру. 

16 Бросокпокорзине,одной 

рукой от плеча Учебная 

игра по упрощенным 

правилам. 

1 

17 Зоннаязащита. 

Учебнаяиграпо 

упрощеннымправилам 

1 Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

ходьбувколоннепоодному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Освоение 

понятия зонная защита. 

Демонстрирование 

элементовтехники 

баскетбола. 

Учебнаяигравбаскетболпо 

упрощенным правилам 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Осваивают 

зонную защиту. Ведут, 

бросают,подбираютмячв 

процессе учебной игры. 

Осуществляют 

практическоесудейство(с 

помощью педагога) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

зонную защиту. Ведут, 

бросают,подбираютмячв 

процессе учебной игры. 

Осуществляют 

практическоесудейство(с 

помощью педагога) 

18 Зоннаязащита. 

Учебнаяиграпо 

упрощеннымправилам 

1 
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Гимнастика-14часов 

19 Упражнения на 

гимнастическойстенке 

1 Выполнениеупражненийна 

гимнастической стенке 

Выполняют упражнения 

нагимнастическойстенке 

по инструкции и по 
показуучителя 

Выполняютупражненияна 

гимнастической стенке 

20 Упражнения с 

гимнастическимипалками. 

Кувырок вперед 

1 Выполнениеупражненийс 

предметом, совмещая 

движения палки с 

движениямитуловища,ног. 

Выполнениеэлемента 

акробатики 

Совмещаютдвижения 

палки с движениями 

туловища, ног. 

Выполняют 4-6 

упражнений с 

гимнастическойпалкой. 

Выполняют кувырок 

вперёд (по состоянию 

здоровья, по 
возможности) 

Совмещаютдвижения 

палки с движениями 

туловища, ног. 

Выполняют4-6упражнений с 

гимнастической палкой. 

Выполняюткувыроквперёд 

(по состоянию здоровья, по 

возможности) 

21 Упражненияна 

формированияправильной 

осанки. 

Кувырокназад 

1 Выполнениеупражненийна 

сохранение правильного 

положениятелавдвижении и 

стоя на месте 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Сохраняют 

правильное положение 

телапоинструкцииипо 

показу учителя. 

Выполняюткувырокназад 

(по состоянию здоровья, 

по возможности) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Сохраняют 

правильное положение 

тела. 

Выполняют кувырок назад 

(посостояниюздоровья,по 

возможности) 

22 Дыхательныеупражнения. 

«Полушпагат»,рукив 

стороны 

1 Выполнение дыхательных 

упражненийпривыполнении 

упражнений различной 

интенсивности. 

Выполнение«полушпагата», 

руки в стороны 

Выполняютдыхательные 

упражнения: полное 

углубленное дыхание с 

различнымидвижениями 

рук, дозированное 
дыханиевходьбес 

Выполняютдыхательные 

упражнения: полное 

углубленное дыхание с 

различнымидвижениями 

рук,дозированное дыхание 
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    движениямирукв 

различныхнаправлениях 

по инструкции и по 

показу учителя. 

Выполняют«полушпагат» 

входьбесдвижениямирук 

вразличныхнаправлениях. 

Выполняют «полушпагат» 

23 Упражненияв 

расслаблениимышц.Мост 

из положения лежа на 

спине. 

1 Выполнениеупражненийна 

расслабление мышц, 

простыхэлементов 

самомассажа. 

Выполнение упражнения 

мостизположениялёжана 

спине 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Рациональноменяют 

напряжение/расслабление 

мышц меньшее 

количество раз. 

Выполняютмостиз 

положениялёжанаспине (по 

возможности) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Рационально 

меняют напряжение/ 

расслаблениемышц. 

Выполняютмостиз 

положениялёжанаспине 

(по возможности) 

24 Переноскагрузаипередача 

предметов. 

Стойканалопатках. 

1 Выполнение передачи 

набивногомяча(3кг)в 

колонне справа/слева, 

передача нескольких 

предметов в кругу. 

