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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

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 

классе рассчитана на 34 учебные недели и составляет 102 часов в год (3 

часав 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, спортивными играми) 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 потребностив систематических занятиях физической 

культурой и доступных видах спорта; 

−формированиеосновныхдвигательныхкачеств:быстроту,силу, ловкость и 

другие; 

−развитиеуобучающихсяуменияследитьзасвоимфизическимсостоянием, 

величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать; 

− формирование уменияходить и бегать в различном темпе, во 

времябега и ходьбы не задерживать дыхание; 

− выполнятьускорениянаотрезкахот40-до60м; 

− 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; 

− совершенствование умения перелезать через препятствие и подлезать 

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. 

Уровни достижения предметных результатов 

По учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 7 классе 

Минимальныйуровень: 

−иметьпредставленияофизическойкультурекаксредстве 

укрепленияздоровья,физическогоразвитияифизическойподготовки 

человека; 
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− выполнятькомплексыутреннейгимнастикиподруководством учителя; 

−знатьосновныеправилаповедениянаурокахфизическойкультурыи 

осознанно их применять; 

− иметьпредставленияодвигательныхдействиях;знатьстроевые команды 

и выполнять строевых действий по словесной инструкции; 

− уметьвестиподсчѐтпривыполненииобщеразвивающих 

упражнений; 

−ходитьвразличномтемпесразличнымиисходнымиположениями; 

−иметьпредставлениеовидахдвигательнойактивности, 

направленныхнапреимущественноеразвитиеосновныхфизических качеств в 

процессе участия в спортивных играх и эстафетах; 

−взаимодействоватьсосверстникамиворганизацииипроведении спортивных 

игр, соревнований; 

− иметь представления о бережном обращении с инвентарѐм 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 подсчѐт 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 факторы из истории развития физической культуры, 

понимать еѐ 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»в7классе 

Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку 

продвижения обучающегося в овладении социальными (жизненными) 

компетенциями, может быть представлена в условных единицах: 

− 0баллов-нетфиксируемойдинамики; 

− 1балл-минимальнаядинамика; 

− 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 учѐтом индивидуальных 

возможностей, а также осуществляется учѐт знаний в области гигиены, 

теоретических сведений по физкультуре. 

При оценке предметных результатов учитель руководствуется 

следующими критериями: 

Оценка«5»ставитсязаверноевыполнениезадания.При этой оценке 

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 которыхискажается 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 учѐтом их двигательных и интеллектуальных 

способностей. 

В процессе обучения осуществляется контроль по усвоению тем 

определѐнного 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 

объективныеисходные оценкинаначало учебногогодаи вконец учебного 

года, отследить динамику в развитии конкретных координационных и 

физических качеств. 

Тестыдляобучающихсяв7классе 

−бег60м; 

−прыжоквдлинусместа; 

− сгибаниеиразгибание рук,вупорелѐжа(м);поднимание туловища из 

виса лѐжа на перекладине (д). 

− наклонвперѐдизположения,стояспрямыминогаминаполу; 

− смешанноепередвижениена500м. 

− подниманиетуловища,лѐжанаспине,рукискрестнонаплечи. 
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При оценке выполнения тестов обучающимися с лѐгкой умственной 

отсталостью (вариант 1) учитель применяет особый подход при принятии 

учебных нормативов и использует адаптированные критерии, 

разрабатываемые индивидуально (или дифференцированно) с учѐтом 

двигательных и интеллектуальных возможностей обучающихся 

конкретного класса. Возрастных нормативов для обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) нет. Учитель 

руководствуется планируемыми результатами освоения программы по 

предмету и 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 учѐтом 

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 

даѐт инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по 

одному (два) обучающемуся для сдачи определѐнного 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 

вперѐд на максимальное расстояние, не заступая носками на черту и 

приземлиться на две ноги. 

3. Сгибаниеиразгибаниерук,вупорелѐжанаполу–отжатьсяотпола 

максимальное количество раз. 

4. Подтягиваниеиз висалѐжанаперекладине(девочки):подтянуться 

максимальное количество раз. 

5. Наклонвперѐдизположения,стояспрямыминогаминаполу: 

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

голени, не сгибая колени. 

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

затылке (оптимальное количество раз за 1 мин.). 

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

необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и 

ходьбы) без учѐта 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. 

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 вперѐд 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,лѐжанаспине,рукискрестно на 

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

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

допускается по необходимости комбинированное передвижение 

(чередование бега и ходьбы) без учѐта времени. 

Учебные нормативы* и испытания (тесты) развития физических 

качеств,усвоенияумений,навыковпоадаптивнойфизическойкультуре (7 

класс) 

№ 

п./п. 

Видыиспытаний 

(тесты) 

Показатели 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 Бег 60м.(сек.) 9,8и 

больше 
9,7/9,5 9,4/9,0 

12,6и 

больше 

12,5- 

12,0 
11,9/11,3 

2 Поднимание 

туловищаиз 

положения, лѐжана 

спине(количество 

раз за 1м.) 

 

 

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 

упорелѐжанаполу 

(количествораз) 

 

 

9/7 

 

 

15/10 

 

 

19/16 

 

 

8/5 

 

 

9/6 

 

 

12/8 
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5 Наклон вперѐд из 

и.п.стояспрямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см ниже 

уровня скамейки) 

 

 

 

+4 

 

 

 

+7 

 

 

 

+11 

 

 

 

+5 

 

 

 

+10 

 

 

 

+15 

6 Бегна 500м Безучетавремени 
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I. ОПИСАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

 

Содержание программы отражено в разделах: «Знания о физической 

культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Спортивные игры».Каждый 

из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и 

материал для практическойподготовки 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; 

−занятиявтренирующем режиме; 

− 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 33 - 

3 Легкаяатлетика 46 - 

4 Спортивныеигры 23 - 

 Итого: 102  
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II. ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ Темапредмета 

К
о
л

-в
о
 

ч
а
со

в
 

Программноесодержание Дифференциациявидовдеятельности 

    Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика– 24часа 

1 Инструктаж по 

техники 

безопасностина 

уроках легкой 
атлетики 

1 Беседа о правилах техники 

безопасностиназанятияхлегкой 

атлетикой. 

