
 
 

 

 



Пояснительная записка к рабочей программе  

по предметной области «Физическая культура»  

для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

 

Рабочая программа к предметной области «Физическая культура»  адресована 

обучающимся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

Составлена на основании следующих нормативно-правовых документов: 

 Федерального закона РФ «Об образовании в Российской Федерации» (от 29 

декабря 2012 г. №273-ФЗ); 

 приказа Министерства Образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г № 1599 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями)»; 

 Федерального государственного стандарта образования обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 

 приказа Министерства Просвещения РФ от 24 ноября 2022 года № 1026 «Об 

утверждении Федеральной адаптированной общеобразовательной программы  

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)» 

 Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы для 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 

 адаптированной основной общеобразовательной программы для обучающихся с 

легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) 

ГКОУ УР «Школа №4». 

 

Общая характеристика рабочей программы по предметной области 

«Физическая культура» для обучающихся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) 

 

В реализации предметной области «Физическая культура» выделяется три этапа: 

I этап – 1-4 классы / 1 - 4 классы и дополнительный класс; 

II этап - 5 - 9 классы; 

III этап - 10 - 12 классы. 

Основная цель изучения данной предметной области заключается во всестороннем 

развитии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков 

психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, 

социальной адаптации. Реализация предметной области «Физическая культура» 

предусматривает введение учебного предмета «Адаптивная физическая культура».  

На первом этапе решаются следующие задачи: 

1) коррекция нарушений физического развития; 

2) формирование двигательных умений и навыков; 

3) развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

4) укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной 

осанки; 

5) раскрытие возможных избирательных способностей и интересов обучающегося 



6) для освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности; 

7) формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении 

физических упражнений; 

8) формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 

9) поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом 

уровне; 

10) формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических 

сведений по физической культуре; 

11) воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

12) воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, 

смелости), навыков культурного поведения. 

Программа по физической культуре для обучающихся 5 – 9 классов является 

логическим продолжением соответствующей учебной программы дополнительного 

первого 1 и 1 – 4 классов. 

Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры: 

1) воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

2) овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, 

лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными и психофизическими 

особенностями обучающихся; 

3) коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; 

развитие и совершенствование волевой сферы; формирование социально 

приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений деструктивного 

поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в процессе уроков и во 

внеучебной деятельности; 

4) воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-

патриотической подготовке. 

Задачи третьего этапа: 

1) развитие и совершенствование основных физических качеств; 

2) обогащение двигательного опыта жизненно-важными двигательными навыками 

и умениями; 

3) овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, 

лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными и психофизическими 

особенностями обучающихся; 

4) коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития, 

развитие и совершенствование волевой сферы, формирование социально 

приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений деструктивного 

поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в процессе уроков и во 

внеучебной деятельности; 

5) создание целостного представления о влиянии занятий физической культурой на 

развитие человека, его физическое, духовное и нравственное здоровье, 

формирование здорового образа жизни; 

6) воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-

патриотической подготовке. 

К особым образовательным потребностям, характерным для обучающихся с 

легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) относятся: 

а) выделение пропедевтического периода в образовании, обеспечивающего 

преемственность между дошкольным и школьным этапами; 



б) введение специальных учебных предметов и коррекционных курсов, 

способствующих формированию представлений о природных и социальных компонентах 

окружающего мира, целенаправленное формирование умений и навыков социально-

бытовой ориентировки; 

в) опора на формирование и развитие познавательной деятельности и 

познавательных процессов, овладение разнообразными видами, средствами и формами 

коммуникации, обеспечивающими успешность установления и реализации 

социокультурных связей и отношений обучающегося с окружающей средой; 

г) возможность обучения по программам профессиональной подготовки 

квалифицированных рабочих, служащих; 

д) психологическое сопровождение, оптимизирующее взаимодействие 

обучающегося с педагогического работниками и другими обучающимися; 

е) раскрытие интересов и способностей обучающихся в разных видах практической и 

творческой деятельности с учетом структуры нарушения, индивидуальных особенностей; 

ж) психолого-педагогическое сопровождение, направленное на установление 

взаимодействия семьи и организации; 

з) постепенное расширение образовательного пространства, выходящего за пределы 

организации. 

 

Ожидаемые результаты освоения обучающимися с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями)  

предметной области «Физическая культура» 

 

Освоение обучающимися предметной области «Физическая культура» предполагает 

достижение ими двух видов результатов: личностных и предметных.  

В структуре ожидаемых результатов ведущее место принадлежит личностным 

результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение комплексом социальных 

(жизненных) компетенций, необходимых для достижения основной цели современного 

образования - введения обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) в культуру, овладение ими социокультурным опытом. 

К личностным результатам освоения предметной области «Физическая культура» 

относятся: 

1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою 

Родину; 

2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 

3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о 

насущно необходимом жизнеобеспечении; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире; 

5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной 

жизни; 

6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального 

взаимодействия, в том числе владение вербальными и невербальными коммуникативными 

компетенциями, использование доступных информационных технологий для 

коммуникации; 

7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 



8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально 

значимых мотивов учебной деятельности; 

9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях; 

10) способность к осмыслению картины мира, ее временно-пространственной 

организации; формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в 

его органичном единстве природной и социальной частей; 

11) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

12) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-

нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам 

других людей; 

13) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям; 

14) проявление готовности к самостоятельной жизни. 

Предметные результаты освоения предметной области «Физическая культура» 

определяет два уровня овладения предметными результатами: минимальный и 

достаточный. Предметные результаты обучающихся с легкой умственной отсталостью не 

являются основным критерием при принятии решения о переводе обучающегося в 

следующий класс, но рассматриваются как одна из составляющих при оценке итоговых 

достижений. Предметные результаты освоения предметной области "Физическая 

культура" дифференцируются в зависимости от психофизических особенностей 

обучающихся, их двигательных возможностей и особенностей сенсорной сферы.  

Минимальный и достаточный уровни достижения ожидаемых результатов по 

предметной области «Физическая культура» на конец обучения в младших классах 

(4 класс) 

Минимальный уровень: 

 представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

 выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством педагогического 

работника; 

 знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их 

применение; 

 выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении 

строевых команд; 

 представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; подсчет 

при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; 

 взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, 

элементов соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под руководством 

педагогического работника; 

 знание правил бережного обращения с инвентарем и оборудованием, соблюдение 

требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных 

мероприятиях. 

Достаточный уровень: 



 практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, 

спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры; 

 самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 

 владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня 

(физкультминутки); 

 выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием 

педагогического работника: бег, ходьба, прыжки; 

 подача и выполнение строевых команд, ведение подсчета при выполнении 

общеразвивающих упражнений. 

 совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

 оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в 

подвижных играх и соревнованиях; 

 знание спортивных традиций своего народа и других народов; 

 знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах 

двигательной активности и их применение в практической деятельности; 

 знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных 

правил при выполнении двигательных действий под руководством педагогического 

работника; 

 знание и применение правил бережного обращения с инвентарем и оборудованием в 

повседневной жизни; 

 соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-

спортивных мероприятиях. 

Минимальный и достаточный уровни достижения ожидаемых результатов по 

предметной области «Физическая культура»  на конец обучения (9 класс) 

Минимальный уровень: 

 знания о физической культуре как системе разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья; 

 демонстрация правильной осанки, видов стилизованной ходьбы под музыку, 

комплексов корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке 

головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его частей 

(в положении стоя), комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета; 

 понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие 

физических качеств человека; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под руководством 

педагогического работника); 

 выбор (под руководством педагогического работника) спортивной одежды и обуви в 

зависимости от погодных условий и времени года; 

 знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, координация; 

 демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 

 определение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела) 

(под руководством педагогического работника); 



 выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой 

и учебной деятельности; 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа усвоенных (под 

руководством педагогического работника); 

 участие со сверстниками в подвижных и спортивных играх; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 представления об особенностях физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа; 

 оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий; 

 применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке физической 

культуры. 

