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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Данная рабочая программа разработана на основе: 

 Федерального закона РФ «Об образовании в Российской Федерации» 

от29.12.2012№273-ФЗ; 

 Федерального государственного образовательного стандарта образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), 

утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ№1599 от 19 декабря 

2014г.; 

 Приказа Министерства просвещения РФ от 24 ноября 2022 года № 1026 об 

утверждении федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 

 Приказа Минпросвещения России от 22.03.2021 N 115"Об утверждении порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования» 

 Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (СанПиН) от 28.09.2020 г. 

№ 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно -

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи» 

 Адаптированной основной общеобразовательной программы образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) КГБОУ 

«Ключевская общеобразовательная школа - интернат»; 

 Приказа КГБОУ «Ключевская общеобразовательная школа - интернат» «О начале 

2024-2025 учебного года»; 

 Учебного плана образовательной организации. 

 Календарного учебного графика на 2024-2025 учебный год. 

 

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» во 2 классе рассчитана на 34 учебные недели и составляет 102 часа 

в год (3 часа в неделю). 

В 2024-2025 учебном году произошло уменьшение количества часов, в зависимости от 

изменения годового календарного учебного графика, сроков каникул, выпадения уроков 

на праздничные дни. На каждый изучаемый раздел отведено определённое количество 



часов, указанное в тематическом плане, которое может меняться (увеличиваться, 

уменьшаться) на незначительное количество часов. 

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. 

Задачи обучения: 

− коррекция нарушений физического развития; 

− формирование двигательных умений и навыков; 

− развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

− укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

− раскрытие возможных избирательных способностей и интересов обучающихся для 

освоения доступных видов спортивно- физкультурной деятельности; 

− формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении 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» во 2 классе определяет следующие задачи: 

− формирование у обучающихся представлений о физической культуре; 

− овладение простейшей техникой выполнения основных движений; 

− формирование умения правильно пользоваться лыжным инвентарем, выполнять 

строевые команды с лыжами и на лыжах; 

− формирование умения выполнять простейшие исходные положения по 

словесной инструкции учителя;  



− формирование умения принимать правильную осанку в основной стойке, при 

ходьбе, а также сидя, лежа;  

− формирование умения не задерживать дыхания при выполнении упражнений;  

− формирование умения сохранять равновесие при движении по гимнастической 

скамейке;  

− формирование умения подчиняться правилам игры; 

− воспитание уверенности в себе, своих силах. 

  



II. СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

 

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.); 

− симметричные и асимметричные движения; 

− релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления мышц; 

− упражнения на реагирующую способность (сигналы разной модальности 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 отрезков и 

расстояния (использование тренажеров для «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 (жонглирование предметами, 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; 

− воспитания личности; 

− взаимодействия педагога и обучающихся. 

Использование разнообразных средств и методов адаптивной физической культуры 

служат стимулятором повышения двигательной активности, здоровья и 

работоспособности, способом удовлетворения потребности в эмоциях, движении, игре, 

общении, развития познавательных способностей, следовательно, являются фактором 

гармоничного развития личности, что создает реальные предпосылки социализации. 

 

Каждый первый урок в четверти начинается разделом «Основы знаний». Освоение легкой 

атлетики предусмотрено в первой и четвертой четвертях, так как занятия по этому разделу 

могут проводиться на открытой спортивной площадке, это обеспечивает решение задач по 

опосредованному закаливанию учащихся. Раздел «Гимнастика» расположен во второй 

четверти и начале четвертой, а подвижные игры осваиваются в третьей четверти.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование по физической культуре 2  класс 

 

 

№ пп Кол-

во 

часов 

Тема, 

содержание  

урока 

Тип 

урока 

Цели и задачи 

урока 

Планируемые результаты 

I четверть 

Раздел 1. Легкая атлетика и кроссовая подготовка (15 часов). 

1 1 Т.Б. на уроках 

по легкой 

атлетике. 

Высокий старт. 

Бег 30 м. 

Вводный Ознакомить с 

техникой 

безопасности на 

уроках по легкой 

атлетике. 

Совершенствование 

техники бега на 30 

метров с высокого 

старта. 

Знать: 

Правила поведения 

на уроке по легкой 

атлетике. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

бегать 30 метров. 

 

 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим состоянием, 

величиной физических 

нагрузок. 

 

 

Развитие 

самостоятельности и 

личной ответственности 

за свои поступки на 

основе представлений о 

нравственных нормах. 

Познавательные: 

Осмысление, объяснение 

своего двигательного 

опыта. 

Осознание важности 

освоения универсальных 

умений связанных с 

выполнением упражнений. 

Осмысление техники 

выполнения разучиваемых 

заданий и упражнений. 

Коммуникативные: 

Формирование способов 

позитивного 

взаимодействия со 

сверстниками в парах и 

группах при разучивании 

2 1 Высокий старт. 

Бег 30 м. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, 

совершенствование 

техники бега на 30 

метров. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

бегать 30 метров. 

3 1 Бег до 4 мин. 

Прыжок в 

длину с места. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, 

совершенствование 

техники прыжков в 

длину с места. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять прыжков в 

длину с места. 



4 1 Метание мяча 

на дальность.  

Комбини-

рованный 

Обучение технике 

метание мяча на 

дальность, развитие 

выносливости. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

Научиться: технике 

метание мяча на 

дальность. 

 

 

 

 

Развитие этических 

чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей. 

 

 

Формирование 

эстетических 

потребностей, ценностей 

и чувств. 

 

Формирование и 

проявление 

положительных качеств 

личности, 

дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в 

достижении 

Упражнений. 