Слушаютинструктажоправилах 

поведения на уроках легкой 
атлетики. 

Слушают инструктаж о правилах 

поведениянаурокахлегкойатлетики. 

2 Ходьба в различном 

темпесвыполнением 

заданий учителя 

1 Выполнениеупражненийвходьбев 

определенномтемпесвыполнением 

заданий. 

Преодоление полосы препятствий. 

Метаниемяча ввертикальную цель 

Выполняютходьбусзаданиямипо 
инструкции учителя. 

Выполняютбегспреодолением 

препятствий (высота 10-30 см). 
Выполняютметаниемячав 
вертикальную цель 

Выполняютходьбусзаданиями. 

Выполняют бег с преодолением 

препятствий (высота 30-40 см). 

Выполняютметаниемячаввертикальную 

цель 

3 Значениеходьбыдля 
укрепленияздоровья 
человека 

1 Определениеоптимального 
двигательногорежимадлясвоего 
возраста, его виды. 

Просматриваютпрезентацию 
«Значениеходьбыдляукрепления 
здоровья человека». 

Просматриваютпрезентацию 
«Значениеходьбыдляукрепления здоровья 
человека». 

4 Продолжительная 

ходьба15-20минв 

различном темпе с 

изменением шага 

1 Выполнениепродолжительнойходьбыв 

различном темпе, сохраняя правильное 

положение тела в 
движении. 

Метание мяча в вертикальную цель. 

Выполнениепрыжковчерезскакалку 

Идутпродолжительнойходьбой 

10-15 мин. 
Выполняютметаниемячав 
вертикальную цель. 

Выполняютпрыжкичерезскакалку 

на месте в равномерном темпе 

Идутпродолжительнойходьбой15-20 мин. 

Выполняютметаниемячаввертикальную 
цель. 

Выполняютпрыжкичерезскакалкуна 

месте в равномерном темпе 

5 Медленныйбегс 
равномерной 
скоростью 

1 Выполнениемедленногобегав 

равномерномтемпедо2мин.Подвижная 

игра с бросками и ловлей мяча 

Выполняютходьбуссочетанием 
разновидностей ходьбы.1 
Выполняютбег 

Выполняютходьбуссочетанием 
разновидностей ходьбы. 
Выполняютбегсравномернойскоростью 

6 Бег с переменной 
скоростьюдо5мин 

1 Выполнение ходьбы с заданиями. 

Выполнениебегалегкоисвободно,не 

задерживая дыхание. 

Выполнениепрыжкаввысотусразбега 

способом 

Выполняютходьбусзаданиями. 

Выполняют бег с переменной 

скоростью до 4 мин. 

Выполняютпрыжокввысотус 

разбега способом 

Выполняютходьбус 

заданиями. Выполняют бег с переменной 

скоростьюдо5мин.Выполняютпрыжокв 

высоту с разбега способом 
«перешагивание» 



15 
 

   «перешагивание» «перешагивание»  

7 Прыжки через 

скакалкунаместев 

различном темпе 

1 Выполнениеходьбыс 

поочередными выталкиваниями вверхс 
правой и левой ноги (на каждый шаг). 

Ходьбасперешагиваниемпрепятствий. 

Ходьба в быстром темпе, с малым 

продвижением вперед. Выполнение 

пружинистого толчка ногами, мягкое 

приземление, сохраняя равновесие. 

Прыжкичерезскакалкунаместес 
постепенным увеличением темпа. 

Выполняют общеразвивающие 

упражнениядляподготовкимышц 

ног к прыжкам. 

Выполняютходьбув 

медленномтемпесмалым 

продвижением вперед. 

Выполняют задания в 

движении для подготовки к 

прыжкамвмедленномтемпе. 

Выполняютпрыжкичерезскакалку 

на месте в различном темпе. 

Выполняютобщеразвивающие 

упражнениядляподготовкимышцногк 
прыжкам. 

Выполняютходьбув 

медленномтемпесмалымпродвижением 

вперед. 
Выполняютзаданияв 

движении дляподготовки к прыжкам. 

Выполняютпрыжкичерезскакалкуна 

месте в различном темпе 

8 Прыжки через 

скакалку 

продвигаясьвперед 

произвольно 

1 Выполнениеходьбыс 

Поочередными выталкиваниями вверх 

с правой и левой ноги (на каждый шаг). 

Ходьба с перешагиванием препятствий. 

Ходьба в быстром темпе, с малым 

продвижением вперед. Выполнение 

пружинистого толчка ногами, мягкое 

приземление, сохраняя равновесие. 

Прыжкичерезскакалкуспродвижением 

вперед 

Выполняют общеразвивающие 

упражнениядляподготовкимышц 

ног к прыжкам. 

Выполняютходьбув 

медленномтемпесмалым 
продвижением вперед. 

Выполняют задания в 

движении для подготовки к 

прыжкамвмедленномтемпе. 

Выполняютпрыжкичерезскакалку 

продвигаясь вперед 

Выполняютобщеразвивающие 

упражнениядляподготовкимышцногк 
прыжкам. 

Выполняютходьбув 

медленномтемпесмалымпродвижением 
вперед. 

Выполняютзаданияв 

движениидляподготовкикпрыжкам. 

Выполняютпрыжкичерезскакалкус 

продвижением вперед 

9 Запрыгиваниена 

препятствиевысотой 

до 50-60 см 

1 Выполнениебеганаотрезке30мс 
ускорением 

Выполнениезапрыгиванияна 

препятствие. 

Выполнениеметаниямячанадальность 
из-за головы через плечо 

Выполняютбегнаотрезке30мбез 
ускорения. 

Запрыгиваютиспрыгиваютс 

препятствия до 50 см. 

