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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Рабочая программа коррекционного курса «Общая физическая под-

готовка» составлена на основе Федеральной адаптированной основной 

общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 

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

жденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 

1026.  

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

ной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации 

их особых образовательных потребностей, а также индивидуальных осо-

бенностей и возможностей. 

Коррекционный курс «Общая физическая подготовка» коррекцион-

но-развивающейся области «Физическая культура» и является обязатель-

ной частью учебного плана. В соответствии с учебным планом рабочая 

программа по коррекционному курсу «Общая физическая подготовка» в 5 

- 8 классе рассчитана на 34 учебные недели и составляет 34 часа в год (1 

час в неделю); в 9 классе  на 34 учебные недели и составляет 68 часов в год 

(2 час в неделю) 

 Адаптированная основная общеобразовательная программа опре-

деляет цель и задачи коррекционного курса «Общая физическая подготов-

ка» 

 Цель коррекционного курса – всестороннее развитие личности 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушения-

ми) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня 

их психофизического развития, расширении индивидуальных двигатель-

ных возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, соци-

альной адаптации. 
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 Задачи обучения: 

− воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

− овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, 

гимнастикой, 

− лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными и психофизи-

ческими особенностями обучающихся; 

− коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного 

развития; 

− развитие и совершенствование волевой сферы; формирование со-

циально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений де-

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

процессе уроков и во внеурочной деятельности); 

− воспитание нравственных качеств и свойств личности; 

− содействие военно- патриотической подготовке. 

Рабочая программа коррекционного курса «Общая физическая под-

готовка»определяет следующие задачи: 

− формирование потребности в систематических занятиях физиче-

ской культурой и доступных видах спорта;  

− формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, 

ловкость и другие;  

− развитие у обучающихся умения следить за своим физическим со-

стоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать;  

− формирование умения ходить и бегать в различном темпе, во вре-

мя бега и ходьбы не задерживать дыхание; выполнять ускорения на отрез-

ках от 40-до 60 м; 

− формирование умения выполнять прыжок в длину способом «со-

гнув ноги с полного разбега; 

− формирование умения метать мяч на дальность и в цель; 
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− совершенствование техники выполнения строевых команд и пере-

строений; 

− совершенствование умения сохранять равновесие во время выпол-

нения заданий на гимнастической скамейке и стенке; 

− формирование умения выполнять самостоятельно общеразвиваю-

щие и корригирующие упражнения в определенном ритме; 

− совершенствование умения перелезать через препятствие и подле-

зать под препятствие различным способом в зависимости от высоты пре-

пятствия; 

− совершенствования умения передвигаться на лыжах изученными 

способами; 

− формирование мотивации к здоровому образу жизни; 

− совершенствование техники и приемов в спортивных играх.  
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II. СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

 

 Содержание коррекционного курса «Общая физическая подготов-

ка» отражено в следующих разделах: «Гимнастика», «Легкая атлетика», 

«Лыжная подготовка», «Спортивные игры». В каждом из разделов выделе-

но два взаимосвязанных подраздела: «Теоретические сведения» и «Прак-

тический материал». Кроме этого, с учетом возраста и психофизических 

возможностей обучающихся им также предлагаются для усвоения некото-

рые теоретические сведения из области физической культуры, которые 

имеют самостоятельное значение. 

Обучение  коррекционного курса «Общая физическая подготовка»    

в 5 - 9  классах направлено на всестороннее развитие ребенка, развитие его 

потенциальных возможностей.  

В этот период применяется большое количество разнообразных ме-

тодических приемов, содействующих направленному развитию двигатель-

ных возможностей подростков. В связи с увеличением индивидуальных 

различий, обучающихся дифференцируются задачи, содержание, темп 

программного материала, оценка их достижений.  

В процессе проведения уроков «Общей физической подготовки » 

применяются специфические и общепедагогические методы физического 

воспитания.  

При обучении и закреплении движений применяются: методы строго 

регламентированного упражнения, игровой и соревновательный. 

В процессе совершенствования двигательных навыков в единстве с 

воспитанием двигательных качеств используются: словесный и наглядный 

методы. 