Выполнениестойкина 

лопатках 

Выполняют передачу 

набивногомяча(3кг)в 

колонне справа/слева, 

передача нескольких 

предметов в кругу. 

Выполняют стойку на 

лопаткахперекатомназад 

из упора присев 

Выполняют передачу 

набивногомяча(3кг)в 

колонне справа/слева, 

передача нескольких 

предметов в кругу. 

Выполняют стойку на 

лопаткахперекатомназад 

из упора присев 

25 Разновидностиравновесий 

(на бревне). 

Акробатическая 

комбинация 

1 Демонстрирование 

элементовакробатики. 

Сохранение равновесия на 

ограниченнойповерхности 

Выполняютупражнения 

на равновесие. 

Выполняютэлементы 

акробатики по 

возможности,состоянию 

здоровья 

Выполняютупражненияна 

равновесие. 

Выполняютэлементы 

акробатики по 

возможности,состоянию 

здоровья 
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26 Упражненияс обручем. 

Акробатическая 

комбинация 

1 Выполнениеупражненийв 

пролезании сквозь ряд 

обручей, катании, 

пролезаниивкатящийся 

обруч, набрасывании и 

снимании со стойки, 

вращениивдвижениипри 

ходьбе, ходьбе внутри 

обруча,прыжкахвнутрь, 

влево,вправо,вперединазад с 

продвижением вперед. 

Выполнениеакробатической 

комбинации 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

упражнения с обручем и 

акробатическую 

комбинациюпо 

возможностиисостоянию 

здоровья 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

упражнения с обручем и 

акробатическую 

комбинациюпо 

возможностиисостоянию 

здоровья 

27 Упражнениясоскакалкой 

Опорный прыжок 

1 Выполнениеупражненийсо 

сложенной скакалкой в 

различных исходных 

положениях,прыжкичерез 

скакалку на двух и одной 

ноге. 

Выполнениенаскокавупор, 

стоя на коленях, переход в 

упор присев, соскок 

Выполняютмост, 

комплексупражненийсо 

скакалкой с помощью 

педагога. 

Выполняютнаскоквупор, 

стоянаколенях,переходв 

упор присев, соскок 

Выполняютмост,комплекс 

упражнений со скакалкой. 

Выполняют наскок в упор, 

стоя на коленях, переход в 

упор присев, соскок 

28 Упражненияснабивными 

мячами. 

Опорныйпрыжок 

1 Выполнениеброскови 

ловли,передвижениес 

мячом в руках, выполнение 

опорногопрыжкачерезкозла 

Выполняют переноску, 

передачу мяча сидя, лежа 

вразличныхнаправлениях 

( весом 1-2 кг). 

Выполняютпрыжокв 

упор,стоя наколенях 

Выполняют переноску, 

передачумячасидя,лежав 

различных направлениях ( 

весом 2-3 кг). Выполняют 

прыжок в упор, стоя на 
коленях 

29 Упражнения с 

сопротивлением. 

Разновидностипрыжков, 

1 Выполнение упражнений с 

элементами единоборств, 

сохранениеравновесияпри 

движении по бревну 

Выполняют повороты с 

различнымидвижениями 

рук, с хлопками под 

ногой, повороты на 

Выполняют повороты с 

различнымидвижениями 

рук,схлопкамиподногой, 

повороты на носках, 
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 ходьбы, поворотов, 