Выполняют метания мяча на 
дальностьиз-заголовычерезплечо 
с места 

Выполняютбегнаотрезке30мс ускорением 

Запрыгиваютнапрепятствиевысотой60 см. 
Выполняютметаниямячанадальностьиз- за 
головы через плечо с 4-6 шагов с 

разбега 
10 Отработка 

выпрыгиванияи 
спрыгивания с 
препятствий 

1 

11 Бегнаотрезкахдо 
30м 

1 Освоениеназванийбеговыхупражнений и 

последовательности их выполнения. 

Выполнение беговых упражнений. 

Выполнениебыстрогобеганаотрезке 

60м. 

Выполняют различные виды 

ходьбы.Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

специально-беговыеупражнения, 

бегутсускорениемнаотрезкахдо 
60м-1раз 

Выполняют различные виды ходьбы. 

Выполняюткомплексобщеразвивающих 

упражнений. Выполняют специально - 

беговыеупражнения,бегутсускорением на 

отрезках до 60 м 
-2-3раза 

12 Бегнаотрезкахдо 
60м 

1 

13 Беговые 
упражнения 

1 



16 
 

14 Метаниемалогомяча 
надальность 

1 Выполнениеспециально-беговых 

упражнений. 

Выполнениебега60мсускорениемина 
время. 

Выполнениеброска малогомяча, 
согласовываядвижениярукитуловища 
Метание мяча на дальность 

Выполняютходьбувколоннепо 

одному (на носках, на 

пятках). Выполняют комплекс 

общеразвивающих упражнений. 

Выполняютметаниемалогомяча 

снизу 

Выполняютходьбувколоннепоодному 

разнымиспособами(наносках,напятках). 

Выполняют комплекс общеразвивающих 

упражнений. Выполняют метание малого 

мяча из различных исходных положений 

15 Метаниемалогомяча 
на дальность 

1 

16 Метаниенабивного 

мяча(2-3кг) двумя 
рукамиснизу 

1 Выполнениеспециально-беговых 

упражнений. 
Выполнениебега60мсускорениемина 
время. 

Выполнение броска набивного мяча, 

согласовываядвижениярукитуловища 

Метание мяча на дальность 

Выполняютходьбувколоннепо 

одному (на носках, на 

пятках). Выполняют комплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Выполняют метание набивного 

мяча снизу 

Выполняютходьбувколоннепоодному 

разнымиспособами(наносках,напятках). 

Выполняют комплекс общеразвивающих 

упражнений. Выполняют метание 

набивного 

мячаизразличныхисходных положений 

17 Метаниенабивного 

мяча (2-3 кг) из-за 
головы 

1 

18 Метаниенабивного 
мяча (2-3 кг) через 
голову 

1 

19 Бегнакороткую 
дистанцию(60м)с 
низкого старта 

1 Выполнениеспециально-беговых 

упражнений. 

Освоение понятия низкий старт. 

Демонстрированиетехникистартового 

разгона, переходящего в бег по 

дистанции.Выполнениеброска 

набивного мяча, 
согласовываядвижениярукитуловища 

Выполняютходьбувколоннепо 

одному (на носках, на 

пятках).Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 
упражнений. 

Смотрятдемонстрациютехники 

выполнения низкого старта. 

Выполняюттехникустартового 

разгона, переходящего в бег по 

дистанции 60 м 

Выполняют ходьбу в колонне по одному 

(на носках, на пятках, перекатом с пятки 

на носок, с выпадом). Выполняют 

комплексобщеразвивающихупражнений. 

Смотрят демонстрацию техники 

выполнения низкого старта. 
Выполняюттехникустартового 

разгона,переходящеговбегподистанции 80 
м 

20 Бегнакороткую 
дистанцию(60м) 

1 

21 Бег на короткую 
дистанцию(80м)с 
низкогостарта 

1 

22 Бегнакороткую 
дистанцию(80м) 

1 

23 Бегнасредние 
дистанции(300 м) 

1 Выполнениеспециальныхбеговых 

упражнений. 
Выполнениебеганасредниедистанции, 
распределяя свои силы в беге на 

дистанции. 

Метаниемячанадальность 

Выполняютходьбувколоннепо 

одному (на носках, на 
пятках).Выполняюткомплекс 
общеразвивающих 

упражнений. 

Выполняютспециальныебеговые 
упражнения. 

Выполняюткроссовыйбегдо300 м 

(допускается смешанное 

передвижение). 
Метаютмячна дальность 

Выполняютходьбувколоннепоодному (на 

носках, на 

пятках,перекатомспяткинаносок,с 

выпадом). Выполняют комплекс 

общеразвивающих упражнений. 
Выполняютспециальныебеговые 

упражнения.Выполняюткроссовыйбегна 

дистанцию до 300 м (девочки) и на 500 м 

(мальчики). 

Метаютмячна дальность 

24 Кроссовыйбегдо1 км 1 
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Спортивныеигры– 23часа 

25 Передачамячадвумя 
рукамиотгруди 

1 Выполнение стойки баскетболиста. 

Передачимячадвумярукамиотгрудис 

шагом навстречу друг другу. 

Выполнениеведениямячанаместеив 

движении 

Выполняютходьбувколоннепо 

одному (на носках, на 

пятках).Выполняюткомплекс 

общеразвивающих 
упражнений. 

Отрабатываютстойку 
баскетболиста. 

Работаютв парах. 

Останавливаются по сигналу 

учителя, выполняют повороты на 

местесмячом в руках, передают и 

ловятмячдвумярукамиотгрудив 

парах на месте (на основе образца 

учителя). Ведут мяч одной рукой 
наместеи вдвижениишагом 

Выполняютходьбувколоннепоодному (на 

носках, на 

пятках,перекатомспяткинаносок,с 

выпадом). Выполняют комплекс 

общеразвивающих упражнений. 

Отрабатывают стойку баскетболиста. 