Достаточный уровень: 

 представление о состоянии и организации физической культуры и спорта в России, в 

том числе об Олимпийском, Паралимпийском движениях, Специальных олимпийских 

играх; 

 выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов: 

упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, положений тела и его частей 

стоя, сидя, лежа, комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета; 

 выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

 знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных ходов; знание 

температурных норм для занятий; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха 

и досуга с использованием средств физической культуры; 

 знание и измерение индивидуальных показателей физического развития (длина и 

масса тела); 

 подача строевых команд, ведение подсчета при выполнении общеразвивающих 

упражнений (под руководством педагогического работника); 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном 

техническом уровне; 

 участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их объективного 

судейства; взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 

и соревнований; 

 знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической 

культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями 

народа; 

 доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при выполнении заданий и 

предложение способов их устранения; 

 объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью педагогического работника), ведение подсчета при 

выполнении общеразвивающих упражнений; 

 использование разметки спортивной площадки при выполнении физических 

упражнений; 



 пользование спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; 

 правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

 правильное размещение спортивных снарядов при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр. 

Минимальный и достаточный уровни достижения ожидаемых результатов по 

предметной области «Физическая культура» на конец обучения (12 класс) 

Минимальный уровень: 

 представление о физической культуре как части общей культуры современного 

общества; 

 осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие 

физических качеств человека; 

 понимание связи физической культуры с трудовой и военной деятельностью; 

 знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий физической 

культурой; 

 выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени 

года; 

 знание правил оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

 использование занятий физической культурой, спортивных игр (под руководством 

педагогического работника) для организации индивидуального отдыха, укрепления 

здоровья, повышения уровня физических качеств; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 

 составление комплексов физических упражнений (под руководством педагогического 

работника), направленных на развитие основных физических качеств человека; 

 определение основных показателей состояния человека и его физического развития 

(длина и масса тела, частота сердечных сокращений); 

 представление о закаливании организма; знание основных правил закаливания, 

правил безопасности и гигиенических требований; выполнение строевых действий в 

шеренге и колонне; 

 выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие основных 

физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и координации); 

 объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью педагогического работника); 

 выполнение усвоенных акробатических и гимнастических комбинаций из числа 

хорошо усвоенных (под руководством педагогического работника); 

 выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в соответствии с 

возрастными и психофизическими особенностями; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, баскетбол, 

волейбол (под руководством педагогического работника) в условиях учебной и 

игровой деятельности; 

 участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства; 

 знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 



обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью педагогического работника); 

 использование разметки спортивной площадки при выполнении физических 

упражнений; 

 правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; размещение 

спортивных снарядов при организации и проведении подвижных и спортивных игр 

 правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке 

физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

Достаточный уровень: 

 знание об основных направлениях развития и формах организации физической 

культуры и спорта в современном обществе (Олимпийское, Паралимпийское 

движение, Специальные олимпийские игры); 

 самостоятельное применение правил профилактики травматизма в процессе занятий 

физическими упражнениями; 

 определение основных показателей состояния человека и его физического развития 

(длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их сравнение их с возрастной 

нормой; 

 составление (под руководством педагогического работника) комплексов физических 

упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности; 

 планирование и использование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

 выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов, 

целенаправленно воздействующих на развитие основных физических качеств 

человека; 

 самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и телосложения; 

 организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, отбор физических упражнений и их самостоятельное выполнение в 

группах (под контролем педагогического работника) с заданной дозировкой нагрузки; 

 применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередования нагрузки и 

отдыха, дыхательных упражнений; 

 подача строевых команд, ведение подсчета при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном 

техническом уровне; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, баскетбол, 

волейбол в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнение передвижений на лыжах усвоенными способами; 

 знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической 

культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями 

народа; 

 адекватное взаимодействие с обучающимися при выполнении заданий по физической 

культуре; 



 самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок. 

 

 

 

Учебные нормативы* и испытания (тесты)   

развития физических качеств, усвоения умений, навыков   

по адаптивной физической культуре (8 класс) 

№   

п./п. 

Виды испытаний   

(тесты) 

Показатели 

Учащиеся  Мальчики  Девочки 

Оценка  «3»  «4»  «5»  «3»  «4»  «5» 

1  Бег 60 м. (сек.)  9,8 и   

больше 

9,7/9,5  9,4/9,0 12,6 и   

больше 

12,5-  

12,0 

11,9/11,3 

2  Поднимание   

туловища из   

положения, лёжа на  

24/20  29/25  35/30  15/12  22/16  35/23 

 

 

12  

 спине 

(количество  раз 

за 1м.) 

      

3  Прыжок в длину с  

места толчком 

двумя  ногами (см.) 

145/135  170/146  190/171  125/120  150/126  170/151 

4  Сгибание и   

разгибание рук в  

упоре лёжа на 

полу  (количество 

раз) 

9/7  15/10  19/16  8/5  9/6  12/8 



5  Наклон вперёд из  

и.п. стоя с 

прямыми  ногами 

на   

гимнастической   

скамейке (см 

ниже  уровня 

скамейки) 

+4  +7  +11  +5  +10  +15 

6  Бег на 500 м  Без учета времени 

 

 

 

II. ОПИСАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Содержание программы отражено в разделах: «Знания о физической  культуре», 

«Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка»,  «Спортивные игры». Каждый 

из перечисленных разделов включает  некоторые теоретические сведения и материал для 

практической  подготовки обучающихся.   

Программой предусмотрены следующие виды работы:  

− беседы о содержании и значении физических упражнений для  повышения качества 

здоровья и коррекции нарушенных функций; − выполнение физических упражнений на 

основе показа учителя; − выполнение физических упражнений без зрительного  

сопровождения, под словесную инструкцию учителя;   

− самостоятельное выполнение упражнений;  

− занятия в тренирующем режиме;  

− развитие двигательных качеств на программном материале  гимнастики, легкой 

атлетики, формирование двигательных умений и  навыков в процессе подвижных игр.  

Обучение по учебному предмету «Адаптивная физическая культура»  в 8 классе 

направлено на всестороннее развитие ребенка, развитие его  потенциальных 

возможностей.   

В этот период применяется большое количество разнообразных  методических приемов, 

содействующих направленному развитию  двигательных возможностей подростков. В 

связи с увеличением  индивидуальных различий обучающихся дифференцируются задачи,  

содержание, темп программного материала, оценка их достижений.   

В процессе проведения уроков адаптивной физической культуры применяются 

специфические и общепедагогические методы физического воспитания.  

 

 

 

 

 

 

 



При обучении и закреплении движений применяются: методы строго 

регламентированного упражнения, игровой и соревновательный. Содержание разделов  

№  Название раздела  Количество   

часов 

Контрольные   

работы   

(количество) 

1  Знания о физической культуре  В процессе   

обучения 

 

2 Гимнастика  18  

3  Легкая атлетика  24  

4  Лыжная подготовка  30  

5  Спортивные игры  30  

 Итого:  102  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№ Тема   

предмета 

 

Дата 

Программное   

содержание 

Дифференциация видов деятельности 

Минимальный уровень  Достаточный уровень 

Легкая атлетика– 10 часов 

1/ 1 Инструктаж по   

техники   

безопасности на   

уроках легкой   

атлетики.   
Бег с переменной 
скоростью до 5 
мин  

 Беседа по техники 
безопасности на занятиях 
легкой атлетикой.  
Выполнение упражнений в 
ходьбе в определенном 
темпе с выполнением 
заданий.  

Определение значимости   
развития физических 
качеств средствами легкой 
атлетики в трудовой 
деятельности   
человека. Выполнение 
ходьбы с заданиями.  

Выполнение бега легко и   

свободно, не задерживая   

дыхание. 

Слушают инструктаж о 
правилах поведения на уроках 
легкой атлетики, обосновывают   
значимость развития 
физических качеств средствами 
легкой атлетики в трудовой   
деятельности и жизни человека 
(при необходимости, с 
помощью учителя, по 
наводящим   

вопросам).   
Выполняют ходьбу с 
заданиями.  Выполняют бег с 
переменной скоростью до 4 
мин. 

Слушают инструктаж 
о правилах поведения 
на уроках легкой 
атлетики   
обосновывают 
значимость развития 
физических   
качеств средствами 
легкой атлетики в 
трудовой   

деятельности и жизни   

человека.   

Выполняют ходьбу с   
заданиями. Выполняют бег 
с переменной скоростью 
до 5 мин. 



2/2 Медленный бег 
с преодолением   

препятствий 

 Выполнение упражнений в  
ходьбе в определенном 
темпе с  выполнением 
заданий.  
Выполнение запрыгивания 
на  препятствие.  
Метание мяча в 
вертикальную  цель 

Выполняют ходьбу с 
заданиями  по инструкции 
учителя.  
Выполняют бег с 
преодолением  препятствий 
(высота 10-30 см). Выполняют 
метание мяча в  вертикальную 
цель 

Выполняют ходьбу с   

заданиями.  