Начиная с 5-го класса, обучающиеся знакомятся с доступными вида-

ми спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом. 
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Содержание разделов 
 

№ Название раздела Количество часов Контрольные работы  

(количество) 

  5 6 7 8 9  

1 Знания о физической 

культуре 

В процессе обучения  

2 Гимнастика 5 5 5 5 14  

3 Легкая атлетика 9 9 9 9 20  

4 Лыжная подготовка  10 10 10 10 16  

5  Спортивные игры 10 10 10 10 18  

 Итого: 34 34 34 34 68  

 

 

 

 



8 

 

 

II. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные: 

 владение навыками коммуникации и принятыми нормами 

социального взаимодействия; 

 формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками 

в соревновательной деятельности. 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

 сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и 

сверстниками в соревновательной и игровой деятельности. 

Предметные: 

Минимальный уровень: 

− иметь представления о физической культуре как средстве укрепле-

ния здоровья, физического развития и физической подготовки человека;  

− выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством учи-

теля; 

− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и 

осознанно их применять;  

− иметь представления о двигательных действиях; знать строевые ко-

манды и выполнять строевых действий по словесной инструкции; 

−  уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражне-

ний; 

− ходить в различном темпе с различными исходными положениями; 

− иметь представление о видах двигательной активности, направлен-

ных на преимущественное развитие основных физических качеств в про-

цессе участия в спортивных играх и эстафетах; 

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении 

спортивных игр, соревнований; 
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− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и обору-

дованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе уча-

стия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

− Достаточный уровень: 

− практически освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыж-

ной подготовки, спортивных игр и других видов физической культуры; 

− самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики; 

− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических ка-

честв; участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня; 

− знать виды двигательной активности в процессе физического воспи-

тания; выполнение двигательных действий;  

− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

− совместно участвовать со сверстниками в спортивных играх и эста-

фетах; 

− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам в процессе участия в спортивных играх и соревнованиях; 

осуществлять их объективное судейство; 

− знать спортивные традиции своего народа и других народов;  

− знать некоторые факторы из истории развития физической культуры, 

понимать её роль и значение в жизнедеятельности человека; 

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности;   

− знать правила техники выполнения двигательных действий;  

− знать организацию занятий по физической культуре с различной це-

левой направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы, коор-

динации; знать физические упражнения с различной целевой направленно-

стью, их выполнять с заданной дозировкой нагрузки;   
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− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Система оценки достижений  

Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку 

продвижения обучающегося в овладении социальными (жизненными) 

компетенциями, может быть представлена в условных единицах: 

 0 баллов - нет фиксируемой динамики;  

 1 балл - минимальная динамика;  

 2 балла - удовлетворительная динамика;  

 3 балла - значительная динамика.  

 Успеваемость по коррекционному курсу «Общая физическая под-

готовка» в 5 - 9  классах определяется отношением обучающегося к заня-

тиям, степенью формирования учебных умений и навыков с учётом инди-

видуальных возможностей, а также осуществляется учёт знаний в области 

гигиены, теоретических сведений по физкультуре. 

 Система оценивания является безотметочной, в то же время учи-

тель физической культуры постоянно отслеживает и контролирует дости-

жения обучающихся, используя иные способы фиксации и формализации 

оценки, которые способствуют созданию ситуации успешности обучения 

для каждого. 

Текущий контроль осуществляется на коррекционных занятиях в форме 

тестирования. Заполняется индивидуальная карта обучающегося, карта ре-

зультатов мониторинга. Проводится мониторинг состояния физической 

подготовленности : первичное (наначало года); итоговое (конец года). 
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Тесты для проведения тестирования уровня физической подготовлен-

ности обучающихся   5  класса: 

− бег 60м; 

− прыжок в длину с места; 

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

туловища из виса лёжа на перекладине (девочки). 

− наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу; 

− смешанное передвижение на 500 м. 

− поднимание туловища, лёжа на спине, руки скрестно на плечи. 

 При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умствен-

ной отсталостью (вариант 1) учитель применяет особый подход при приня-

тии учебных нормативов и использует адаптированные критерии, разраба-

тываемые индивидуально (или дифференцированно) с учётом двигатель-

ных и интеллектуальных возможностей обучающихся конкретного класса. 