Работают в парах. Останавливаются по 

сигналуучителя, выполняют повороты на 

месте с мячом в руках, передают и ловят 

мяч двумя руками от груди в парах (на 

основеобразцаучителя).Ведутмячодной 

рукой на месте и в движении шагом 

26 Передачамячадвумя 
руками от груди в 
парах 

1 

27 Передачамячадвумя 

руками от груди в 

парах с 

продвижениемвперед 

1 

28 Стойка 
баскетболиста 

1 Демонстрациястойки 

баскетболиста.Освоениестойки 

баскетболиста. 

Осваивают стойку 

баскетболиста после 

неоднократногопоказаи 

инструкции учителя. 

Выполняютостановкипосигналу 

учителя, выполняют повороты на 
местесмячомвруках 

Осваиваютстойку 

баскетболиста после инструкции учителя. 

Выполняютостановкипосигналуучителя, 

выполняют повороты на месте с мячом в 

руках,передаютиловятмячдвумяруками от 

груди в парах (на основе образца 
учителя). 

29 Ведение мяча в 

низкой, средней, 

высокойстойкена 
месте 

1 Демонстрациятехникиведениямяча. 
Освоение техники ведения мяча. 

Выполнениепередвиженийбезмяча, 

остановку шагом. 
Выполнениеведениямячасобводкой 
условных противников. 

Выполнениепередачимячадвумя 

руками от груди в парах с 

продвижением вперед 

Осваиваюттехникуведениямяча 

после неоднократного показа 

учителем и ориентируюсь на 

образец выполнение 

обучающимися 2 группы. 

Выполняютпередвижениебез 

мяча, остановку шагом. 

Выполняют ведение мяча с 

обводкойусловныхпротивников. 

Выполняютпередачумячадвумя 

руками от груди в парах с 
продвижениемвперед 

Осваивают технику ведения мяча после 

показаучителя.Выполняютпередвижение 

без мяча, остановку шагом. 

Выполняютведениемячасобводкой 

условных противников 
Выполняютпередачумяча 

двумярукамиотгрудивпарахс 

продвижением вперед 

30 Ведение мяча в 

низкой, средней, 

высокойстойкев 
движении 

1 

31 Ведение мяча в 

движениипопрямой 

1 

32 Ведениемяча 1 Выполнениепередвиженийбезмяча, 

остановку шагом. Выполнение ведения 

мячасобводкойусловныхпротивников. 

Выполняютходьбувколоннепо 

одному. Выполняют комплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Выполняютходьбувколоннепоодному. 

Выполняюткомплексобщеразвивающих 

упражнений. 
33 Ведениемячас 

обводкой 
1 
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 препятствий  Выполнение передачи мяча 

двумярукамиотгрудивпарахс 

продвижением вперед 

Выполняютпередвижениебез 

мяча, остановку шагом. 

Выполняют ведение мяча с 

обводкойусловныхпротивников. 

Выполняютпередачумячадвумя 
рукамиотгрудивпарахс 
продвижением вперед 

Выполняютпередвижениебезмяча, 

остановку шагом. 

Выполняютведениемячасобводкой 
условных противников 

Выполняютпередачумяча 
двумярукамиотгрудивпарахс 
продвижением вперед 

34 Ведениемячас 

обводкой 
препятствий 

1 

35 Ведениемячас 

изменением 
направленияшагом 

1 Выполнениеловлиипередачимячав 

движении в парах. 
Выполнениеведениямячасизменением 
направления шагом и бегом 

Выполняютходьбувколоннепо 

одному. Выполняют комплекс 

общеразвивающих упражнений. 

Передают мяч двумя и одной 

рукой в парах на месте. 
Ведутмячоднойрукойнаместе,в 
движении шагом 

Выполняютходьбувколоннепоодному. 

Выполняюткомплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Передаютмячдвумяиоднойрукойв 

парах, тройках в 
движении.Ведутмячоднойрукойна 
месте, в движении шагом 

36 Ведениемячас 

изменением 
направлениябегом 

1 

37 Бросокмячапо 

корзинедвумя 
рукамиотгрудис 
места. 

1 Выполнениепередачи мяча 

двумяиоднойрукойвпарах,тройкахв 

движении. 

Выполнениебросковпокорзинедвумя 

руками от груди с места, 

демонстрирование элементов техники 

баскетбола 

Выполняютходьбувколоннепо 

одному. Выполняют комплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Передают мяч с продвижением 

впереддвумярукамиибросают 

мяч в корзину двумя руками от 

грудисместапослеинструкции 

учителя 

Выполняютходьбувколоннепоодному. 

Выполняюткомплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Передают мяч двумя и одной рукой в 

парах,тройках,спродвижениемвпереди 

бросают мяч в корзину двумя руками от 

груди с места 

38 Бросок мяча по 

корзине двумя 
рукамиотгрудис 
места. 

1 

39 Эстафетыс 
элементами 

баскетбола 

1 

40 Броски мяча в 

корзинувдвижении 
отгруди. 

1 Выполнениеведениямячаспередачей,с 

последующим броском в кольцо. 
Тренировочныеупражненияна 
подбиранию мяча 

Выполняют ходьбу в колонне по 

одному. Выполняют комплекс 

общеразвивающих упражнений. 

Выполняют ведение мяча с 

передачей, с последующим 

броскомвкольцо,подбираютмяч 

после броска в кольцо 

Выполняютходьбувколоннепоодному. 

Выполняюткомплексобщеразвивающих 

упражнений. 

Выполняютведениемячаспередачей,с 

последующим 

броскомвкольцо,подбираютмячпосле 
броска в кольцо 

41 Броски мяча в 

корзинувдвижении 
отгруди. 

1 

42 Подбирание 

отскочившегоот 

щита мяча 

1 

43 Подбирание 
отскочившегоот 
щита мяча 

1 
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44 Комбинации из 

основныхэлементов 
техники 
перемещений 

1 Выполнениеупражненийснабивными 

мячами: броски мяча с близкого 
расстояния,сразныхпозицийи 

расстояния.Выполняютведениемячас 

передачей, с последующим 
броскомвкольцо. 
Учебнаяиграпоупрощенным правилам 

Выполняютходьбувколоннепо 

одному. Выполняют комплекс 

общеразвивающих упражнений. 