Выполняют бег с   
преодолением 
препятствий  (высота 30-
40 см).  
Выполняют метание мяча 
в  вертикальную цель 

 

3/3 Запрыгивание на   
препятствие 
высотой до 50 - 60 
см 

  Выполнение бега на 
отрезке с ускорением 30 м.  
Выполнение запрыгивания 
на препятствие.  
Выполнение метания мяча 
на дальность из-за головы 
через плечо 

Выполняют бег. Запрыгивают и  
спрыгивают с препятствия до 
50  см.  
Выполняют метания мяча на  
дальность из-за головы 
через  плечо с места 

Запрыгивают на   
препятствие высотой 60 
см. Выполняют метания 
мяча  на дальность из-за 
головы  через плечо с 4-6 
шагов с  разбега 

4/ 4 Бег на отрезках до 
30 м. Беговые   

упражнения  

 Выполнение беговых   

упражнений и   

последовательности их   

выполнения.  

Выполнение беговых   
упражнений, быстрого бега 
на  отрезках.  

Метание мяча на дальность 

Выполняют беговые   
упражнения, бегут с 
ускорением  на отрезках до 30 
м -1 раз.  
Выполняют метания мяча 
на  дальность с места 

Выполняют беговые   

упражнения, бегут с   
ускорением на отрезках 
до  30 м -2-3 раза. 
Выполняют  метания мяча 
на дальность 

5/5 Равномерный 
бег 500 м 

  Выполнение специально  

беговых упражнений.  
Выполнение бега на 
средние  дистанции, 
распределяя свои  силы в 
беге на дистанции. 
Метание мяча на 

Выполняют беговые 
упражнения.  Выполняют 
кроссовый бег до  300 м 
(допускается смешанное  
передвижение).  

Метание мяча на дальность 

Выполняют беговые   
упражнения. 
Выполняют  кроссовый 
бег до 300 м  (девочки), 
на дистанцию  500 м 
(мальчики).  

Метание мяча на дальность 



дальность 

6/6 Метание набивного 
мяча (2-3 кг) двумя 
руками снизу, из-за 
головы, через 
голову 

 Выполнение специально  

беговых упражнений.  

Выполнение бега 60 м с   

ускорением и на время.  
Выполнение броска 
набивного  мяча, 
согласовывая движения  
рук и туловища 

Выполняют специально-
беговые  упражнения. Бегут 60 
м с   
ускорением и на время. 
Бросают  набивной мяч из 
различных  исходных 
положений (весом 1-2  кг) 

Выполняют специально 
беговые упражнения. Бегут  
60 м с ускорением и на  
время. Бросают набивной  
мяч из различных 
исходных  положений 
(весом 2-3 кг). 

7/7 Бег на короткую   

дистанцию 60 м   

низкого старта 

 Выполнение специально  

беговых упражнений.  

Освоение понятия низкий 

старт.  

Выполняют специально-
беговые  упражнения. 
Начинают бег с  низкого старта 
на 60 м. Бросают  набивной мяч 
из различных  

Выполняют 
специально беговые 
упражнения.   
Начинают бег с 
низкого  старта на 80 м. 
Бросают  

 

   Демонстрирование 
техники стартового 
разгона,   

переходящего в бег по   
дистанции. Выполнение 
броска набивного мяча, 
согласовывая движения рук 
и туловища 

исходных положений ( весом 1-
2  кг) 

набивной мяч из 
различных  исходных 
положений   

(весом 2- 3 кг)  



8/8 Бег с низкого 
старта на 
дистанции 60- 80 
м 

 Выполнение специально  

беговых упражнений.  
Освоение понятия низкий 
старт.  Демонстрирование 
техники стартового разгона,   

переходящего в бег по   
дистанции. Выполнение 
броска набивного мяча, 
согласовывая движения рук 
и туловища 

Выполняют специально-беговые 
упражнения. Начинают бег с 
низкого старта на 60 м. Бросают 
набивной мяч из различных 
исходных положений (весом 1-2 
кг) 

Выполняют 
специально беговые 
упражнения.   
Начинают бег с низкого 
старта на 80 м. Бросают 
набивной мяч из 
различных исходных 
положений   

(весом 2- 3 кг)  

9/9 Прыжок в длину с 
места толчком 
двумя ногами. 

 Выполнение специально  

беговых упражнений. 

Демонстрирование техники 

прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами. 

 

Выполняют специально-беговые 
упражнения. Начинают прыжки 
с подводящих упражнений 

Выполняют 
специально-беговые 
упражнения. Начинают 
прыжки с подводящих 
упражнений.  

10/10 Круговая силовая 
тренировка. 

 Выполнение специально  

беговых упражнений. 

Демонстрирование техники 

выполнения силовых 

упражнений по кругу. 

Выполняют специально-беговые 
упражнения. Выполняют 
силовые упражнения по кругу в 
течении 30 секунд, после идет 
смена станции против часовой 
стрелки.  

Выполняют 
специально-беговые 
упражнения. 
Выполняют силовые 
упражнения по кругу в 
течении 40 секунд, 
после идет смена 
станции против 
часовой стрелки. 

Спортивные игры – 16 часов 



1/11  Инструктаж по 
ТБ  на уроках   
спортивных 
играх. Ведение 
мяча с   

изменением   

направления 

 Беседа по ТБ, санитарно  
гигиенические требования к 
занятиям баскетболом, 
права и обязанности 
игроков на   
площадке, 
предупреждение 
травматизма.  

Выполнение стойки   
баскетболиста, передачи 
мяча двумя руками от груди 
с шагом навстречу друг 
другу.  
Выполнение ведения мяча 
на месте и в движении.  
Выполнение ведения 
мяча с изменением 
направлений 

Отвечают на вопросы по   
прослушанному материалу с 
опорой на визуальный план 
(с использованием системы   
игровых, сенсорных 
поощрений). Останавливаются 
по сигналу учителя, выполняют 
повороты на  месте с мячом в 
руках, передают  и ловят мяч 
двумя руками от  груди в парах 
на месте (на основе  образца 
учителя). Ведут мяч одной рукой 
на месте и в   
движении шагом. 
Выполняют  ведение мяча с 
изменением  направлений 
(без обводки и с  обводкой) 

Отвечают на вопросы по  
прослушанному 
материалу. 
Останавливаются по   

сигналу учителя,   
выполняют повороты 
на  месте с мячом в 
руках,  передают и 
ловят мяч   
двумя руками от груди в  
парах (на основе 
образца  учителя).  
Ведут мяч одной рукой на  
месте и в движении шагом 
Выполняют повороты в  
движении без мяча и после  
получения мяча в 
движении 

2/12 Ведение мяча с   

изменением   

направления  

 

 

3/13  Ведение мяча с   

обводкой   

препятствий 

  Выполнение передвижений 
без мяча, остановку шагом.  
Выполнение ведения мяча 
с обводкой условных   

противников.  
Выполнение передачи мяча 
двумя руками от груди в 
парах с продвижением вперед 

Выполняют передвижение 
без  мяча, остановку шагом.   
Выполняют ведение мяча с  
обводкой условных 
противников.  Выполняют 
передачу мяча двумя  руками от 
груди в парах с   

продвижением вперед 

Выполняют передвижение  
без мяча, остановку 
шагом.  Выполняют 
ведение мяча с  обводкой 
условных   

противников  
Выполняют передачу 
мяча  двумя руками от 
груди в  парах с 
продвижением  вперед 

4/14  Ведение мяча с   

обводкой   

препятствий 

 



5/15  Бросок мяча по   
корзине одной 
рукой от головы 

 Выполнение передачи мяча  
двумя и одной рукой в 
парах,  тройках в движении.   

Выполнение бросков по   
корзине одной рукой от 
головы  с места, 
демонстрирование  элементов 
техники баскетбола 

Передают мяч с продвижением  
вперед двумя руками и 
бросают  мяч в корзину одной 
рукой от  головы с места после   

инструкции учителя 

Передают мяч двумя 
и  одной рукой в 
парах,   
тройках, с 
продвижением  вперед и 
бросают мяч в  корзину 
одной рукой от  головы с 
места 

6/16  Штрафной бросок    Совершенствование 
бросков  мяча по корзине.  

Освоение правил игры и   
штрафного броска. 
Выполнение  передачи мяча 
двумя и одной  рукой в парах, 
тройках в   
движении. Выполнение 
бросков  по корзине двумя 
руками от  груди с места. 