пробежекнаскамейке 

  носках,комплекс 

упражнений с 

сопротивлениемменьшее 

количество раз 

прыжки с продвижением 

вперед(наполу),комплекс 

упражнений с 
сопротивлением 

30 Выполнение несложных 

комбинацийнаскамейке 

1 Составлениеивыполнение 

комбинации на скамейке 

Выполняют упражнения 

наравновесиеспомощью 

педагога 

Выполняютупражненияна 

равновесие 

31 Преодолениеполосы 

препятствий 

1 Преодоление полосы 

препятствий: канат, 

гимнастическаястенка, 

конь(козел), бревно 

Преодолевают 

препятствия с 

перелезанием через них, 

подлезаниемподними(2- 

3препятствий)спомощью 

педагога 

Преодолеваютпрепятствия 

с перелезанием через них, 

подлезанием под ними 

32 Лазаньеразличными 

способами 

1 Выполнениелазания 

различнымиспособами 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

лазание различными 

способамипо 

возможности 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

лазанье различными 

способами 

Лыжнаяподготовка–16часов 

33 Одновременный 

бесшажный ход 

1 Инструктаж о правилах 

поведения и значение 

занятийлыжнымспортом 

для трудовой деятельности 

человека. Выполнение 

строевыхкомандиприемов. 

Передвижение по учебному 

кругу попеременным 

двухшажнымходом. 

Слушаютинструктаж, 

отвечают на вопросы 

учителя с опорой на 

визуальный план. 

Выполняютстроевые 

действия с лыжами. 

Передвигаютсяпо 

учебному кругу 

попеременным 
двухшажнымходом. 

Слушаютинструктаж, 

участвуют в беседе, 

отвечаютнавопросы 

учителя.Выполняют 

строевые действия с 

лыжами. 

Передвигаютсяпо 

учебному кругу 

попеременным 
двухшажнымходом. 
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   Ознакомлениестехникой 

передвижения 

одновременнымбесшажным 

ходом 

Осваиваюттехнику 

передвижения 

одновременного 

бесшажногохода 

Выполняютпередвижение 

одновременным 

бесшажнымходом 

34 Одновременный 

одношажный и 

двухшажныйход 

1 Беседаозначениезанятий 

лыжным спортом для 

трудовойдеятельности 

человека. 

Передвижениепоучебному 

кругу попеременным 

двухшажными 

одновременнымбесшажным 

ходом 

Обосновывают 

значимость лыжной 

подготовкикакспособа 

формирования 

прикладныхуменийи 

навыков в трудовой 

деятельностичеловека 

(принеобходимости,с 

помощью учителя, по 

наводящимвопросам). 

Осваивают технику 

передвижения 

попеременным 

двухшажным и 

одновременным 
бесшажнымходом 

Обосновываютзначимость 

лыжной подготовки как 

способа формирования 

прикладных умений и 

навыковв трудовой 

деятельностичеловека. 

Совершенствуют 

попеременный 

двухшажный и 

одновременным 

бесшажный ход 

35 Одновременный 

одношажный и 

двухшажныйход 

1 

36 Лыжныеэстафетыпокругу 

300-400 м 

1 Выполнениелыжных 

эстафет по кругу. 

Выполнениеподъемапо 

склону изученными 

способами 

Передвигаются по кругу 

100-150м(девочки-1раз, 

мальчики- 2 раза). 

Осваиваютизученные 

способы подъема по 

склону на лыжах 

Участвуют в эстафетах на 

лыжах.Выполняютподъем 

по склону на лыжах 

37 Лыжныеэстафетыпокругу 

300-400 м 

1 

38 Прохождениеналыжах 

дистанции 

до2кмдевушки,до2,5км 

юноши 

1 Преодолениедистанциина 

лыжах изученными 

способамипередвижения 

Передвигаютсяналыжах 

до 1 км(девочки), до 1,5 

км (мальчики) 

Передвигаются на 

лыжахдо2кмдо2кмдевушки

,до 2,5 км юноши 
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39 Поворотнаместемахом назад 

к наружи 

1 Выполнение поворота на 

местемахомназадкнаружи на 

лыжах. 

Передвижениедо2км 

Выполняютповоротна 

месте махом назад к 

наружи на лыжах. 

Передвигаютсяналыжах 

попеременным 

двухшажнымходом 

меньшеерасстояние 

Выполняютповоротна 

месте махом назад к 

наружи на лыжах. 

Передвигаютсяналыжах 

попеременным 

двухшажнымходом 

40 Прохождениеотрезков 

до100 м 

1 Прохождениеналыжах 

отрезок на скорость. 