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры. 

Принимаютучастиевучебнойигре 

Выполняютходьбувколоннепоодному. 

Выполняюткомплексобщеразвивающих 

упражнений. 
Выполняютупражненияснабивными 

мячами.Ведут,бросают,подбираютмячв 

процессе учебной игры. 
Принимаютучастиевучебнойигре 

45 Комбинации из 

основныхэлементов 

техники владении 
мячом. 

1 

46 Учебнаяиграпо 

упрощенным 
правилам 

1 

47 Учебнаяиграв 
баскетбол 

1 

Гимнастика– 33 часа 

48 Инструктаж по 

техники 

безопасностина 
урокахгимнастики 

1 Беседа о правилах техники 
безопасностиназанятияхгимнастики. 

Слушаютинструктажоправилах 
поведениянаурокахгимнастики. 

Слушаютинструктажоправилах 
поведениянаурокахгимнастики. 

49 Перестроение из 

колонныпоодному 

вколоннуподвана 

месте. 

1 Выполнениестроевых 

действий согласно расчету и команде. 

Освоениеперестроенияизколонныпо 

одному в колонну по два и по три на 

месте. 

Тренировочныеупражнениясочетание 

ходьбы и бега в колонне. Выполнение 

упражнений со скакалкой. 
Выполнениепрыжков через 
скакалкунаместевравномерномтемпе 

Выполняют строевые 

действияподщадящийсчѐт. 

Сочетаютходьбуибегвколонне. 

Выполняют упражнения со 

скакалкой. Прыгают через 

скакалкунаместевравномерном 
темпенадвухногахпроизвольным 
способом 

Выполняютстроевыедействия.Сочетают 

ходьбу и бег в колонне. Выполняют 

упражнения со скакалкой. Прыгают через 

скакалкунаместевравномерномтемпена 

двух, одной ноге произвольным способом 

50 Поворотынаправо, 
налево, кругом 
(переступанием). 

1 Ориентированиевпространстве, 

сохранениеравновесияпридвижениипо 

скамейке. 

Выполнение перестроений на месте. 

Прыжкичерезскакалкунаодной,двух 

ногах 

Выполняют строевые 
действияподщадящийсчѐт. 

Выполняют перестроение из 

колонныпоодномувколоннупо два, 

по три на месте. 

Выполняют ходьбу по 

гимнастическойскамейкес 
различнымиположениямирук. 
Прыгаютчерезскакалкунаместе в 

Выполняют строевые действия. 

Выполняют перестроение из колонны по 

одномув колоннуподва,потрина месте. 

Выполняют ходьбу по гимнастической 

скамейкесразличнымиположениямирук. 
Прыгаютчерезскакалкунаместе в 

равномерномтемпенадвух,однойноге 
произвольным способом 

51 Упражненияна 
равновесие 

1 
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    равномерномтемпенадвухногах 
произвольнымспособом 

 

52 Упражненияна 

преодоление 

сопротивления 

1 Выполнениестроевыхдействийи 
команд. 

Тренировочныеупражненияна 

изменениескоростипередвиженияпри 

ходьбе/ 
беге. 

Выполнениеупражненийнапреодоление 

сопротивления 

Выполняютстроевыекомандыи 
действия под щадящий счѐт. 

Изменяют скорость 

передвиженияприходьбе/ 
беге.Выполняютупражненийна 
преодоление сопротивления 

меньшееколичествораз 

Выполняютстроевыекомандыидействия. 

Изменяют скорость передвижения при 

ходьбе/ беге. Выполняют упражнений на 

преодоление сопротивления 

53 Упражненияна 

развитиеориентации 

в пространстве 

1 Выполнениеходьбы 

«змейкой», «противоходом». 

Выполнениеупражненийсосложенной 

скакалкой в различных исходных 

положениях,прыжкичерезскакалкуна 

двух и одной ноге. 

Выполняютходьбу«змейкой», 

«противоходом». 

Выполняюткомплексупражнений 

со скакалкой меньшее количество 

раз. 

Прыгаютчерезскакалкунаместев 

равномерном темпе на двух ногах 

произвольным 
способом 

Выполняютходьбу«змейкой», 

«противоходом». Выполняют комплекс 

упражнений со скакалкой. Прыгают через 

скакалкунаместевравномерномтемпена 

двух, одной ноге произвольным способом 

54 Упражненияна 
укреплениемышц 
туловища 

1 Выполнение фигурной маршировки. 

Выполнениеупражненийнаукрепление 

мышц туловища, рук и ног 

Выполняютфигурнуюмаршировку 

за другим обучающимися, 

ориентируясь на образец 

выполнения впереди идущего. 

Выполняют упражнения с 

дифференцированной помощью 

учителя 

Выполняют фигурную маршировку. 

Выполняютпереноску,передачумяча сидя, 

лежа в различных 

направлениях.Выполняютупражненияпо 

показу 

55 Упражненияна 
укреплениемышц 
рук 

1 

56 Упражнения на 

укреплениемышц 
ног 

1 

57 Упражнения в 

равновесии на 

гимнастической 
скамейке 

1 Выполнение составление и 

выполнениекомбинациинаскамейке 

Выполняют доступные 

упражнениянаравновесие 

Выполняютидемонстрируют комбинацию 

на скамейке. 

58 Упражнения с 

большимиобручами 

1 Выполнение составление и 

выполнениекомбинациисбольшими 
обручами 

Выполняютдоступные 

упражнениясбольшимиобручами 

Выполняютидемонстрируют 

комбинациюсбольшимиобручами 

59 Упражнениясо 
скакалками 

1 Выполнениеупражненийсоскакалкой. 
Выполнение прыжковых 

Выполняют упражнения со 
скакалкойпослеобучающей 

Выполняютупражнениясоскакалкойпо 
показу и инструкции учителя. 