Осваивают правила игры и  
штрафного броска. Передают  
мяч с продвижением вперед 
двумя руками и бросают мяч в  
корзину двумя руками от груди 
с  места после инструкции 
учителя 

Осваивают правила игры 
и  штрафного броска.   
Передают мяч двумя 
и  одной рукой в 
парах,   
тройках, с 
продвижением  вперед и 
бросают мяч в  корзину 
двумя руками от  груди с 
места 

7/17  Вырывание и   

выбивание мяча 

  Освоение способов 
вырывания  и выбивания мяча 
с   

демонстрацией учителем.  

Выполнение вырывание,   
выбивание, ловлю, передачу 
и  ведения мяча в парах 

Осваивают способы вырывания 
и  выбивания мяча по 
инструкции и  показу учителем.  
Выполняют упражнения в 
парах  после инструкции 
учителя и  ориентируясь на 
образец  

Осваивают способы   
вырывания и 
выбивания  мяча.  
Выполняют упражнения 
в  парах 

 

8/18 Вырывание и   

выбивание мяча 

  выполнения обучающимися 
из  более сильной группы 

 



9/19 Комбинации из   
основных 
элементов  
техники   

перемещений и   

владении мячом.   

Учебная игра по   

упрощенным   

правилам 

 Выполнение упражнений с  
набивными мячами: броски  
мяча с близкого расстояния, 
с  разных позиций и 
расстояния. Выполняют 
ведение мяча с  передачей, с 
последующим  броском в 
кольцо.  
Учебная игра по 
упрощенным  правилам 

Выполняют упражнения с   
набивными мячами. 
Ведут,  бросают, 
подбирают мяч в  
процессе учебной игры 

Выполняют упражнения с  
набивными мячами. 
Ведут,  бросают, 
подбирают мяч в  
процессе учебной игры 

10/20  Комбинации из   
основных 
элементов  
техники   

перемещений и   

владении мячом.   

Учебная игра по   

упрощенным   

правилам 

 

11/21 Учебная игра по   

упрощенным   

правилам на одно 

кольцо 1*1 

 Выполнение упражнений с  
набивными мячами: броски  
мяча с близкого расстояния, 
с  разных позиций и 
расстояния. Выполняют 
ведение мяча с  передачей, с 
последующим  броском в 
кольцо.  
Учебная игра по 
упрощенным  правилам 

Выполняют упражнения с   
набивными мячами. 
Ведут,  бросают, 
подбирают мяч в  
процессе учебной игры 

Выполняют упражнения с  
набивными мячами. 
Ведут,  бросают, 
подбирают мяч в  
процессе учебной игры 



12/22 Учебная игра по   

упрощенным   

правилам на одно 

кольцо 2*2 

 Выполнение упражнений с  
набивными мячами: броски  
мяча с близкого расстояния, 
с  разных позиций и 
расстояния. Выполняют 
ведение мяча с  передачей, с 
последующим  броском в 
кольцо.  
Учебная игра по 
упрощенным  правилам 

Выполняют упражнения с   
набивными мячами. 
Ведут,  бросают, 
подбирают мяч в  
процессе учебной игры 

Выполняют упражнения с  
набивными мячами. 
Ведут,  бросают, 
подбирают мяч в  
процессе учебной игры 

13/23 Учебная игра по   

упрощенным   

правилам на два 

кольца 3*3 

 Выполнение упражнений с 
набивными мячами: броски 
мяча с близкого расстояния, 
с разных позиций и 
расстояния. Выполняют 
ведение мяча с передачей, с 
последующим броском в 
кольцо.  
Учебная игра по 
упрощенным правилам 

Выполняют упражнения с   
набивными мячами. 
Ведут, бросают, 
подбирают мяч в процессе 
учебной игры 

Выполняют упражнения с 
набивными мячами. 
Ведут, бросают, 
подбирают мяч в процессе 
учебной игры 

14/24 Учебная игра по   

упрощенным   

правилам на два 

кольца 5*5 

 Выполнение упражнений с 
набивными мячами: броски 
мяча с близкого расстояния, 
с разных позиций и 
расстояния. Выполняют 
ведение мяча с передачей, с 
последующим броском в 
кольцо.  
Учебная игра по 
упрощенным правилам 

Выполняют упражнения с   
набивными мячами. 
Ведут, бросают, 
подбирают мяч в процессе 
учебной игры 

Выполняют упражнения с 
набивными мячами. 
Ведут, бросают, 
подбирают мяч в процессе 
учебной игры 



15/25 Учебная игра по   

упрощенным   

правилам на два 

кольца 5*5 

 Выполнение упражнений с 
набивными мячами: броски 
мяча с близкого расстояния, 
с разных позиций и 
расстояния. Выполняют 
ведение мяча с передачей, с 
последующим броском в 
кольцо.  
Учебная игра по 
упрощенным правилам 

Выполняют упражнения с   
набивными мячами. 
Ведут, бросают, 
подбирают мяч в процессе 
учебной игры 

Выполняют упражнения с 
набивными мячами. 
Ведут, бросают, 
подбирают мяч в процессе 
учебной игры 

16/26 Учебная игра по   

упрощенным   

правилам на два 

кольца 5*5 

 Выполнение упражнений с 
набивными мячами: броски 
мяча с близкого расстояния, 
с разных позиций и 
расстояния. Выполняют 
ведение мяча с передачей, с 
последующим броском в 
кольцо.  
Учебная игра по 
упрощенным правилам 

Выполняют упражнения с   
набивными мячами. 
Ведут, бросают, 
подбирают мяч в процессе 
учебной игры 

Выполняют упражнения с 
набивными мячами. 
Ведут, бросают, 
подбирают мяч в процессе 
учебной игры 

Гимнастика - 18 часов 



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

  Выполнение строевых 
действий  согласно расчету и 
команде. Освоение 
перестроения из  колонны по 
одному в колонну  по два и по 
три на месте.  
Тренировочные 
упражнения  сочетание 
ходьбы и бега в  колонне. 
Выполнение   
упражнений со скакалкой.  
Выполнение прыжков 
через  скакалку на месте в   

равномерном темпе 

Выполняют строевые 
действия  под щадящий счёт. 
Сочетают  ходьбу и бег в 
колонне.  
Выполняют упражнения 
со  скакалкой. Прыгают 
через   
скакалку на месте в 
равномерном  темпе на двух 
ногах   

произвольным способом 

Выполняют строевые   

действия.  
Сочетают ходьбу и бег 
в  колонне. Выполняют   
упражнения со скакалкой.  
Прыгают через скакалку 
на  месте в равномерном 
темпе  на двух, одной ноге   

произвольным способом 

 

28  Повороты 
направо,  налево, 
кругом   
(переступанием)
.  Упражнения 
на   

равновесие 

 Ориентирование в   
пространстве, сохранение  
равновесия при движении 
по  скамейке.  
Выполнение перестроений 
на  месте.   
Прыжки через скакалку 
на  одной, двух ногах 

Выполняют строевые действия  
под щадящий счёт. Выполняют  
перестроение из колонны по  
одному в колонну по два, по три  
на месте. Выполняют ходьбу по  
гимнастической скамейке с  
различными положениями рук. 
Прыгают через скакалку на 
месте  в равномерном темпе на 
двух  ногах произвольным 
способом 

Выполняют строевые   

действия. Выполняют   
перестроение из 
колонны  по одному в 
колонну по  два, по три 
на месте.   
Выполняют ходьбу по  
гимнастической скамейке 
с  различными 
положениями  рук. 
Прыгают через   

скакалку на месте в   
равномерном темпе 
на  двух, одной ноге   

произвольным способом 



29  Упражнения на   

преодоление   

сопротивления 

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

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

Выполняют строевые   

команды и действия.   

Изменяют скорость   
передвижения при 
ходьбе/  беге. Выполняют   

упражнений на   

преодоление сопротивления 

30  Упражнения на   
развитие 
ориентации  в 
пространстве 

  Выполнение ходьбы 
«змейкой»,  «противоходом».  
Выполнение упражнений 
со  сложенной скакалкой в   

различных исходных   
положениях, прыжки через  
скакалку на двух и одной 
ноге.  

Выполняют ходьбу 
«змейкой»,  «противоходом». 
Выполняют  комплекс 
упражнений со   
скакалкой меньшее количество  
раз. Прыгают через скакалку 
на  месте в равномерном темпе 
на  двух ногах произвольным   

способом 

Выполняют ходьбу   

«змейкой»,   

«противоходом».   