Умение объяснять ошибки 

при выполнении 

упражнений. 

Умение управлять 

эмоциями при общении со 

сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность. 

Умение с достаточной 

полнотой и точностью 

выражать свои мысли в 

соответствии с задачами  

урока, владение 

специальной 

терминологией. 

Регулятивные: Умение 

организовать 

самостоятельную 

деятельность с учетом 

требований ее 

безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, 

организации мест занятий. 

Умение характеризовать, 

выполнять задание в 

5 1 Бег до 4 мин. 

Метание мяча 

на дальность. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, 

совершенствование 

техники метания 

мяча на дальность. 

 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять метание 

мяча на дальность. 

6 1 Прыжок в 

длину с разбега. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, 

совершенствование 

техники прыжков в 

длину с разбега. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

прыгать в длину с 

разбега. 

7 1 Бег до 4 мин. 

Бег 30 м. 

Комбини-

рованный 

Учёт техники бега с 

высокого старта на 

30 метров 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

бегать с высокого 

старта 30 метров. 

8 1 Прыжок в 

длину с места.  

Метание мяча 

на дальность. 

Комбини-

рованный 

Учет техники 

прыжков в длину с 

места, 

совершенствование 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять прыжков в 

длину с места 



техники метания 

мяча на дальность. 

выполнять метание 

мяча на дальность. 

поставленной цели. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

соответствии с целью и 

анализировать технику 

выполнения упражнений, 

давать объективную оценку 

технике выполнения 

упражнений на основе 

освоенных знаний и 

имеющегося опыта. 

Умение технически 

правильно выполнять 

двигательные действия из 

базовых видов спорта, 

использовать их в игровой 

и соревновательной 

деятельности. 

Умение планировать 

собственную деятельность, 

распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее 

выполнения. 

Умение видеть красоту 

движений, выделять и 

обосновывать эстетические 

признаки в движениях и 

передвижениях человека. 

 

9 1 Многоскоки  с 

ноги на ногу. 

Прыжок в 

длину с разбега. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, 

совершенствование 

техники прыжков в 

длину с разбега. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять прыжков в 

длину с разбега. 

10 1 Наклон вперед 

из положения 

сед на полу; 

сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа. 

Бег на 500 м. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств, учет бега 

на выносливость. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

Научиться: 

выполнять силовые 

упражнения. 

11 1 Бег до 4 мин. 

Прыжок в 

длину с разбега. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, учет 

техники прыжков в 

длину с разбега. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять прыжков в 

длину с разбега. 

12 1 Прыжок в 

длину с места.  

Метание мяча 

на дальность. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники прыжков в 

длину с места, учет 

техники метания 

мяча на дальность. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять прыжков в 

длину с места;  

выполнять метания 

мяча на дальность. 

13 1 Бег 30 м. 

Многоскоки  с 

Комбини-

рованный 

Учет техники бега 

на 30 метров, 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 



ноги на ногу. 

 

развитие 

выносливости. 

бегать 30 метров. 

14 1 Наклон вперед 

из положения 

сед на полу; 

сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа. 

Подвижная 

игра с 

элементами 

легкой 

атлетики. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств, 

способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять силовые 

упражнения. 

15 1 Строевые 

упражнения. 

Медленный бег.  

Бег 1500 м. 

Комбини-

рованный 

Учет бега на 

выносливость. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

Уметь: Бегать на 

средние дистанции. 

Раздел 2. Подвижные игры с элементами спортивных игр (9 часов). 

16 1 Т.Б. на уроке по 

подвижным 

играм. Эстафета 

Вводный Ознакомить с 

техникой 

безопасности на 

уроках по 

подвижным играм. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

Знать: 

Правила поведения 

на уроке по 

подвижным играм. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ. Знать:  

правила игры; 

 

 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим состоянием, 

величиной физических 

Познавательные: 

Осмысление, объяснение 

своего двигательного 

опыта. 

Осознание важности 

освоения универсальных 

умений связанных с 



17 1 Удары мяча о 

пол и ловля его 

одной рукой. 

Ловля и 

передача мяча в 

движении. 

Подвижная 

игра «Попади в 

мяч». 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять передачи 

и ловли мяча. Знать:  

правила игры; 

нагрузок. 

 

 

Развитие 

самостоятельности и 

личной ответственности 

за свои поступки на 

основе представлений о 

нравственных нормах. 

 

 

Развитие этических 

чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей. 

 

 

Формирование 

эстетических 

потребностей, ценностей 

выполнением упражнений. 

Осмысление техники 

выполнения разучиваемых 

заданий и упражнений. 

Коммуникативные: 

Формирование способов 

позитивного 

взаимодействия со 

сверстниками в парах и 

группах при разучивании 

Упражнений. 

Умение объяснять ошибки 

при выполнении 

упражнений. 

Умение управлять 

эмоциями при общении со 

сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность. 

Умение с достаточной 

полнотой и точностью 

выражать свои мысли в 

соответствии с задачами  

урока, владение 

специальной 

терминологией. 

18 1 Ловля мяча 

отскочившего 

от пола. Ловля 

и передача мяча 

в движении. 

Эстафета. 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять передачи 

и ловли мяча. Знать:  

правила игры; 

19 1 Удары мяча о 

пол и ловля его 

одной рукой. 

Передача  и 

ловля мяча на 

месте в парах. 

Подвижная 

игра «Попади в 

мяч». 

 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять передачи 

и ловли мяча. Знать:  

правила игры; 

20 1 Подбрасывание 

и ловля мяча 

двумя руками. 