21 
 

   упражненийсточностьюпрыжка помощиучителя.Выполняют 

прыжковыеупражненияпод 

контролем учителя 

Выполняютпрыжковыеупражненияпосле 

инструкции 

60 Упражнения с 

сопротивлением 

1 Выполнение упражнений с элементами 

единоборств,сохранениеравновесияпри 

движении на скамейке 

Выполняютупражненияна 

равновесиенаскамейке:повороты с 

различными 

движениямирук,схлопкамипод 
ногой, повороты на носках, 

прыжкиспродвижениемвперед( 
на полу), комплекс упражнений с 
сопротивлением(3-5упражнений) 

Выполняют упражнения на равновесие на 

скамейке: повороты с различными 

движениями рук, с хлопками под ногой, 

повороты на носках, прыжки с 

продвижениемвперед(наполу),комплекс 

упражнений с сопротивлением 

61 Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

1 Согласование движения палки с 

движениямитуловища,ног.Составление и 

выполнение комбинации на скамейке 

Выполняют4-6упражненийс 

гимнастической палкой. 
Выполняют доступные 
упражнениянаравновесие 

Составляютидемонстрируют 

комбинацию на скамейке. 
Выполняютупражнениясгимнастической 
палкой 

62 Опорныйпрыжок 1 Выполнениепрыжкасогнувногичерез 

козла, коня в ширину. Преодоление 

нескольких препятствий различными 
способами 

Выполняют наскок в стойку на 

коленях.Преодолеваютнесколько 

препятствийспомощьюучителя( 
по возможности) 

Выполняютопорныйпрыжокногиврозь 

через козла, коня в ширину с помощью 

учителя. Преодолевают несколько 
препятствий 

63 Опорныйпрыжок 1 

64 Упражнениядля 

формирования 
правильнойосанки 

1 Переноска2-3набивныхмячейвесомдо 7-

8 кг. 

Переноска гимнастического коня и 

козла, матовнарасстояниедо15м. 
Выполнениепрыжкасогнувногичерез 
козла, коня в ширину. 

Выполняют наскок в стойку на 

коленях.Переносят1-2набивных 

мячей весом до 5-6 кг. Переносят 

гимнастического коня и козла, 

матынарасстояниедо10 м. 

Выполняютопорныйпрыжокногиврозь 

через козла, коня в ширину с помощью 

учителя.Переносят2-3набивныхмячей 

весом до 7-8 кг. Переносят 
гимнастическогоконяикозла,матына 

расстояние до 15 м. 

65 Упражнениядля 

формирования 
правильнойосанки 

1 

66 Упражнениясо 
скакалками 

1 Выполнениеупражненийсоскакалкой. 

Выполнениепрыжковыхупражненийс 

точностью прыжка 

Выполняют упражнения со 

скакалкой после обучающей 

помощиучителя.Выполняют 

прыжковые упражнения под 
контролемучителя 

Выполняютупражнениясоскакалкойпо 

показу и инструкции учителя. 
Выполняютпрыжковыеупражненияпосле 
инструкции 

67 Упражнениясо 

скакалками 

1 

68 Упражненияс 
гантелями 

1 Выполнение упражнений с гантелями. 

Выполнениепрыжковыхупражненийс 

точностью прыжка 

Выполняютупражненияс 

гантелямименьшееколичество 
повторений. 

Выполняютпрыжковые 
упражненияподконтролем 
учителя 

Выполняют упражнения с гантелями. 

Выполняютпрыжковыеупражненияпосле 

инструкции 69 Упражненияс 

гантелями 

1 

70 Упражнениядля 1 Выполнениепостроениявколоннупо Выполняютпостроениевколонну Выполняютпостроениевколоннуподва, 
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 развития 

пространственно- 

временной 

дифференцировкии 
точностидвижений 

 два, соблюдая заданное расстояние. 

Выполнениепрыжкавдлинусместана 

заданное расстояние без 
предварительнойотметки. 

Передачанабивногомячасидя,стояиз 

одной руки в другую над головой 

подва,соблюдая заданное 

расстояние(поориентирам). 

Прыгаютв длинус места на 

заданное расстояние с 

предварительной отметки. 

Передаютнабивноймячсидя,стоя из 

одной руки в другую над головой 

меньшее количество повторений 

соблюдая 

заданноерасстояние.Прыгаютвдлинус 

места на заданное расстояние без 

предварительной отметки. Передают 

набивноймячсидя,стояизоднойрукив 

другую над головой 71 Упражнениядля 

развития 

пространственно- 

временной 
дифференцировкии 

точностидвижений 

1 

72 Лазание по 

гимнастической 

стенкевверх-вниз 

разноименным 

способом, с 

одновременной 
перестановкойруки 
иноги 

1 Выполнениекорригирующих 

упражненийнадыхание. 

Выполняютлазаниепогимнастической 
стенке 

разнымиспособами:ставяногина 

каждую рейку или через одну. 
Коррекционнаяигра 

Выполняюткорригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняютупражнениявлазание 

на меньшую высоту. Участвуют в 

игре по инструкции учителя 

Выполняюткорригирующихупражнений 

надыхание. 

Выполняютупражнениявлазание. 

Играют в подвижную игру после 

инструкции учителя 

73 Лазание по 

гимнастической 

стенкевверх-вниз 

разноименным 

способом, с 

одновременной 

перестановкойруки 

и ноги 

1 

74 Лазанье по 

гимнастической 

стенкевверх,вниз, 

вправо, влево 

1 Выполнениекорригирующих 

упражненийнадыхание.Выполняют 

лазанье по гимнастической стенке с 

изменением направления 

Выполняюткорригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняютупражнениявлазание 

вверх, вниз, вправо, влево. 
Участвуютвигрепоинструкции 
учителя 

Выполняюткорригирующихупражнений 

на дыхание. 