Выполняют комплекс   
упражнений со скакалкой.  
Прыгают через скакалку 
на  месте в равномерном 
темпе  на двух, одной ноге   

произвольным способом 

 

31  Упражнения на   
укрепление мышц  
туловища, рук и 
ног 

1  Выполнение фигурной   

маршировки.  
Выполнение упражнений на  
укрепление мышц 
туловища,  рук и ног 

Выполняют фигурную   

маршировку за другим   
учащимся, ориентируясь на  
образец выполнения впереди  
идущего учащегося. 
Выполняют  упражнения с   
дифференцированной 
помощью  учителя 

Выполняют фигурную  
маршировку. Выполняют  
переноску, передачу мяча  
сидя, лежа в различных  
направлениях. 
Выполняют  упражнения 
по показу  



32  Упражнения с   

сопротивлением  

1  Выполнение упражнений с 
элементами единоборств, 
сохранение равновесия 
при движении на скамейке 

Выполняют упражнения 
на равновесие на 
скамейке:   

повороты с различными   
движениями рук, с хлопками под 
ногой, повороты на носках,  
прыжки с продвижением вперед 
(  на полу), комплекс 
упражнений с  сопротивлением 
(3-5   

упражнений) 

Выполняют упражнения 
на равновесие на 
скамейке: повороты с 
различными движениями 
рук, с   

хлопками под ногой,   

повороты на носках,   
прыжки с продвижением 
вперед (на полу), комплекс  
упражнений с   

сопротивлением 

33  Упражнения с   
гимнастическим
и  палками 

1  Согласование движения палки 
с  движениями туловища, ног.  
Составление и выполнение  
комбинации на скамейке 

Выполняют 4-6 упражнений 
с  гимнастической палкой.   

Выполняют доступные   

упражнения на равновесие  

Составляют и   

демонстрируют   
комбинацию на 
скамейке. Выполняют 
упражнения с  
гимнастической палкой 

34  Акробатика. 

Кувырок вперед. 

1  Преодоление   

нескольких препятствий   

различными способами 

Строевой шаг. Кувырок вперед. 

Эстафеты. ОРУ в движении. 

Уметь выполнять кувырок 

вперед. 

Преодолевают   

несколько препятствий с   

помощью учителя (по   

возможности) Кувырок вперед и 

назад. Эстафеты. ОРУ в 

движении. Развитие 

координационных способностей. 

Уметь выполнять кувырок 

вперед. 

Преодолевают 
несколько препятствий. 
Кувырок вперед и назад. 
Эстафеты. ОРУ в 
движении. Развитие 
координационных 
способностей. Уметь 
выполнять кувырок 
вперед. 

35  Кувырок вперед, 

назад 

1 

 



36  Акробатические 

соединения. 

 Преодоление   

нескольких препятствий   

различными способами 

Строевой шаг. Кувырок вперед. 

Эстафеты. ОРУ в движении. 

Уметь выполнять кувырок 

вперед. 

Преодолевают   

несколько препятствий с   

помощью учителя (по   

возможности) Кувырок вперед и 

назад. Эстафеты. ОРУ в 

движении. Развитие 

координационных способностей. 

Уметь выполнять кувырок 

вперед. 

Преодолевают 
несколько препятствий. 
Кувырок вперед и назад. 
Эстафеты. ОРУ в 
движении. Развитие 
координационных 
способностей. Уметь 
выполнять кувырок 
вперед. 

37  Упражнения со   

скакалками 

1  Выполнение упражнений 
со  скакалкой.  

Выполнение прыжковых   

упражнений с точностью   

прыжка 

  

38  Упражнения с   

гантелями 

1  Выполнение упражнений 
с  гантелями.   

Выполнение прыжковых   

упражнений с точностью   

прыжка 

Выполняют упражнения с   
гантелями меньшее 
количество  повторений. 
Выполняют   
прыжковые упражнения 
под  контролем учителя 

Выполняют упражнения 
с  гантелями. Выполняют  
прыжковые упражнения  
после инструкции 

39  Упражнения для   

развития   

пространственно -  

временной   
дифференцировки 
и точности 
движений 

1  Выполнение построения 
в колонну по два, 
соблюдая заданное 
расстояние.   
Выполнение прыжка в длину с 
места на заданное расстояние 
без предварительной отметки. 

Выполняют построение в   

колонну по два, соблюдая   

заданное расстояние (по   
ориентирам). Прыгают в длину 
с места на заданное расстояние 
с предварительной отметки.  
Передают набивной мяч сидя, 

Выполняют построение в 
колонну по два, 
соблюдая заданное 
расстояние.   
Прыгают в длину с места 
на заданное расстояние без 
предварительной отметки. 



40  Упражнения для   

развития   

пространственное  

временной   
дифференцировки 
и точности 
движений 

1 Передача набивного мяча 
сидя, стоя из одной руки в 
другую над головой 

стоя из одной руки в другую 
над головой меньшее 
количество повторений 

Передают набивной мяч 
сидя, стоя из одной руки в 
другую над головой 

41 Упражнения для   

формирования   

правильной осанки 

1  Переноска 2- 3 набивных 
мячей  весом до 7-8 кг.   

 

Выполняют наскок в стойку 
на  коленях. 
. 

Переносят 2- 3 набивных  
мячей весом до 7-8 кг.   

 

42 Лазание по канату.    Перестроение из колонны по 2. 

ОРУ с предметами на месте. 

Лазание по канату. 

Перестроение из колонны по 2. 

ОРУ с предметами на месте. 

Лазание по канату1-2 метра 

Перестроение из колонны 

по 2. ОРУ с предметами на 

месте. Лазание по канату3-4 

метра 

43 Подтягивание на 

перекладине. 

 Вис согнувшись, вис 

прогнувшись (м.), смешанные 

висы (д.). Соблюдать правила 

безопасности при выполнении 

упражнений на перекладине. 

Вис согнувшись, вис 

прогнувшись (м.), смешанные 

висы (д.). Соблюдать правила 

безопасности при выполнении 

упражнений на перекладине. 

Вис согнувшись, вис 

прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). 

Соблюдать правила 

безопасности при 

выполнении упражнений на 

перекладине. 



44 Поднимание 

туловища из 

положения лежа. 

 Перестроение из колонны по 

два. ОРУ с предметами на 

месте. Пресс. Эстафеты с 

использованием 

гимнастических упражнений и 

инвентаря. Уметь поднимать 

туловище из положения лежа, 

развивать пресс. 

Перестроение из колонны по два. 

ОРУ с предметами на месте. 

Пресс. Эстафеты с 

использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. Уметь 

поднимать туловище из 

положения лежа, развивать 

пресс. 

Перестроение из колонны 

по два. ОРУ с предметами 

на месте. Пресс. Эстафеты с 

использованием 

гимнастических 

упражнений и инвентаря. 

Уметь поднимать туловище 

из положения лежа, 

развивать пресс. За 1 

минуту. 

 

Лыжная подготовка – 30 часов 

45 Одновременный   

одношажный ход 

1  Выполнение строевых 
действий  с лыжами.  
Беседа о технике 
безопасности  во время 
передвижений с  лыжами под 
рукой и на плече.  Освоение 
техники   
одновременного 
одношажного  хода  
Передвижение 
одновременным  одношажным 
ходом по лыжне. 

Смотрят показ с 
объяснением.  
Совершенствуют технику   
выполнения строевых команд 
и  приемов.   
Смотрят показ с 
объяснением  техники 
одновременного   
одношажного хода и 
выполняют  передвижение на 
лыжах 

Смотрят показ с   

объяснением.   
Совершенствуют 
технику  выполнения 
строевых   

команд и приемов.   

Смотрят показ с   

объяснением техники   

одновременного   

одношажного хода и   
выполняют 
передвижение  на лыжах 

46  Одновременный   

одношажный ход 

1 

47  Коньковый ход  1  Освоение техники 
конькового  хода с 
последующей   

Смотрят показ с 
объяснением.  Осваивают 
технику   

Смотрят показ с   
объяснением. 
Осваивают  технику 



48  Коньковый ход  1 демонстрацией.  

Выполнение техники   
передвижения коньковым  
ходом на короткой 
дистанции  100-150 метров. 

передвижения коньковым 
ходом  на короткой дистанции 
100-150  метров по 
возможности. 

передвижения  
коньковым ходом на   
короткой дистанции 
100- 150 метров. 

49 Торможение и   

поворот «плугом» 

1  Освоение способа 
торможения  на лыжах.   