Игровой Совершенствование 

техники ловли 

мяча. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять ловлю 



Эстафета. 

Подвижная 

игра «Попади в 

мяч». 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре и эстафете. 

 

мяча. Знать:  правила 

игры; 

и чувств. 

 

 

Формирование и 

проявление 

положительных качеств 

личности, 

дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в 

достижении 

поставленной цели. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Регулятивные: Умение 

организовать 

самостоятельную 

деятельность с учетом 

требований ее 

безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, 

организации мест занятий. 

Умение характеризовать, 

выполнять задание в 

соответствии с целью и 

анализировать технику 

выполнения упражнений, 

давать объективную оценку 

технике выполнения 

упражнений на основе 

освоенных знаний и 

имеющегося опыта. 

Умение технически 

правильно выполнять 

двигательные действия из 

базовых видов спорта, 

использовать их в игровой 

и соревновательной 

деятельности. 

Умение планировать 

собственную деятельность, 

распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее 

21 1 Ловля мяча 

отскочившего 

от пола. Удары 

мяча о пол и 

ловля его одной 

рукой. Эстафета 

Игровой Совершенствование 

техники ловли 

мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять ловлю 

мяча. Знать:  правила 

игры; 

22 1 Передача  и 

ловля мяча на 

месте в парах. 

Забрасывание 

мяча в корзину. 

Подвижная 

игра «Метко в 

цель». 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Обучение технике 

бросков  мяча в 

корзину. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять передачи 

и ловлю мяча. 

Научиться: технике 

бросков  мяча в 

корзину. Знать:  

правила игры; 

23-24 2 Подбрасывание 

и ловля мяча 

Игровой Совершенствование 

техники ловли 

С выполнять 

комплекс ОРУ;  



 двумя руками. 

Эстафета. 

Подвижная 

игра «Метко в 

цель». 

мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре и эстафете. 

выполнять ловлю 

мяча. Знать:  правила 

игры; 

выполнения. 

Умение видеть красоту 

движений, выделять и 

обосновывать эстетические 

признаки в движениях и 

передвижениях человека. 

II четверть 

Раздел 3. Гимнастика с элементами акробатики (24 часа). 

25 1 ТБ на уроке  по 

гимнастике. 

Акробатические 

упражнения. 

Прыжки через  

скакалку. 

Вводный Ознакомить с 

техникой 

безопасности на 

уроках по 

гимнастике. 

Обучение технике 

выполнения 

акробатических 

упражнений. 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. 

 

Знать: 

Правила поведения 

на уроке по 

гимнастике. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

Научиться: технике 

выполнения 

акробатических 

упражнений. 

Уметь: выполнять 

прыжки через  

скакалку. 

 

 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим состоянием, 

величиной физических 

нагрузок. 

 

 

 

 

 

Развитие этических 

чувств, 

доброжелательности и 

Познавательные: Осознание 

важности освоения 

универсальных умений 

связанных с выполнением 

организующих 

упражнений. 

 

Осмысление техники 

выполнения разучиваемых 

акробатических 

комбинаций и упражнений. 

 

26 1 Ползание по 

гимнастической 

скамейке. 

Ходьба по 

гимнастической 

Комбини-

рованный 

Развитие ловкости. Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

Ходить по 

гимнастической 

скамейке; Ползать по 



скамейке. гимнастической 

скамейке. 

 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Формирование 

эстетических 

потребностей, ценностей 

и чувств. 

 

 

 

Формирование и 

проявление 

Осмысление правил 

безопасности (что можно 

делать и что опасно делать) 

при выполнении 

акробатических, 

гимнастических 

упражнений, комбинаций. 

 

Коммуникативные: 

Формирование способов 

позитивного 

взаимодействия со 

сверстниками в парах и 

группах при разучивании 

Акробатических 

упражнений. 

Умение объяснять ошибки 

при выполнении 

упражнений. 

 

Регулятивные: 

27 1 Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. 

Лазанье по 

гимнастической 

лестнице вверх, 

вниз, влево, 

вправо. 

Комбини-

рованный 

Обучение технике 

лазания по 

гимнастической 

лестнице. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

Научиться: технике 

лазания по 

гимнастической 

лестнице. 

28 1 Ползание по 

гимнастической 

скамейке. 

Лазанье по 

канату 

произвольным 

способом. 

Комбини-

рованный 

Развитие ловкости. 

Совершенствование 

техники лазания по 

канату 

произвольным 

способом. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять лазанье по 

канату произвольным 

способом. 

 

29 1 Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке. 

Комбини-

рованный 

Выполнить: 

Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. 

Упражнения в 

равновесии. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять 

Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. 

Упражнения в 

равновесии. 

 



30 1 Прыжки через  

скакалку. 

Подтягивание в 

висе на 

перекладине 

(м); 

Подтягивание в 

висе лежа (д). 

Комбини-

рованный 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. Развитие 

силовых качеств. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять силовые 

упражнения. 

 

положительных качеств 

личности, 

дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в 

достижении 

поставленной цели. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Формирование умения 

выполнять задание в 

соответствии с 

поставленной целью. 

Способы организации 

рабочего места. 

 

Формирование умения 

понимать причины успеха 

/неуспеха учебной 

деятельности и 

способности конструктивно

 действовать даже в 

ситуациях неуспеха. 

 

Формирование умения 

планировать, 

контролировать и 

оценивать учебные 

действия в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее реализации; 

определять наиболее 

31 1 Ползание по 

гимнастической 

скамейке. 

Лазанье по 

канату 

произвольным 

способом. 

 

Комбини-

рованный 

Развитие ловкости. 