Выполнение подъема по 

склонуиспускизученными 

способами на лыжах 

Проходят на скорость 

отрезокнавремядо100м 2-

3 раза. Осваивают 

изученные способы 

подъемапосклонуна 

лыжах 

Проходят на скорость 

отрезок на время до 100 м 

4-5раз.Выполняютподъем 

по склону на лыжах 

41 Спусквсреднейивысокой 

стойке со склона, подъем 

«лесенкой»,«ёлочкой»с 

соблюдением техники 
безопасности 

1 Сохранение равновесия при 

спуске со склона в высокой 

стойке, демонстрирование 

изученнойтехникиподъема. 

Преодоление бугров и 

впадин на лыжах 

Выполняютподъем 

ступающимшагом, 

«ёлочкой»,спусксв высокой 

стойке. 

Осваивают технику 

преодолениябугрови 

впадин на лыжах ( по 

возможности) 

Выполняютподъем 

«лесенкой», «ёлочкой», 

спусквсреднейивысокой 

стойке. 

Преодолеваютбугрыи 

впадины на лыжах 42 Спусквсреднейивысокой 

стойке со склона, подъем 

«лесенкой»,«ёлочкой»с 

соблюдением техники 
безопасности 

1 

43 Поворотна параллельных 
лыжахприспускена лыжне 

1 Выполнениелыжных 

эстафет по кругу. 

Выполнениеповоротана 

лыжах. 

Передвигаются по кругу 

100-150м(девочки-1раз, 

мальчики- 2 раза). 

Выполняют повороты 

переступаниемнаместе 

Участвуютвэстафетахна 

лыжах. Выполняют 

поворотыпереступаниемв 

движении 
44 Поворотна параллельных 

лыжахприспускена лыжне 

1 

45 Прохождениедистанции3- 

4кмпослабопересеченной 

местности 

1 Прохождениедистанции3-4 

км по слабопересеченной 

местности 

Проходят на лыжах 

дистанцию1-3кмпо 

Проходят на лыжах 

дистанцию3-4кмпо 
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46 Прохождениедистанции3- 

4 кмпо 

среднепересеченной 

местности 

1  среднепересеченной 

местности 

среднепересеченной 

местности 

47 Прохождениедистанции2 

км на время 

1 Прохождениедистанциина 

лыжах за урок. 

Проходятдистанциюбез 

учета времени 1-2 км. 

Проходятдистанцию2км на 

время. 

48 Прохождениедистанции2 

км на время 

1 

Спортивныеигры-8часов 

49 Отбиваниемячатоодной, 

то другой стороной 

ракетки. 

Ударыпомячуракеткойна 

высоту 40-60 см – стоя и в 

движении вперед шагом с 

перемещением в сторону. 

Удартолчкомсправа,слева 

1 Жонглированиетеннисным 

мячом, выполнение 

отбиваниямячастороной 

ракетки, передвижение, 

выполнение ударов со 

стандартныхположений 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Дифференцируют 

разновидностиударовс 

помощью учителя 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Дифференцируют 

разновидностиударов 

50 Совершенствование ранее 

изученнойтехникистойки 

теннисиста, короткой и 

длинной подачи мяча 

1 Выполнение стойки 

теннисистаиподачимяча. 

Одиночная игра 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

ходьбу в колонне по 

одному.Выполняют 

комплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

подачу и прием 

теннисного мяча. Играют 

водиночнуюучебную 

игру 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Дифференцируют 

разновидностиподач. 

Играют в одиночную 

учебную игру 
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51 Техникаотбиваниямяча 

над столом, за ним и 

дальшеотнего. 

Упрощенныеправилаигры 

1 Выполнениеотбиваниямяча 

ракеткой. 

Одиночная игра 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Осваивают 

отбивание мяча. 

Играютводиночную 

учебную игру 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

отбивание мяча. 

Играютводиночную 

учебную игру 

52 Парнаяучебнаяиграв 

настольный теннис 

1 Учебнаяигравнастольный 

теннис 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Демонстрируютэлементы 

техники приема мяча 

послеподачи. 