Демонстрация способа   

торможения «плугом».  
Выполнение торможения  
«плугом» на дистанции 
100м  после разбега. 
Выполнение  передвижения   
комбинированными 
способами  ходов. 

Смотрят показ с объяснением. 
Осваивают технику торможения  
«плугом» после инструкции и  
неоднократного показа 
учителем. Выполняют разбег на 
короткой  дистанции с 
торможением по  очереди 
ориентируясь на образец  
выполнения обучающимися из 2  
группы.  

Смотрят показ с   

объяснение техники   
выполнения 
торможения.  Осваивают 
технику   
торможения 
«плугом».  
Выполняют   

комбинированное   
торможение лыжами и  
палками. Выполняют 
разбег  на короткой 
дистанции с  торможением 
по очереди 

 

50  Комбинированное  
торможение 
лыжами  и палками 

1  Совершенствование 
различных  способов 
торможения на   

лыжах. Передвижение   

коньковым ходом 

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

возможности (по возможности) 

Совершенствуют   

различные способы   
торможение лыжами 
и  палками.  
Выполняют 
передвижение  
коньковым ходом по   

возможности 

51  Игра «Гонка на   

выбывание» 

1  Освоение техники 
изученных  способов 

Смотрят показ с объяснением.  
Слушают правила игры. 

Смотрят показ с   
объяснением. Слушают  



52  Игра «Гонка на   

выбывание» 

1 передвижения в  игровой 
деятельности 

Играют  в игры на лыжах (по   

возможности) 

правила игры. Играют 
в  игры на лыжах по   

инструкции учителя 

53  Повторное   

передвижение в   
быстром темпе 
на  отрезках 40-
60 м 

1  Тренировочные упражнения 
на  комбинированное 
торможение  на лыжах.  

Прохождение на лыжах   

отрезков на скорость  

Осваивают комбинированное  
торможение лыжами и 
палками  (по возможности).  
Передвигаются в быстром 
темпе  на отрезке от 30- 40 м 

Выполняют   

комбинированное   
торможение лыжами и  
палками. Передвигаются 
в  быстром темпе на 
отрезке  от 40- 60 м. 

54  Повторное   

передвижение в   
быстром темпе 
на  отрезках 40-
60 м 

1 

55  Повторное   

передвижение в   
быстром темпе 
по  кругу 100-150 
м 

1  Выполнение поворота махом 
на  лыжах.  
Сохранение равновесия при  
спуске со склона в высокой  
стойке, закрепление 
изученной  техники подъема 

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

Выполняют поворот 
махом  на месте на лыжах.  

Проходят на скорость   
отрезок на время от 
100- 150 м (девочки- 3-
5 раз,  мальчики- 5-7 
раз)  56  Повторное   

передвижение в   
быстром темпе 
по  кругу 100-150 
м 

1 

57  Игры на лыжах:   

«Пятнашки   
простые», 
«Самый  меткий» 

1  Совершенствование 
техники  передвижения без 
палок,   
развитие ловкости в играх 
на  лыжах 

Смотрят показ с объяснением.  
Слушают правила игры. 
Играют  в игры на лыжах (по   

возможности) 

Смотрят показ с   

объяснением.   
Слушают правила игры.  
Играют в игры на 
лыжах  

 



58  Игры на лыжах :   
«Переставь 
флажок»,  «Попади в 
круг»,  «Кто 
быстрее»,   

«Следи за сигналом» 

1  Освоение техники 
изученных  способов 
передвижения в  игровой 
деятельности 

Смотрят показ с объяснением.  
Слушают правила игры. 
Играют  в игры на лыжах (по   

возможности) 

Смотрят показ с   

объяснением.   
Слушают правила игры.  
Играют в игры на лыжах  
по инструкции учителя 

59  Прохождение на   
лыжах за урок от 
1  до 2 км 

1  Прохождение дистанции 
на  лыжах за урок 

Проходят дистанцию без 
учета  времени 1 км 

Проходят дистанцию 
без  учета времени 2 км 

60  Прохождение на   
лыжах за урок от 
1  до 2 км 

1 

61 Игра «Гонка на   

выбывание» 

1  Освоение техники 
изученных  способов 
передвижения в  игровой 
деятельности 

Смотрят показ с объяснением.  
Слушают правила игры. 
Играют  в игры на лыжах (по   

возможности) 

Смотрят показ с   
объяснением. Слушают  
правила игры. Играют 
в  игры на лыжах по   

инструкции учителя 

62 Игра «Гонка на   

выбывание» 

1  Освоение техники 
изученных  способов 
передвижения в  игровой 
деятельности 

Смотрят показ с объяснением.  
Слушают правила игры. 
Играют  в игры на лыжах (по   

возможности) 

Смотрят показ с   
объяснением. Слушают  
правила игры. Играют 
в  игры на лыжах по   

инструкции учителя 

63 Коньковый ход  1  Освоение техники 
конькового  хода с 
последующей   

демонстрацией.  

Выполнение техники   
передвижения коньковым  
ходом на короткой 

Смотрят показ с 
объяснением.  Осваивают 
технику   
передвижения коньковым 
ходом  на короткой дистанции 
100-150  метров по 
возможности. 

Смотрят показ с   
объяснением. 
Осваивают  технику 
передвижения  
коньковым ходом на   
короткой дистанции 
100- 150 метров. 



дистанции  100-150 метров. 

64 Коньковый ход  1 Освоение техники 
конькового  хода с 
последующей   

демонстрацией.  

Выполнение техники   
передвижения коньковым  
ходом на короткой 
дистанции  100-150 метров. 

Смотрят показ с 
объяснением.  Осваивают 
технику   
передвижения коньковым 
ходом  на короткой дистанции 
100-150  метров по 
возможности. 

Смотрят показ с   
объяснением. 
Осваивают  технику 
передвижения  
коньковым ходом на   
короткой дистанции 
100- 150 метров. 

65 Прохождение на   
лыжах за урок от 
1  до 2 км 

1  Прохождение дистанции 
на  лыжах за урок 

Проходят дистанцию без 
учета  времени 1 км 

Проходят дистанцию 
без  учета времени 2 км 

66 Прохождение на   
лыжах за урок от 
1  до 2 км 

1  Прохождение дистанции 
на  лыжах за урок 

Проходят дистанцию без 
учета  времени 1 км 

Проходят дистанцию 
без  учета времени 2 км 

67 Прохождение на   
лыжах за урок от 
1  до 2 км 

1  Прохождение дистанции 
на  лыжах за урок 

Проходят дистанцию без 
учета  времени 1 км 

Проходят дистанцию 
без  учета времени 2 км 

68 Прохождение на   
лыжах за урок от 
1  до 2 км 

1  Прохождение дистанции 
на  лыжах за урок 

Проходят дистанцию без 
учета  времени 1 км 

Проходят дистанцию 
без  учета времени 2 км 

69 Коньковый ход  1  Освоение техники 
конькового  хода с 
последующей   

демонстрацией.  

Выполнение техники   

Смотрят показ с 
объяснением.  Осваивают 
технику   
передвижения коньковым 
ходом  на короткой дистанции 

Смотрят показ с   
объяснением. 
Осваивают  технику 
передвижения  
коньковым ходом на   



передвижения коньковым  
ходом на короткой 
дистанции  100-150 метров. 

100-150  метров по 
возможности. 

короткой дистанции 
100- 150 метров. 

70 Коньковый ход  1  Освоение техники 
конькового  хода с 
последующей   

демонстрацией.  

Выполнение техники   
передвижения коньковым  
ходом на короткой 
дистанции  100-150 метров. 

Смотрят показ с 
объяснением.  Осваивают 
технику   
передвижения коньковым 
ходом  на короткой дистанции 
100-150  метров по 
возможности. 

Смотрят показ с   
объяснением. 
Осваивают  технику 
передвижения  
коньковым ходом на   
короткой дистанции 
100- 150 метров. 

71 Коньковый ход  1  Освоение техники 
конькового  хода с 
последующей   

демонстрацией.  

Выполнение техники   
передвижения коньковым  
ходом на короткой 
дистанции  100-150 метров. 

Смотрят показ с 
объяснением.  Осваивают 
технику   
передвижения коньковым 
ходом  на короткой дистанции 
100-150  метров по 
возможности. 

Смотрят показ с   
объяснением. 
Осваивают  технику 
передвижения  
коньковым ходом на   
короткой дистанции 
100- 150 метров. 

72 Круговая силовая 

тренировка 

 ОРУ. Выполнение упражнений 

на выносливость выработку 

силовых качеств. Работа с 

мячами, гантелями, скакалками. 