Совершенствование 

техники лазания по 

канату 

произвольным 

способом. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять лазания по 

канату произвольным 

способом. 

32 1 Акробатические 

упражнения. 

Лазанье по 

гимнастической 

лестнице вверх, 

вниз, влево, 

вправо. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники 

выполнения 

акробатических 

упражнений. 

Совершенствование 

техники лазания по 

гимнастической 

лестнице. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять  

акробатические 

упражнения; 

выполнять лазания по 

канату произвольным 

способом. 

33 1 Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. 

Ходьба по 

Комбини-

рованный 

Выполнить: 

Упражнения на 

гимнастической 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять 

упражнения на 



гимнастической 

скамейке. 

лестнице. 

Упражнения в 

равновесии. 

 

гимнастической 

лестнице. 

Упражнения в 

равновесии. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

эффективные способы 

достижения результата. 

 

Овладение логическими 

действиями сравнения, 

анализа, синтеза, 

обобщения, классификации 

по родовым признакам, 

установления аналогий и 

причинно-следственных 

связей, построения 

рассуждений, отнесения к 

известным понятиям. 

 

 

 

 

 

 

 

34 1 Ходьба по 

гимнастической 

скамейке. 

Прыжки через  

скакалку. 

Комбини-

рованный 

Выполнить 

упражнения в 

равновесии. 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

Выполнить 

упражнения в 

равновесии; 

выполнять силовые 

упражнения. 

35 1 Ползание по 

гимнастической 

скамейке. 

Лазанье по 

гимнастической 

лестнице вверх, 

вниз, влево, 

вправо. 

Комбини-

рованный 

Развитие ловкости. 

Совершенствование 

техники лазания по 

гимнастической 

лестнице. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять лазание по 

гимнастической 

лестнице. 

36 1 Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. 

Лазанье по 

наклонной 

скамейке с 

опорой на руки. 

Комбини-

рованный 

Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. Обучение 

технике лазания по 

наклонной скамье с 

опорой на руки. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять лазание по 

гимнастической 

лестнице.  Научиться: 

технике лазанья по 

наклонной скамейке с 

опорой на руки. 



37 1 Акробатические 

упражнения. 

Прыжки через  

скакалку. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники 

выполнения 

акробатических 

упражнений. 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

технике лазания по 

наклонной скамье с 

опорой на руки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

38 1 Лазанье по 

наклонной 

скамейке с 

опорой на руки. 

Лазанье по 

канату 

произвольным 

способом. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники лазания по 

наклонной скамье с 

опорой на руки. 

Совершенствование 

техники лазания по 

канату 

произвольным 

способом. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

Выполнять лазание 

по наклонной скамье 

с опорой на руки; 

выполнять лазания по 

канату произвольным 

способом. 

 

39 1 Лазанье по 

гимнастической 

лестнице вверх, 

вниз, влево, 

вправо. 

Упражнения на 

равновесие. 

 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники лазания по 

гимнастической 

лестнице. 

Упражнения в 

равновесии. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять лазание по 

гимнастической 

лестнице. 

Упражнения в 

равновесии. 

40 1 Ползание по 

гимнастической 

Комбини-

рованный 

Развитие ловкости. 

Совершенствование 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 



скамейке. 

Лазанье по 

наклонной 

скамейке с 

опорой на руки. 

техники лазания по 

наклонной скамье с 

опорой на руки. 

 

Выполнять лазание 

по наклонной скамье 

с опорой на руки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

41 1 Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. 

Подтягивание, 

лежа на 

наклонной 

скамье. 

Комбини-

рованный 

Выполнить: 

Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. Развитие 

силы. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять лазание по 

гимнастической 

лестнице. 

 

42 1 Прыжки через  

скакалку. 

Упражнения на 

равновесие. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств. 

Выполнить: 

Упражнения в 

равновесии. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять прыжки 

через  скакалку. 

Упражнения на 

равновесие 

43 1 Акробатические 

упражнения. 

Ходьба по 

гимнастической 

скамейке. 

Комбини-

рованный 

Учет освоения 

техники 

выполнения 

акробатических 

упражнений. 

Упражнения в 

равновесии. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять 

акробатические 

упражнения. 

Упражнения в 

равновесии. 



44 1 Упражнения на 

равновесие. 

Подтягивание, 

лежа на 

наклонной 

скамье. 

Комбини-

рованный 

Выполнить: 

Упражнения в 

равновесии. 

Развитие силовых 

качеств. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять 

Упражнения в 

равновесии. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45 1 Лазанье по 

гимнастической 

лестнице вверх, 

вниз, влево, 

вправо. 

Перелезание 

через стопку 

матов. 

 

Комбини-

рованный 

Учет освоения 

техники лазания по 

гимнастической 

лестнице. Развитие 

ловкости. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс 

ОРУ;выполнять 

лазание по 

гимнастической 

лестнице; выполнять 

перелезание через 

стопку матов. 

46 1 Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. 

Подтягивание в 

висе на 

перекладине 

(м); 

Подтягивание в 

висе лежа (д). 

 

Комбини-

рованный 

Выполнить: 

Упражнения на 

гимнастической 

лестнице. Развитие 

ловкости, силы. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять лазание по 

гимнастической 

лестнице; выполнять 

перелезание через 

стопку матов;  

выполнять 

Подтягивание в висе. 

47-48 2 Упражнения на 

равновесие. 

Подтягивание, 

Комбини-

рованный 

Выполнить: 

Упражнения в 

равновесии. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять 



лежа на 

наклонной 

скамье. 

Развитие силовых 

качеств. 