Играютводиночную 

учебную игру 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Демонстрируютэлементы 

технике в парной игре. 

53 Верхняяпрямая подача 1 Выполнениеупражненийс 

набивными мячами. 

Выполнениеверхнейпрямой 

подачи 

Выполняютупражненияс 

набивными мячами. 

Выполняютнижнюю 

подачу 

Выполняютупражненияс 

набивными мячами. 

Выполняютверхнюю 

прямую подачу 

54 Прямойнападающийудар 

через сетку с шагом. 

Блокированиенападающих 

ударов 

1 Выполнение прямого 

нападающегоударачерез 

сетку, блокирование 

Послепоказа учителя 
выполняютнападающий 

удар,блокируют мяч с 

помощью учителя 

Послепоказа учителя 
выполняютнападающий 

удар. 

Выполняютблокирование 

нападающих ударов 

55 Передачамячавзонах 1 Выполнениепрыжковвверх 

на месте, у сетки. 

Выполнениепередачимячав 

6,3,4; 5,3,4 зонах 

Прыгаютвверхсместаис 

шага, у сетки (2-3 сериипо 

3-5 раз). 

Прыгают вверх с места и с 

шага,усетки(3-6серийпо 5-

10 раз). 
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    Передаютмячв6,3,4; 5,3,4 

зонах 

Передаютмячв6,3,4;5,3,4 

зонах 

56 Переходпоплощадкепосле 

потери мяча. Учебная игра 

в волейбол 

1 Знаниеправилпереходапо 

площадке. Выполнение 

игровыхдействий,соблюдая 

правила игры 

Выполняютпереходпо 

площадке, играют в 

учебнуюигруспомощью 

учителя 

Выполняютпереходпо 

площадке, играют в 

учебнуюигру 

Легкаяатлетика –12часов 

57 Бегна60м 1 Выполнениеспециальных 

беговых упражнений. 

Выполнениебегас 

различногостартана60м. 

Выполнение прыжков со 

скакалкой на одной ноге 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения. 

Выполняютбегс 

различногостартана60м. 

Выполняют прыжки на 

одной ноге, со скакалкой 

на месте (5-10 сек.) 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения. 

Выполняютбегс 

различного старта на 60 м. 

Выполняют прыжки на 

однойноге,соскакалкойна 

месте (10-15 сек.) 

58 Бегнасредниедистанции (800 

м) 

1 Выполнениеспециальных 

беговых упражнений. 

Выполнениебеганасредней 

дистанции 

Выполнениеметания 

нескольких мячей в 

различные цели из 

различныхисходных 

положений 

Выполняютспециальные 

беговые упражнения. 

Бегуткросснадистанцию 

600 м. 

Метаютнесколькомячей 

в различные цели из 

различныхисходных 

положений 

Выполняютспециальные 

беговыеупражнения.Бегут 

кросс на дистанцию 800 м. 

Метают несколько мячей в 

различные цели из 

различныхисходных 

положений 

59 Специальныеупражненияв 

длину 

1 Выполнениеспециальных 

прыжковых упражнений. 

Выполнениепрыжкав 

высотусразбега способом 

«перешагивание» 

Выполняютспециальные 

упражнениянапрыжкив 

высоту меньшее 

количество раз. 

Выполняютпрыжокв 

высотусразбега способом 
«перешагивание» 

Выполняютспециальные 

упражнениянапрыжкив 

высоту. Выполняют 

прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание» 
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60 Прыжоквдлинусразбега. Бег 

на скорость до 60 м 

1 Выполнениеупражненийв 

подборе разбега для 

прыжков в длину. 

Ускорениенаотрезке60м 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

прыжки в длину с 

небольшого разбега 

меньшее количество раз. 

Выполняютбегна 

скорость60мснизкого 

старта 2 раза 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

прыжки в длину с разбега. 
Выполняютбегнаскорость60 м 

с низкого старта 4- раза 

61 Эстафетныйбег(4*100 м) 1 Выполнениеспециальных 

беговых упражнений. 