ОРУ. Выполнение упражнений 

на выносливость выработку 

силовых качеств. Работа с 

мячами, гантелями, скакалками. 

Выполняют силовые упражнения 

по кругу в течении 30 секунд, 

после идет смена станции против 

часовой стрелки. 

ОРУ. Выполнение 

упражнений на 

выносливость выработку 

силовых качеств. Работа с 

мячами, гантелями, 

скакалками. Выполняют 

силовые упражнения по 

кругу в течении 40 секунд, 

после идет смена станции 

против часовой стрелки. 



73 Круговая силовая 

тренировка 

 ОРУ. Выполнение упражнений 

на выносливость выработку 

силовых качеств. Работа с 

мячами, гантелями, скакалками. 

ОРУ. Выполнение упражнений 

на выносливость выработку 

силовых качеств. Работа с 

мячами, гантелями, скакалками. 

Выполняют силовые упражнения 

по кругу в течении 30 секунд, 

после идет смена станции против 

часовой стрелки. 

ОРУ. Выполнение 

упражнений на 

выносливость выработку 

силовых качеств. Работа с 

мячами, гантелями, 

скакалками. Выполняют 

силовые упражнения по 

кругу в течении 40 секунд, 

после идет смена станции 

против часовой стрелки. 

74 Круговая силовая 

тренировка 

 ОРУ. Выполнение упражнений 

на выносливость выработку 

силовых качеств. Работа с 

мячами, гантелями, скакалками. 

ОРУ. Выполнение упражнений 

на выносливость выработку 

силовых качеств. Работа с 

мячами, гантелями, скакалками. 

Выполняют силовые упражнения 

по кругу в течении 30 секунд, 

после идет смена станции против 

часовой стрелки. 

ОРУ. Выполнение 

упражнений на 

выносливость выработку 

силовых качеств. Работа с 

мячами, гантелями, 

скакалками. Выполняют 

силовые упражнения по 

кругу в течении 40 секунд, 

после идет смена станции 

против часовой стрелки. 

Спортивные игры- 14 часов 



75 Инструктаж по   

технике   

безопасности на   

уроках по   

спортивным играм. 

1  Беседа по технике   

безопасности, санитарно  
гигиенические требования к  
занятиям волейболом, права 
и  обязанности игроков на   
площадке, 
предупреждение  
травматизма. 

Слушают инструктаж о правилах  
поведения на уроках легкой  
атлетики. Выполняют ходьбу в  
определённом темпе. 
Выполняют  упражнения (3-4 
вида) в ходьбе  с заданиями по 
инструкции  учителя 

Слушают инструктаж о  
правилах поведения на  
уроках легкой 
атлетики.  Выполняют 
ходьбу в   

определённом темпе.   
Выполняют упражнения  
(4-6 видов) в ходьбе с  
заданиями по 
инструкции  учителя 

76  Передача мяча   
сверху и снизу 
двумя руками на 
месте в волейболе 

1  Выполнение техники 
передачи  мяча сверху и снизу 
двумя  руками на месте 

Выполняют ходьбу в   
определённом темпе. 
Выполняют  упражнения (3-4 
вида) в ходьбе  с заданиями по 
инструкции  учителя. 
Выполняют прием и  передачу 
мяча снизу и сверху,  передачу 
двумя руками на месте  (по 
возможности) 

Выполняют упражнения  
(4-6 видов) в ходьбе с  
заданиями по инструкции  
учителя. Выполняют 
прием  и передачу мяча 
снизу и  сверху, передачу 
двумя  руками на месте 

 

77  Нижняя прямая   

подача  

1  Совершенствование 
техники  нижней прямой 
подачи.  
Совершенствование стойки 
во  время выполнения 
нижней  прямой подачи.   
Совершенствование 
техники  нижней прямой 
подачи 

Выполняют техники нижней  
прямой подачи по 
инструкции  учителя.  
Выполняют стойку во 
время  нижней прямой 
подачи по   
неоднократной инструкции 
и  показу учителя.  
Выполнение нижней прямой  
подачи по инструкции 
учителя 

Выполняют техники   
нижней прямой подачи 
по  инструкции учителя.  

Выполняют стойку во   

время нижней прямой   
подачи по 
неоднократной. 
Выполнение нижней   

прямой подачи 



78  Верхняя прямая   

подача 

1  Определение способов 
подачи  мяча в волейболе.  
Совершенствование 
техники  нижней прямой 
подачи.  
Освоение техники стойки 
во  время выполнения 
верхней  прямой подачи.   
Выполнение верхней 
прямой  подачи 

Смотрят показ с объяснением  
технике правильного 
выполнения  верхней прямой 
подачи.   
Определяют способы 
подачи  мяча в волейболе.  
Выполняют техники верхней  
прямой подачи по 
инструкции  учителя.  
Выполняют стойку во время  
верхней прямой подачи по  
неоднократной инструкции 
и  показу учителя.  
Выполнение верхней прямой  
подачи по инструкции учителя 
и  ориентируясь на образец   
выполнения обучающимися 
из  более сильной группы 

Смотрят показ с   

объяснением технике   
правильного 
выполнения  верхней 
прямой подачи.  
Определяют способы   
подачи мяча в 
волейболе. Выполняют 
техники   
верхней прямой подачи 
по  инструкции учителя.  

Выполняют стойку во   
время верхней прямой  
подачи по 
неоднократной. 
Выполнение верхней   

прямой подачи 

79  Прием мяча снизу 
в две руки 

1  Освоение техники приема 
мяча  в две руки. 
Демонстрация  приема мяча 
снизу.   
Выполнение верхней 
прямой  подачи группами с 
приемом  мяча по очереди. 

Осваивают технику приема 
мяча  в две руки. Смотрят показ 
с  объяснением технике   

правильного выполнения   
техники приема мяча в две 
руки.  Выполнение верхней 
прямой  

Осваивают технику 
приема  мяча в две руки. 
Смотрят  показ с 
объяснением   

технике правильного   

выполнения техники   

приема мяча в две руки.  

 

   Выполнение техники подачи группами с приемом Выполнение верхней   



80  Прием мяча снизу 
в две руки 

1 приема  мяча снизу двумя 
руками. 

мяча  по очереди по 
возможности,  ориентируясь на 
образец показа  учителем.  
Выполнение техники 
приема  мяча снизу двумя 
руками по  инструкции и 
показу учителя. 

прямой подачи группами 
с  приемом мяча по 
очереди. Выполнение 
техники   
приема мяча снизу 
двумя  руками. 

81  Прыжки с места и 
с  шага в высоту и   

длину (2-3 серии   

прыжков по 5-10   
прыжков за 
урок).  Учебная 
игра в   

волейбол 

1  Сочетание работу рук, ног 
в прыжках у сетки.   
Закрепление правил 
перехода  по площадке.   
Выполнение игровые 
действий  соблюдая правила 
игры 

Прыгают вверх с места и с 
шага,  у сетки (1-2 серии 
прыжков по 5- 5 прыжков за 
урок).   

Выполняют переход по   
площадке, играют в 
учебную  игру ( по 
возможности) 

Прыгают вверх с места и 
с  шага, у сетки.   
Выполняют переход 
по  площадке, играют 
в   

учебную игру 

82  Прыжки с места и 
с шага в высоту и   

длину (2-3 серии   

прыжков по 5-10   

прыжков за урок).  

 Сочетание работу рук, ног 
в  прыжках у сетки.   
Закрепление правил 
перехода  по площадке.   
Выполнение игровые 
действий  соблюдая правила 
игры 

Прыгают вверх с места и с 
шага,  у сетки (1-2 серии 
прыжков по 5- 5 прыжков за 
урок).   

Выполняют переход по   
площадке, играют в 
учебную  игру ( по 
возможности) 

Прыгают вверх с места и 
с  шага, у сетки.   
Выполняют переход 
по  площадке, играют 
в   

учебную игру 

83 Нападающий удар  Сочетание работу рук, ног 
в прыжках у сетки.   
Закрепление правил 
перехода по площадке.   
Выполнение игровые 
действий соблюдая 
правила игры 

Прыгают вверх с места и с 
шага, у сетки (1-2 серии 
прыжков по 5- 5 прыжков за 
урок).   

Выполняют переход по   
площадке, играют в 
учебную игру ( по 
возможности) 

Прыгают вверх с места и 
с шага, у сетки.   
Выполняют переход 
по площадке, играют в   

учебную игру 



84 Нападающий удар  Сочетание работу рук, ног 
в прыжках у сетки.   
Закрепление правил 
перехода по площадке.   
Выполнение игровые 
действий соблюдая 
правила игры 

Прыгают вверх с места и с 
шага, у сетки (1-2 серии 
прыжков по 5- 5 прыжков за 
урок).   