 

упражнения в 

равновесии; 

выполнять 

подтягивание. 

  

 

III четверть 

Раздел 4. Лыжная подготовка (16 часов). 

49 1 ТБ на уроке  по 

лыжной 

подготовке. 

Повороты  на 

месте. 

Передвижение 

скользящим 

шагом (б/п) 

Вводный Ознакомить с 

Техникой 

безопасности на 

уроках по лыжной 

подготовке. 

Обучение технике 

поворотов на месте. 

Совершенствование 

техники 

передвижения 

скользящим шагом 

(без палок). 

Знать: 

Правила поведения 

на уроке по лыжной 

подготовке. 

Научиться: технике 

поворотов на месте. 

Уметь: передвигаться 

скользящим  шагом 

(без палок). 

. 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим состоянием, 

величиной физических 

нагрузок. 

 

Развитие 

самостоятельности и 

личной ответственности 

за свои поступки на 

основе представлений о 

нравственных нормах. 

 

 

Развитие этических 

чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-

Познавательные:смысление

, объяснение своего 

двигательного опыта. 

Осознание важности 

освоения универсальных 

умений связанных с 

выполнением упражнений. 

Осмысление техники 

выполнения разучиваемых 

заданий и упражнений. 

Коммуникативные: 

Формирование способов 

позитивного 

взаимодействия со 

сверстниками в парах и 

группах при разучивании 

Упражнений. 

Умение объяснять ошибки 

при выполнении 

50 1 Повороты  на 

месте. 

Передвижение 

скользящим 

шагом  (без 

палок). 

Передвижение  

скользящим 

шагом 30 м. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники поворотов 

на месте. 

Совершенствование 

техники 

передвижения 

скользящим шагом 

(без палок). 

Обучение техники 

передвижения 

Уметь:  выполнять 

повороты на месте; 

передвигаться 

скользящим  шагом 

(без палок). 

Научиться: техники 

передвижения 

скользящим шагом (с 

палками) на короткие 



скользящим шагом 

(с палками) на 

короткие 

дистанции на 

время. 

дистанции на время. 

 

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей. 

 

 

Формирование 

эстетических 

потребностей, ценностей 

и чувств. 

 

 

Формирование и 

проявление 

положительных качеств 

личности, 

дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в 

достижении 

поставленной цели. 

 

 

 

упражнений. 

Умение управлять 

эмоциями при общении со 

сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность. 

Умение с достаточной 

полнотой и точностью 

выражать свои мысли в 

соответствии с задачами  

урока, владение 

специальной 

терминологией. 

Регулятивные: Умение 

организовать 

самостоятельную 

деятельность с учетом 

требований ее 

безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, 

организации мест занятий. 

Умение характеризовать, 

выполнять задание в 

соответствии с целью и 

анализировать технику 

выполнения упражнений, 

давать объективную оценку 

51 1 Передвижение  

скользящим 

шагом 30 м. 

Ступающий 

шаг. 

Комбини-

рованный 

Учет техники 

передвижения 

скользящим 30 

метров, 

совершенствование 

техники 

передвижения 

ступающим шагом. 

Уметь: передвигаться 

скользящим  шагом; 

Передвигаться 

ступающим шагом. 

52 1 Подъем 

ступающим  

шагом. Спуски 

в низкой 

стойке. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники подъема 

ступающим 

шагом.Совершенст

вование техники 

спусков в низкой 

стойке. 

Уметь: подниматься в 

гору ступающим 

шагом; спускаться с 

горы в низкой стойке. 

53 1 Подъем 

ступающим  

шагом. Спуски 

в высокой 

стойке. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники подъема 

ступающим 

шагом.Совершенст

вование техники 

спусков в низкой 

стойке. 

Уметь: подниматься в 

гору ступающим 

шагом; спускаться с 

горы в низкой стойке. 

54 1 Подъем 

ступающим  

Комбини- Совершенствование 

техники подъема 

Уметь: подниматься в 

гору ступающим 



шагом. Спуски 

в высокой 

стойке. 

рованный ступающим шагом. 

Совершенствование 

техники спусков  

высокой стойке. 

шагом; спускаться с 

горы в низкой стойке. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

технике выполнения 

упражнений на основе 

освоенных знаний и 

имеющегося опыта. 

Умение технически 

правильно выполнять 

двигательные действия из 

базовых видов спорта, 

использовать их в игровой 

и соревновательной 

деятельности. 

Умение планировать 

собственную деятельность, 

распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее 

выполнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

55 1 Спуски в 

низкой стойке. 

Эстафеты. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники спусков в 

низкой стойке. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

 

Уметь: спускаться с 

горы в низкой стойке. 

Знать:  правила 

эстафеты. 

56 1 Ступающий 

шаг. Эстафеты. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники 

передвижения 

ступающим шагом. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

 

Уметь: 

Передвигаться 

ступающим шагом. 

Знать:  правила 

эстафеты. 

57 1 Попеременный 

двухшажный 

ход (без палок). 

Эстафеты. 

Комбини-

рованный 

Обучение технике 

попеременно 

двушажного хода 

(без палок). 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

Научиться: технике 

попеременно 

двушажного хода (без 

палок).   Знать:  

правила эстафеты. 



в эстафете.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

58 1 Попеременный 

двухшажный 

ход (без палок). 

Эстафеты. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники 

попеременно 

двушажного хода 

(без палок). 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

 

Уметь: передвигаться 

Попеременным 

двушажным ходом 

(без палок). 

Знать:  правила 

эстафеты. 

59 1 Ступающий 

шаг. 