Демонстрированиетехники 

передачиэстафетной 

палочки. 

Выполнениеэстафетного 

бега 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

специальные беговые 

упражнения. 

Выполняютэстафетный 

бег с этапами до 80 м 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

специальные беговые 

упражнения. 

Пробегаютэстафету(4* 

100 м) 

62 Метаниетеннисногомяча 

на дальность с полного 

разбегапокоридору10м. 

1 Метаниемячасполного 

разбега на дальность по 

коридору 10 м. 

Распределениесвоихсилпо 

дистанции, увеличивая и 

уменьшаяскоростьбега 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

метание малого мяча на 

дальностьсместа 

(коридор 10 м). 

Бегуткросснадистанции 2 

км 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

метание малого мяча на 

дальностьс полного 

разбега (коридор 10 м). 

Бегуткросснадистанции 

2,5 км 
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63 Прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание» 

1 Выполнение специальных 

прыжковыхупражненийна 

прыжки в высоту. 

Демонстрированиетехники 

выполнения прыжка в 

высотусразбега способом 
«перешагивание» 

Выполняютспециальные 

прыжковые упражнения 

на прыжки в высоту. 

Выполняютпрыжокв 

высотусразбега способом 

«перешагивание»меньшее 

количество раз 

Выполняют специальные 

прыжковыеупражненияна 

прыжки в высоту. 

Выполняютпрыжокв 

высотусразбега способом 

«перешагивание» 

64 Прыжоквдлинусместа 1 Выполнение специальных 

прыжковыхупражненийна 

прыжки в длину. 

Демонстрированиетехники 

прыжка с места: сильно 

отталкиваясь и мягко 

приземляясь 

Выполняютспециальные 

прыжковые упражнения 

на прыжки в длину. 

Выполняют прыжок в 

длинусместаменьшее 

количество раз 

Выполняют специальные 

прыжковыеупражненияна 

прыжки в длину. 

Выполняютпрыжокв 

длину с места 

65 Метаниенабивногомяча(3 

кг)двумя руками из 

положения стоя снизу 

вперед-вверх,снизучерез 

головуназад,отгруди,стоя и 

сидя по одному и партнеру 

1 Выполнение бега на 100 м. 

Метания набивного мяча, 

согласовываядвижениярук и 

туловища. 

Выполнениепрыжкавдлину 

(с разбега согнув ноги) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

бег на 100 м-1 раз. 

Бросаютнабивноймячиз 

различных исходных 

положений(весом1-2кг). 

Выполняют прыжок в 

длину (с разбега согнув 

ноги) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

бегна100м-1раз.Бросают 

набивноймячизразличных 

исходных положений 

(весом 2-3 кг). 

Выполняют прыжок в 

длину (с разбега согнув 

ноги)на основе подбора 

индивидуальногоразбега 

66 Метаниенабивногомяча(3 

кг) двумя руками из 

положения стоя снизу 

вперед-вверх,снизучерез 

головуназад,отгруди,стоя и 

сидя по одному и 
партнеру 
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67 Медленныйбег10-12мин 1 Выполнениепрыжкавдлину с 

разбега(согнув ноги) – 

девочки. 

Выполнение прыжка 

тройного прыжка-юноши. 

Демонстрирование техники 

высокогостарта,стартового 

разгонаиплавногоперехода в 

спокойный бег. 

Медленныйбег10-12мин 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Выполнение прыжка. 

Выполняют прыжок в 

длину (с разбега согнув 

ноги),выполняюттройной 

прыжок (юноши). 

Начинаютбегс 

различногостартана100м – 

1 раз. Выполняют 

медленный бег 10 мин 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

прыжоквдлину(сразбега 

согнув ноги) на основе 

подбора индивидуального 

разбега, выполняют 

тройной прыжок (юноши). 

Начинаютбегсразличного 

старта на 100м- 2 раза. 

Выполняютмедленныйбег 12 

мин 

68 Медленныйбег10-12мин 1 
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