Выполняют переход по   
площадке, играют в 
учебную игру ( по 
возможности) 

Прыгают вверх с места и 
с шага, у сетки.   
Выполняют переход 
по площадке, играют в   

учебную игру 

85 Учебная игра в   
волейбол 

 Сочетание работу рук, ног 
в прыжках у сетки.   
Закрепление правил 
перехода по площадке.   
Выполнение игровые 
действий соблюдая 
правила игры 

Прыгают вверх с места и с 
шага, у сетки (1-2 серии 
прыжков по 5- 5 прыжков за 
урок).   

Выполняют переход по   
площадке, играют в 
учебную игру ( по 
возможности) 

Прыгают вверх с места и 
с шага, у сетки.   
Выполняют переход 
по площадке, играют в   

учебную игру 

86 Учебная игра в   
волейбол 

 Сочетание работу рук, ног 
в прыжках у сетки.   
Закрепление правил 
перехода по площадке.   
Выполнение игровые 
действий соблюдая 
правила игры 

Прыгают вверх с места и с 
шага, у сетки (1-2 серии 
прыжков по 5- 5 прыжков за 
урок).   

Выполняют переход по   
площадке, играют в 
учебную игру ( по 
возможности) 

Прыгают вверх с места и 
с шага, у сетки.   
Выполняют переход 
по площадке, играют в   

учебную игру 

87 Учебная игра в   
волейбол 

 Сочетание работу рук, ног 
в прыжках у сетки.   
Закрепление правил 
перехода по площадке.   
Выполнение игровые 
действий соблюдая 
правила игры 

Прыгают вверх с места и с 
шага, у сетки (1-2 серии 
прыжков по 5- 5 прыжков за 
урок).   

Выполняют переход по   
площадке, играют в 
учебную игру ( по 

Прыгают вверх с места и 
с шага, у сетки.   
Выполняют переход 
по площадке, играют в   

учебную игру 



возможности) 

88 Учебная игра в   
волейбол 

 Сочетание работу рук, ног 
в прыжках у сетки.   
Закрепление правил 
перехода по площадке.   
Выполнение игровые 
действий соблюдая 
правила игры 

Прыгают вверх с места и с 
шага, у сетки (1-2 серии 
прыжков по 5- 5 прыжков за 
урок).   

Выполняют переход по   
площадке, играют в 
учебную игру ( по 
возможности) 

Прыгают вверх с места и 
с шага, у сетки.   
Выполняют переход 
по площадке, играют в   

учебную игру 

Легкая атлетика – 14 часов 

89  Бег на короткую   

дистанцию  

1  Выполнение ходьбы 
группами  наперегонки.  
Выполнение 
перепрыгиваний  через 
набивные мячи  
Выполнение бега с высокого  
старта, стартовый разбега и  
старта из различных 
исходных  положений.  
Выполнение метания мяча 
в  пол на дальность отскока 

Выполняют ходьбу 
группами  наперегонки. 
Выполняют   
перепрыгивания через набивные  
мячи (расстояние 80-100см,  
длина 4 метра). Выполняют бег 
с  высокого старта, стартовый  
разбега и старта из различных  
исходных положений.  
Выполняют метание мяча в 
пол  на дальность отскока 

Выполняют эстафетный 
бег  (по кругу 60 м) с   
правильной 
передачей  
эстафетной палочки.  

Выполняют   
перепрыгивания через  
набивные мячи 
(расстояние  80-100см, 
длина 5 метров).  
Выполняют бег с низкого  
старта, стартовый разбега 
и  

 



     старта из различных   

исходных положений.  
Выполняют метание мяча 
в  пол на дальность 
отскока 

90 Бег на среднюю   

дистанцию (400 м) 

1  Выполнение ходьбы на   

отрезках от 100 до 200 м.  
Выполнение бега на 
среднюю  дистанцию.  
Выполнение метания 
малого  мяча на дальность с 
места  (коридор 10 м) 

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

Проходят отрезки от 100 
до  200 м. Выполняют   

кроссовый бег на   

дистанцию 400м.  
Выполняют метание 
малого  мяча на дальность с 
3 шагов  разбега (коридор 
10м) 

91  Прыжок в длину 
с  места толчком 
двумя ногами 

1  Выполнение бега 60 м с   

ускорением и на время.   
Выполнение подводящих для 
прыжков в  длину.  

Выполнение метания на   
дальность из-за головы 
через  плечо с 4-6 шагов 
разбега 

Бегут 60 м с ускорением и 
на  время. Выполняют 
прыжок с места 

Выполняют метание на   
дальность из-за головы 
через  плечо с 4-6 шагов 
разбега 

Бегут 60 м с ускорением 
и  на время. Выполняют   
прыжок в длину с места 
Выполняют метание на  
дальность из-за головы  
через плечо с 4-6 
шагов  разбега 

92  Прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами 

1 

93  Толкание 
набивного мяча 
весом до 2-3 кг с 
места на дальность 

1  Выполнение подводящих 
упражнений для прыжков в  
длину.  
Толкание набивного мяча 
на  дальность 

Выполняют прыжок в длину с 
места. Смотрят показ с  
объяснением техники толкания  
набивного мяча весом до 2 кг. 
Толкают набивной мяч меньшее  
количество раз 

Выполняют прыжок в   
длину с места. Смотрят 
показ с   

объяснением техники   
толкания набивного 
мяча  весом до 2 кг.  
Толкают набивной 
мяч  весом до 3 кг 



 

94  Метание 
теннисного мяча на 
дальность с  
полного раз места 
толчком двумя 
ногами бега по  
коридору 10 м 

1  Выполнение бега на 
дистанции  40 м (3-6 раза) за 
урок, на 60м – 3 раза.   
Метание теннисного мяча на  
дальность с полного разбега 
по  коридору 10 м 

Выполнение бега на дистанции  
40 м (2-4 раза) за урок, на 60м – 
1  раз.   
Выполняют метание малого 
мяча  на дальность с места ( 
коридор  10 м) 

Выполнение бега на   
дистанции 40 м (3-6 раза) 
за  урок, на 60м – 3 раза.   
Выполняют метание 
малого  мяча на дальность 
с   
полного разбега ( 
коридор  10 м) 

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

1 

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

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

изменением шага.  
Метание мяча с полного 
разбега  на дальность в коридор 
10 м 

Идут на скорость 10-15 мин. в  
различном темпе с изменением  
шага. Осваивают метание 
малого  мяча на дальность с 
места   

(коридор 10 м) 

Идут на скорость 15-20  
мин. в различном темпе 
с  изменением шага.   
Выполняют метание 
малого  мяча на дальность 
с места  (коридор 10 м) 

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

1 

98  Эстафета 4*60 м  1  Выполнение специально  

беговых упражнений.  

Демонстрируют 
выполнение  специально- 

Выполняют 
специально беговые 



99  Эстафета 4*60 м  1 Освоение техники 
передачи  эстафетной 
палочки.   

Выполнение эстафетного бега 

беговых   

упражнений. Выполняют   

эстафетный бег с этапами до 30 м 

упражнения.   
Пробегают эстафету (4 * 
60  м)  

100  Кроссовый бег 
до 1000 м 

1  Выполнение специально  

беговых упражнений.  
Закрепление тактики бега 
на  длинной дистанции.  

Демонстрируют 
выполнение  специально- 
беговых   
упражнений. Бегут кросс 
на  дистанции 1,5 км 

Выполняют специально 
беговые упражнения. 
Бегут  кросс на дистанции 
2 км 

101 Кроссовый бег 
до 2000 м 

1  Выполнение специально  

беговых упражнений.  
Закрепление тактики бега 
на  длинной дистанции.  

Демонстрируют 
выполнение  специально- 
беговых   
упражнений. Бегут кросс 
на  дистанции 1,5 км 

Выполняют специально 
беговые упражнения. 
Бегут  кросс на дистанции 
2 км 

102 Подведение 
итогов за год. 
Инструктаж по 
Т.Б. в летний 
период. 
Спортивные 
игры 

 Слушают инструктаж о 

правилах поведения 

ОФП. Спортивные игры 

Слушают инструктаж о 
правилах поведения 
ОФП. Спортивные игры 

Слушают инструктаж о 
правилах поведения 
ОФП. Спортивные игры 

 
 

 

 

 

 