Попеременный 

двухшажный 

ход (с палками). 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники 

передвижения 

ступающим шагом. 

Обучение технике 

попеременно 

двушажного хода (с 

палками). 

 

Уметь: 

Передвигаться 

ступающим шагом. 

Научиться: технике 

попеременно 

двушажного хода (с 

палками). 

60 1 Попеременный 

двухшажный 

ход (с/п). 

Эстафеты 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники 

попеременно 

двушажного хода (с 

палками). 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

Уметь: 

Передвигаться 

попеременным 

двушажным ходом (с 

палками). Знать:  

правила эстафеты. 



в эстафете. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

61 1 Попеременный 

двухшажный 

ход (с палками). 

Эстафеты. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники 

попеременно 

двушажного хода (с 

палками). 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

Уметь: 

Передвигаться 

попеременным 

двушажным ходом (с 

палками). Знать:  

правила эстафеты 

62 1 Передвижение  

скользящим 

шагом 30 м. 

Передвижение 

на лыжах до 1  

км. 

Комбини-

рованный 

Учет освоения 

техники 

передвижения 

скользящим шагом 

30 метров. Развитие 

выносливости. 

Уметь: передвигаться 

скользящим  шагом; 

 

 

63 1 Повороты  на 

месте. 

Эстафеты. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники поворотов 

на месте. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

Уметь: выполнять 

повороты на месте. 

Знать:  правила 

эстафеты 

64 1 Передвижение 

на лыжах до 1,5  

км. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости. 

Уметь: Передвигаться 

попеременным 

двушажным ходом (с 

палками) на 



результат.  

 

 

Раздел 2. Подвижные игры с элементами спортивных игр (14 часов). 

65 1 Т.Б. на уроке по 

подвижным 

играм. 

Подбрасывание 

и ловля мяча 

двумя руками. 

Подвижная 

игра «Передача 

мячей в 

колоннах». 

Игровой Повторить технику 

безопасности на 

уроках по 

подвижным играм. 

Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

 

Знать: технику 

безопасности на 

уроках по 

подвижным играм; 

Правила игры. Уметь: 

выполнять комплекс 

ОРУ; 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим состоянием, 

величиной физических 

нагрузок. 

Развитие 

самостоятельности и 

личной ответственности 

за свои поступки на 

основе представлений о 

нравственных нормах. 

Развитие этических 

чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей. 

Формирование 

Познавательные: 

Осмысление, объяснение 

своего двигательного 

опыта. 

Осознание важности 

освоения универсальных 

умений связанных с 

выполнением упражнений. 

Осмысление техники 

выполнения разучиваемых 

заданий и упражнений. 

Коммуникативные: 

Формирование способов 

позитивного 

взаимодействия со 

сверстниками в парах и 

группах при разучивании 

Упражнений. 

Умение объяснять ошибки 

при выполнении 

66 1 Удары мяча о 

пол и ловля его 

одной рукой. 

Передача  и 

ловля мяча на 

месте в парах. 

Эстафета. 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять передачи 

и ловли мяча. Знать: 

правила игры. 

67 1 Передача  и 

ловля мяча на 

месте в парах. 

Подвижная 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять передачи 

и ловли мяча.  Знать: 



игра «Передача 

мячей в 

колоннах». 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

правила игры. эстетических 

потребностей, ценностей 

и чувств. 

Формирование и 

проявление 

положительных качеств 

личности, 

дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в 

достижении 

поставленной цели. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

упражнений. 

Умение управлять 

эмоциями при общении со 

сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность. 

Умение с достаточной 

полнотой и точностью 

выражать свои мысли в 

соответствии с задачами  

урока, владение 

специальной 

терминологией. 

Регулятивные: Умение 

организовать 

самостоятельную 

деятельность с учетом 

требований ее 

безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, 

организации мест занятий. 

Умение характеризовать, 

выполнять задание в 

соответствии с целью и 

анализировать технику 

выполнения упражнений, 

давать объективную оценку 

68 1 Подбрасывание 

и ловля мяча 

двумя руками. 

Удары мяча о 

пол и ловля его 

одной рукой. 

Эстафета. 

Игровой Совершенствование 

техники ловли 

мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять ловлю 

мяча. Знать: правила 

игры. 

69 1 Передача  и 

ловля мяча на 

месте в парах. 

Ловля и 

передача мяча в 

движении. 

Подвижная 

игра «Передача 

мячей в 

колоннах». 

 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять передачи 

и ловли мяча. Знать: 

правила игры. 

70 1 Удары мяча о 

пол и ловля его 

одной рукой. 

Эстафета. 

Игровой Совершенствование 

техники ловли 

мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять ловлю 

мяча. Знать: правила 

игры. 



в эстафете. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

технике выполнения 

упражнений на основе 

освоенных знаний и 

имеющегося опыта. 

Умение технически 

правильно выполнять 

двигательные действия из 

базовых видов спорта, 

использовать их в игровой 

и соревновательной 

деятельности. 

Умение планировать 

собственную деятельность, 

распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее 

выполнения. 

Умение видеть красоту 

движений, выделять и 

обосновывать эстетические 

признаки в движениях и 

передвижениях человека. 

 

 

 

 

71 1 Подбрасывание 

и ловля мяча 

двумя руками. 

Ловля и 

передача мяча в 

движении. П/и 

«Мяч на полу». 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять передачи 

и ловли мяча. Знать: 

правила игры. 

72 1 Передача  и 

ловля мяча на 

месте в парах. 

Забрасывание 

мяча в корзину. 

Эстафета. 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Совершенствование 

техники бросков  

мяча в корзину. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять передачи 

и ловли мяча; 

выполнять броски  

мяча в корзину. 