Выполняют упражнения в лазание вверх, 

вниз,вправо,влево.Играютвподвижную 

игру после инструкции учителя 

75 Лазанье по 

наклонной 

гимнастической 

скамейкеподуглом 

45° 

1 Выполнениекорригирующих 

упражнений на дыхание. Выполняют 

лазаньепонаклоннойгимнастической 

скамейке разноименным способом 

Выполняюткорригирующих 

упражнений на дыхание. 
Выполняютупражнениявлазание 

навысоту.Участвуютвигрепо 

инструкции учителя 

Выполняюткорригирующихупражнений 

на дыхание. 
Выполняютупражнениявлазание. 

Играютвподвижнуюигрупосле 

инструкции учителя 



 

76 Лазанье по 

наклонной 

гимнастической 

скамейкеподуглом 
45° 

1    

77 Подлезаниепод 

несколько 

препятствий 

высотой40см 

1 Выполнениекорригирующих 

упражненийнадыхание.Выполняют 

подлезаниеподпрепятствиявысотой 

40см 

Выполняюткорригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняют упражнения в 

подлезании под препятствие. 
Участвуютвигрепоинструкции 

учителя 

Выполняюткорригирующихупражнений 

на дыхание. 

Выполняютупражнениявподлезании. 

Играют в подвижную игру после 

инструкции учителя 

78 Прыжкинаскакалке, 
наоднойноге 

1 Выполнениеходьбыс 

поочередными выталкиваниями вверх 

справойилевойноги(на каждыйшаг). 

Ходьбасперешагиваниемпрепятствий. 

Ходьба в быстром темпе, с малым 

продвижением вперед. Выполнение 

пружинистого толчка ногами, мягкое 

приземление, сохраняя равновесие. 

Прыжкичерезскакалку 

Выполняютобщеразвивающие 

упражнениядляподготовкимышц 

ног к прыжкам. 
Выполняютходьбув 

медленномтемпесмалым 

продвижением вперед. 

Выполняют задания в 

движении для подготовки к 

прыжкамвмедленномтемпе. 

Выполняют прыжки через 
скакалку 

Выполняют 

общеразвивающие 

упражнениядляподготовкимышцног к 
прыжкам. 

Выполняютходьбув 

медленномтемпесмалым 
продвижением вперед. 

Выполняют задания в 

движениидляподготовкик 

прыжкам. Выполняют 
прыжкичерез скакалку 

79 Прыжкинаскакалке 
надвух 

1 

80 Прыжкинаскакалкес 

продвижением 

1 

Легкаяатлетика– 22часа 

81 Инструктаж по 

техники 

безопасностина 

уроках легкой 
атлетики 

1 Беседа о правилах техники 

безопасностиназанятияхлегкой 

атлетикой. 

Слушаютинструктажоправилах 
поведения на уроках легкой 

атлетики. 

Слушают инструктаж о правилах 
поведениянаурокахлегкойатлетики. 

82 Бегнакороткую 

дистанцию 

1 Выполнениеходьбыгруппами 

наперегонки. 
Выполнениеперепрыгиваниячерез 
набивные мячи 

Выполнениебегасвысокогостарта, 

стартовыйразбегистартаизразличных 

исходных положений. 

Выполнениеметаниямячавполна 

дальность отскока 

Выполняют ходьбу группами 

наперегонки.Выполняюткомплекс 

общеразвивающих упражнений. 

Выполняютперепрыгиваниячерез 

набивные мячи (расстояние 80- 

100см,длина4метра).Выполняют бег 

с высокого старта, стартовый 

разбегаистартаизразличных 

исходных положений. 
Выполняютметаниемяча вполна 

Выполняюткомплексобщеразвивающих 

упражнений.Выполняютэстафетныйбег 

(по кругу 60 м) с правильной 

передачей эстафетной палочки. 

Выполняют перепрыгивания через 

набивные мячи (расстояние 80-100см, 

длина5метров).Выполняютбегснизкого 

старта, стартовый разбега и старта из 

различных исходных положений. 

Выполняютметаниемячавполна 23 
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    дальностьотскока дальностьотскока 

83 Бег на среднюю 

дистанцию(400м) 

1 Выполнениеходьбынаотрезкахот100 до 

200 м. 

Выполнениебеганасреднюю 

дистанцию. 

Выполнениеметаниямалогомячана 

дальность с места (коридор 10 м) 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих упражнений. 

Проходятотрезкиот100до200м. 

Выполняют кроссовый бег на 

дистанцию 200м. 
Выполняют метание малого мяча 
надальностьсместа(коридор10м) 

Выполняюткомплексобщеразвивающих 

упражнений.Проходятотрезкиот100до 

200 м. Выполняют кроссовый бег на 

дистанцию 400м. 

Выполняют метание малого мяча на 

дальностьс3шаговразбега(коридор10м) 

84 Прыжоквдлинус 
полногоразбега 

1 Выполнениебега60мсускорениемина 

время. 

Выполнениеупражненийвподборе 

разбега для прыжков в длину. 
Выполнениеметанияна 

дальностьиз-заголовычерезплечос4-6 
шагов разбега 

Выполняюткомплекс 
общеразвивающихупражнений. 

Бегут60мсускорениемина 

время. 

Выполняют прыжок в длину с 3-5 

шаговразбега.Выполняютметание 

на дальность из-за головы через 
плечос4-6 шаговразбега 

Бегут 60 м с ускорением и на время. 

Выполняютпрыжоквдлинусполного 

разбега. 
Выполняютметаниена 

дальностьиз-заголовычерезплечос4-6 

шагов разбега 

85 Прыжоквдлинус 
полного разбега 

1 

86 Толканиенабивного 

мячавесомдо2-3кг 

сместанадальность 

1 Выполнениеупражненийвподборе разбега 
для прыжков в длину. 

Толканиенабивногомячанадальность 

Выполняютпрыжоквдлинус3-5 

шагов разбега. Смотрят показ с 

объяснением техники толкания 

набивного мяча весом до 2 кг. 
Толкаютнабивноймячменьшее 
количество раз 

Выполняютпрыжоквдлинусполного 
разбега. 