Знать: правила игры. 

73 1 Удары мяча о 

пол и ловля его 

одной рукой. 

Ловля и 

передача мяча в 

движении. П/и 

«Мяч на полу». 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять передачи 

и ловли мяча. Знать: 

правила игры. 

74 1 Подбрасывание 

и ловля мяча 

Игровой Совершенствование 

техники ловли 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 



двумя руками. 

Эстафета. 

мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

выполнять ловлю 

мяча.  Знать: правила 

игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

75 1 Передача  и 

ловля мяча на 

месте в парах. 

Ловля и 

передача мяча в 

движении. П/и 

«Попади в 

мяч». 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять передачи 

и ловли мяча. Знать: 

правила игры. 

76-78 3 Забрасывание 

мяча в корзину. 

Эстафета. 

 

Игровой Совершенствование 

техники бросков  

мяча в корзину. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять броски  

мяча в корзину. 

Знать: правила игры. 

IV четверть 

Раздел 2. Подвижные игры с элементами спортивных игр (9 часов). 

79 1 Т.Б. на уроке по 

подвижным 

играм. 

Передача  и 

ловля мяча на 

Игровой Повторить технику 

безопасности на 

уроках по 

подвижным играм. 

Совершенствование 

Знать: технику 

безопасности на 

уроках по 

подвижным играм  

Уметь: выполнять 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим 

Познавательные: 

Осмысление, объяснение 

своего двигательного опыта. 



месте в парах. 

Эстафета. 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

комплекс ОРУ;  

выполнять передачи 

и ловли мяча.  Знать: 

правила игры 

состоянием, величиной 

физических нагрузок. 

 

Развитие 

самостоятельности и 

личной 

ответственности за 

свои поступки на 

основе представлений о 

нравственных нормах. 

 

Развитие этических 

чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания 

чувствам других 

людей. 

 

Формирование 

эстетических 

потребностей, 

ценностей и чувств. 

Осознание важности 

освоения универсальных 

умений связанных с 

выполнением упражнений. 

Осмысление техники 

выполнения разучиваемых 

заданий и упражнений. 

Коммуникативные: 

Формирование способов 

позитивного взаимодействия 

со сверстниками в парах и 

группах при разучивании 

Упражнений. 

Умение объяснять ошибки 

при выполнении 

упражнений. 

Умение управлять эмоциями 

при общении со 

сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность. 

Умение с достаточной 

полнотой и точностью 

выражать свои мысли в 

соответствии с задачами  

урока, владение специальной 

80 1 Подбрасывание 

и ловля мяча 

двумя руками.. 

Подвижная 

игра «Попади в 

мяч». 

Игровой Совершенствование 

техники ловли 

мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять ловлю 

мяча. Знать: правила 

игры 

81 1 Удары мяча о 

пол и ловля его 

одной рукой. 

Эстафета. 

Игровой Совершенствование 

техники ловли 

мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять ловлю 

мяча. Знать: правила 

игры 

82 1 Подбрасывание 

и ловля мяча 

двумя руками. 

Подвижная 

игра «Попади в 

мяч». 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять передачи 

и ловли мяча.  Знать: 

правила игры 



в игре.  

Формирование и 

проявление 

положительных качеств 

личности, 

дисциплинированности

, трудолюбия и 

упорства в достижении 

поставленной цели. 

 

терминологией. 

Регулятивные: Умение 

организовать 

самостоятельную 

деятельность с учетом 

требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и 

оборудования, организации 

мест занятий. 

Умение характеризовать, 

выполнять задание в 

соответствии с целью и 

анализировать технику 

выполнения упражнений, 

давать объективную оценку 

технике выполнения 

упражнений на основе 

освоенных знаний и 

имеющегося опыта. 

Умение технически 

правильно выполнять 

двигательные действия из 

базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и 

соревновательной 

деятельности. 

Умение планировать 

собственную деятельность, 

83 1 Ловля мяча 

отскочившего 

от пола. Удары 

мяча о пол и 

ловля его одной 

рукой. 

Эстафета. 

Игровой Совершенствование 

техники ловли 

мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять ловлю 

мяча. Знать: правила 

игры 

84 1 Подбрасывание 

и ловля мяча 

двумя руками. 

Подвижная 

игра «Передача 

мячей в 

колоннах». 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять передачи 

и ловли мяча.  Знать: 

правила игры 

85 1 Передача  и 

ловля мяча на 

месте в парах. 

Забрасывание 

мяча в корзину. 

Эстафета. 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

ловли мяча. 

Совершенствование 

техники бросков  

мяча в корзину. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в эстафете. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять передачи 

и ловли мяча;  

выполнять броски  

мяча в корзину.   

Знать: правила игры 

86 1 Ловля и 

передача мяча в 

Игровой Совершенствование 

техники передачи и 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  



движении. 

Забрасывание 

мяча в корзину. 

Подвижная 

игра «Метко в 

цель». 

ловли мяча. 

Совершенствование 

техники бросков  

мяча в корзину. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

выполнять передачи 

и ловли мяча;  

выполнять броски  

мяча в корзину.   

Знать: правила игры 

распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее 

выполнения. 

Умение видеть красоту 

движений, выделять и 

обосновывать эстетические 

признаки в движениях и 

передвижениях человека 

 

 

87 1 Эстафета. 

Подвижная 

игра «Мяч на 

полу». 

Игровой Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре и в эстафете 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

Знать: правила игры 

Раздел 1. Легкая атлетика и кроссовая подготовка (13 часов). 

88 1 Т.Б. на уроках 

по легкой 

атлетике.. Бег 

30 м. 

Подвижная 

игра с 

элементами 

легкой 

атлетики. 

Комбини-

рованный 

Повторение 

техники 

безопасности на 

уроках по легкой 

атлетике. 

Совершенствование 

техники бега на 30 

метров с высокого 

старта. 

Способствовать 

развитию 

физических качеств 

в игре. 

 

Знать: правила 

поведения на уроке 

по легкой атлетике. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

бегать  30 метров. 

Знать: правила игры 

 

 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим состоянием, 

величиной физических 

нагрузок. 

 

Развитие 

самостоятельности и 

личной ответственности 

Познавательные: 

Осмысление, объяснение 

своего двигательного 

опыта. 

Осознание важности 

освоения универсальных 

умений связанных с 

выполнением упражнений. 

Осмысление техники 

выполнения разучиваемых 

заданий и упражнений. 

Коммуникативные: 



89 1 Высокий старт. 

Бег 30 м. 

Комбини-

рованный 

Учёт техники бега с 

высокого старта на 

30 метров. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

бегать с высокого 

старта  30 метров. 

 

за свои поступки на 

основе представлений о 

нравственных нормах. 

 

Развитие этических 

чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-

нравственной 

отзывчивости, 

понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей. 

 

Формирование 

эстетических 

потребностей, ценностей 

и чувств. 

 

Формирование и 

проявление 

положительных качеств 

личности, 

дисциплинированности, 

трудолюбия и упорства в 

достижении 

Формирование способов 

позитивного 

взаимодействия со 

сверстниками в парах и 

группах при разучивании 

Упражнений. 

Умение объяснять ошибки 

при выполнении 

упражнений. 

Умение управлять 

эмоциями при общении со 

сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, 

сдержанность, 

рассудительность. 

Умение с достаточной 

полнотой и точностью 

выражать свои мысли в 

соответствии с задачами  

урока, владение 

специальной 

терминологией. 

Регулятивные: Умение 

организовать 

самостоятельную 

деятельность с учетом 

требований ее 

90 1 Бег до 4 мин. 

Прыжок в 

длину с места. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, 

совершенствование 

техники прыжков в 

длину с места. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять прыжков в 

длину с места. 

91 1 Метание мяча 

на дальность. 

Многоскоки  с 

ноги на ногу. 

Комбини-

рованный 

Совершенствование 

техники метание 

мяча на дальность, 

развитие 

выносливости. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять метание 

мяча на дальность. 

92 1 Бег до 4 мин. 

Метание мяча 

на дальность. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, 

совершенствование 

техники метания 

мяча на дальность. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять метание 

мяча на дальность. 

93 1 Многоскоки  с 

ноги на ногу. 

Прыжок в 

длину с разбега. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, 

совершенствование 

техники прыжков в 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять прыжков в 

длину с разбега. 



длину с разбега. 

 

поставленной цели. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, 

организации мест занятий. 

Умение характеризовать, 

выполнять задание в 

соответствии с целью и 

анализировать технику 

выполнения упражнений, 

давать объективную оценку 

технике выполнения 

упражнений на основе 

освоенных знаний и 

имеющегося опыта. 

Умение технически 

правильно выполнять 

двигательные действия из 

базовых видов спорта, 

использовать их в игровой 

и соревновательной 

деятельности. 

Умение планировать 

собственную деятельность, 

распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее 

выполнения. 

Умение видеть красоту 

движений, выделять и 

94 1 Бег до 4 мин. 

Бег 30 м. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, 

совершенствование 

техники бега на 30 

метров. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

бегать  30 метров. 

95 1 Прыжок в 

длину с места.  

Метание мяча 

на дальность. 

Контроль Учет техники 

прыжков в длину с 

места, 

совершенствование 

техники метания 

мяча на дальность. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять прыжков в 

длину с места; 

выполнять метание 

мяча на дальность. 

96 1 Многоскоки  с 

ноги на ногу. 

Прыжок в 

длину с разбега. 

Комбини-

рованный 

Развитие 

выносливости, 

совершенствование 

техники прыжков в 

длину с разбега. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять прыжков в 

длину с разбега. 

97 1 Наклон вперед 

из положения 

сед на полу; 

сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа. 

Контроль Развитие 

скоростно-силовых 

качеств, учет бега 

на выносливость. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять силовые 

упражнения. 



Бег на 500 м  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

обосновывать эстетические 

признаки в движениях и 

передвижениях человека. 

 

98 1 Бег до 4 мин. 

Прыжок в 

длину с разбега. 

Контроль Развитие 

выносливости, учет 

техники прыжков в 

длину с разбега. 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ;  

выполнять прыжков в 

длину с разбега. 

99 1 Прыжок в 

длину с места.  

Метание мяча 

на дальность. 

Контроль Совершенствование 

техники прыжков в 

длину с места, учет 

техники метания 

мяча на дальность. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

выполнять прыжков в 

длину с места; 

выполнять метание 

мяча на дальность. 

100 1  Бег 30 м. 

Многоскоки  с 

ноги на ногу. 

Контроль Учет техники бега 

на 30 метров, 

развитие 

выносливости. 

 

Уметь: выполнять 

комплекс ОРУ; 

бегать  30 метров. 

 



 

Лист изменений и дополнений 

Дата  Содержание  Основание 

изменений 

Подпись 

лица, 

внесшего 

изменения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 


	«Адаптивная физическая культура»
	I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	II. СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ

		2025-02-02T18:26:17+0700
	Колтукова Галина Викторовна