Смотрят показ с объяснением техники 

толканиянабивногомячавесомдо2кг. 

Толкают набивной мяч весом до 3 кг 

87 Метаниетеннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 
коридору10м 

1 Выполнениебегана 

дистанции40м(3-6раза)заурок,на60м – 3 
раза. 

Выполнениеупражненийвподборе 

разбега для прыжков в длину. 

Метаниетеннисногомячанадальностьс 
полного разбега по коридору 10 м 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих упражнений. 

Выполнение бега на дистанции 40 

м(2-4раза)заурок,на60м–1раз. 

Выполняют прыжок в длину с 3-5 

шагов разбега. 

Выполняютметаниемалогомяча 

надальностьсместа(коридор10 м) 

Выполняюткомплексобщеразвивающих 

упражнений. Выполнение бега на 

дистанции40м(3-6раза)заурок,на60м– 3 

раза. 
Выполняютпрыжоквдлинусполного 

разбега.Выполняютметаниемалогомяча на 

дальностьсполногоразбега(коридор10 м) 

88 Метаниетеннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 

коридору 10 м 

1 

89 Ходьба наскорость 

15-20мин.в 

различномтемпес 

изменением шага 

1 Ходьбанаскорость15-20мин.в 

различномтемпесизменениемшага. 

Метание мяча с полного разбега на 

дальность в коридор 10 м 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Идут на скорость 10-15 мин. в 

различномтемпесизменением 
шага.Осваиваютметаниемалого 

мячанадальностьсместа( 

коридор 10 м) 

Выполняюткомплексобщеразвивающих 

упражнений.Идутнаскорость15-20мин. в 

различном темпе с изменением шага 

Выполняют метание малого мяча на 

дальность с места ( коридор 10 м) 90 Ходьбанаскорость 

15-20 мин. в 

1 
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 различномтемпес 
изменениемшага 

    

91 Эстафета4*60м 1 Выполнениеспециально-беговых 
упражнений. 

Освоениетехникипередачиэстафетной 

палочки. 

Выполнениеэстафетногобега 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающих упражнений. 

Демонстрируют выполнение 

специально-беговыхупражнений. 
Выполняютэстафетныйбегс 

этапами до 30 м 

Выполняют комплекс общеразвивающих 

упражнений. Выполняют специально- 

беговыеупражнения.Пробегаютэстафету (4 

* 60 м) 

92 Эстафета4*60м 1 

93 Высокийстарт30м 1 Выполнение ходьбы со сменой 

положениярук.Выполнениеупражнений 

для укрепления голеностопных суставов 

и стоп. Ускорение на дистанции в 30 м, 

ознакомление с понятием высокий старт 

Выполняют ходьбусосменой 

положениярукподконтролем 

учителя. Выполняют бег с 
высокогостарта,ориентируясь 

наобразецвыполненияучителем 

и/или обучающимися 2 группы 

Выполняютходьбусосменойположения 

рук по показу учителя. Выполняют 

упражнения по инструкции и показу 

учителя.Выполняютбегсвысокогостарта 

после инструкции и показа учителя 

94 Высокийстарт30м 1 

95 Высокийстарт60м 1 

96 Прыжоквдлинус 
места 

1 Выполнениеходьбывмедленноми 
быстром темпе. 

Выполнениемедленногобега. 
Демонстрацияпрыжкавдлинусместа. 

Выполнениепрыжкатехнически 

правильно,отталкиваясьиприземляясь. 

Выполняютходьбувмедленноми 
быстром темпе. 

Выполняют прыжки после 

инструкцииинеоднократного 

показа учителя (при 

необходимости: пошаговая 

инструкция учителя, 

пооперационный контроль 

выполнениядействий),прыгают 

натолчкомоднойилидвумя 

ногами с места. 

Выполняютходьбувмедленноми 

быстромтемпе.Выполняютпрыжкипосле 

инструкции и показа учителя. 

Выполняютметаниесместав 

горизонтальную цель 

97 Прыжоквдлинус 

места 

1 

98 Прыжки с ноги 

наногудо10-15 
м 

1 Выполнениеходьбысразличным 

положением рук. 

Выполнение беговых упражнений. 

Пробегание под скакал кой, 

перешагивание,перепрыгиваниесодной 

ногинадругую,перепрыгиваниенадвух 

ногах через медленно вращающуюся 

скакалку вперед, с промежуточным 

подскоком. Подвижная игра с 
элементамиобщеразвивающих 
упражнений 

Выполняют ходьбу с различным 

положением рук по показу и 

инструкцииучителя.Выполняют 

прыжки через скакалку на двух 

ногах. Участвуют в игре по 

инструкции учителя 

Выполняют ходьбу с различным 

положениемрукпопоказуиинструкции 

учителя. 
Выполняютпрыжкичерезскакалкуна 
двух,наоднойноге.Играютвподвижную 

игру после инструкции учителя 

99 Прыжки через 

скакалку на двух, 

на одной ноге 

1 

100 Медленныйбегдо 1 Выполнениеразличныхвидовходьбыв Выполняютразличныевиды Выполняютразличныевидыходьбыпо 
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 1-2мин  колонне.Выполнениеобщеразвивающих 

упражнений с малыми мячами. 

ходьбывколоннепопоказу учителя. 

Выполняют 

упражнениясмалымимячами 

наименьшее количество раз. 

Выполняют медленный бег в 
чередованиисходьбой 

указаниюучителя.Выполняют 

упражнениясмалымимячамипопоказу 

учителя. 

Выполняютмедленный бег 

101 Медленныйбегдо1- 2 

мин 

1 

102 Кроссовыйбегдо 

2000 м 

1 Выполнениеспециальныхбеговых 

упражнений. 

Закреплениетактикибеганадлинной 

дистанции. 

Демонстрируют выполнение 

специальныхбеговыхупражнений. 

Бегут кросс на дистанции 1,5 км 

Выполняютспециальные 

беговыеупражнения.Бегуткроссна 

дистанции 2 км 

 