Возрастных нормативов для обучающихся с умственной отсталостью (ин-

теллектуальными нарушениями) нет. Учитель руководствуется планируе-

мыми результатами освоения программы по предмету  и ориентируется на 

возможности обучающихся с достаточным и минимальным уровнем осво-

ения учебного материала.  

Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты) усвое-

ния физических умений, развития физических качеств у обучающихся 5 

класса 

Обучающиеся, допущенные к занятиям "Общей физической подго-

товкой"по состоянию здоровья, проходят два раза в год испытания (тесты). 

Для каждой возрастной ступени разработаны нормативы с учётом возмож-

ностей дифференцированных групп обучающихся.  

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение 

функционального состояния обучающихся, уровня физического развития. 
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2. Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание ди-

намики усвоения умений, навыков и уровня физической подготовленности. 

Место проведения: спортивная площадка, спортивный зал. 

Оборудование: спортивная форма, секундомер, гимнастический ков-

рик, рулетка, свисток, флажок.  

Проведение: после предварительной подготовки организма, учитель 

даёт инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по 

одному (два) обучающемуся для сдачи определённого вида испытания. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (те-

стов) у обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых ре-

зультатов: 

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

наименьшее время. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выполнить пры-

жок вперёд на максимальное расстояние, не заступая носками на черту и 

приземлиться на две ноги.  

3. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа на полу – отжаться от 

пола максимальное количество раз.  

4. Подтягивание из виса лёжа на перекладине (девочки): подтянуться 

максимальное количество раз. 

5. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу:  

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

лени, не сгибая колени.  

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

тылке (оптимальное количество раз за 1 мин.). 

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

необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и ходь-

бы) без учёта времени. 
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Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (те-

стов) у обучающихся с минимальным уровнем  освоения планируемых ре-

зультатов АООП: 

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

становкой стоп, в ходе передвижения – правильное сочетание рук и ног, не 

задерживая дыхание. 

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

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

взмахом рук и мягко приземлиться на две ноги. 

3. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу: по 

возможности выполнить наклон с касанием пальцами рук пола, нижней 

части голени с наименьшим сгибанием колен. 

4. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки скрест-

но на плечи (количество раз 30 сек - 1 мин.), по необходимости – с помо-

щью рук. 

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

пускается по необходимости комбинированное передвижение (чередова-

ние бега и ходьбы) без учёта времени.  

 

Учебные нормативы* и испытания (тесты) развития физических качеств, усвое-

ния умений, навыков по адаптивной физической культуре (5 класс) 

№ 

п./п. 

 

Виды испыта-

ний (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, лё-

жа на спине 

(количество раз 

за 1м.) 

20/15 27/21 35/28 15/12 22/16 35/23 
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3 Прыжок в дли-

ну с места 

толчком двумя 

ногами (см.) 

135/125 145/136 155/146 125/115 135/126 145/136 

4 Сгибание и раз-

гибание рук  в 

упоре лёжа на 

полу (количе-

ство раз) 

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

5 Наклон вперёд 

из и.п. стоя с 

прямыми нога-

ми на гимна-

стической ска-

мейке (см ниже 

уровня скамей-

ки) 

+5 +8 +12 +6 +11 +16 

6 Бег на 500 м Без учета времени 

 

*данные нормативы являются относительными и усреднёнными и требуют корректи-

ровки (адаптации) с учётом уровня психофизического развития и подготовленности 

обучающихся конкретного класса 

 Тесты для обучающихся в 6 классе 

− бег 60м; 

− прыжок в длину с места; 

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

из виса лёжа на перекладине (д); 

− наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу; 

− смешанное передвижение на 500 м. 

− поднимание туловища, лёжа на спине, руки скрестно на плечи. 

При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной 

отсталостью (вариант 1) учитель применяет особый подход при принятии 

учебных нормативов и использует адаптированные критерии, разрабаты-

ваемые индивидуально (или дифференцированно),  с учётом двигательных 

и интеллектуальных возможностей обучающихся конкретного класса. Воз-

растных нормативов для обучающихся с умственной отсталостью (интел-

лектуальными нарушениями) нет. Учитель руководствуется планируемы-
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ми результатами освоения программы по предмету  и ориентируется на 

возможности обучающихся с достаточным и минимальным уровнем осво-

ения учебного материала.  

Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты) усвое-

ния физических умений, развития физических качеств у обучающихся 6 

класса 

Обучающиеся, допущенные к занятиям "Общей физической подго-

товкой" по состоянию здоровья, проходят два раза в год испытания (те-

сты). Для каждой возрастной ступени разработаны нормативы с учётом 

возможностей дифференцированных групп обучающихся.  

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение 

функционального состояния обучающихся, уровня физического развития. 

2. Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание ди-

намики усвоения умений, навыков и уровня физической подготовленности. 

Место проведения: спортивная площадка, спортивный зал. 

Оборудование: спортивная форма, секундомер, гимнастический ков-

рик, рулетка, свисток, флажок.  

Проведение: после предварительной подготовки организма, учитель 

даёт инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по 

одному (два) обучающемуся для сдачи определённого вида испытания. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (те-

стов) у обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых ре-

зультатов: 

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

наименьшее время. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выполнить пры-

жок вперёд на максимальное расстояние, не заступая носками на черту и 

приземлиться на две ноги.  
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3. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа на полу – отжаться от 

пола максимальное количество раз.  

4. Подтягивание из виса лёжа на перекладине (девочки): подтянуться 

максимальное количество раз. 

5. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу:  

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

лени, не сгибая колени.  

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

тылке (оптимальное количество раз за 1 мин.). 

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

необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и ходь-

бы) без учёта времени. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (те-

стов): 

у обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых ре-

зультатов:  

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

становкой стоп, в ходе передвижения – правильное сочетание рук и ног, не 

задерживая дыхание. 

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

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

взмахом рук и мягко приземлиться на две ноги. 

3. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу: по 

возможности выполнить наклон с касанием пальцами рук пола, нижней 

части голени с наименьшим сгибанием колен. 

4. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки скрест-

но на плечи (количество раз 30 сек - 1 мин.), по необходимости – с помо-

щью рук. 
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5. Бег в медленном, среднем темпе на 500 м без учёта времени, до-

пускается по необходимости комбинированное передвижение (чередова-

ние бега и ходьбы) без учёта времени.  

Учебные нормативы* и испытания (тесты) развития физических качеств,  

усвоения умений, навыков по адаптивной физической культуре (6 класс) 

№ 

п./п. 

 

Виды испытаний 

(тесты) 

Показатели 

 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 Бег 60 м. (сек.) 10,8 и 

больше 
10,7/11,0 11,4/10,0 

13,6 и 

больше 
13,5-13,0 

12,9/12,

3 

2 Поднимание ту-

ловища из поло-

жения, лёжа на 

спине (количество 

раз за 1м.) 

22/18 25/20 30/25 16/10 24/15 28/20 

3 Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

(см.) 

145/13

5 
170/146 190/171 

125/12

0 
150/126 170/151 

4 Сгибание и разги-

бание рук  в упоре 

лёжа на полу (ко-

личество раз) 

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

5 Наклон вперёд из 

и.п. стоя с пря-

мыми ногами на 

гимнастической 

скамейке (см ни-

же уровня ска-

мейки) 

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

6 Бег на 500 м Без учета времени 
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Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты)  

усвоения физических умений и развития физических качеств 

 у обучающихся 7 класса 

Обучающиеся, допущенные к занятиям "Общая физическая подго-

товка" по состоянию здоровья, проходят два раза в год испытания (тесты). 

Для каждой возрастной ступени разработаны нормативы с учётом возмож-

ностей дифференцированных групп обучающихся.  

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение 

функционального состояния обучающихся, уровня физического развития. 

2. Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание ди-

намики усвоения умений, навыков и уровня физической подготовленности. 

Место проведения: спортивная площадка, спортивный зал. 

Оборудование: спортивная форма, секундомер, гимнастический ков-

рик, рулетка, свисток, флажок.  

Проведение: после предварительной подготовки организма, учитель 

даёт инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по 

одному (два) обучающемуся для сдачи определённого вида испытания. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (те-

стов) у обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых ре-

зультатов: 

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

наименьшее время. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выполнить пры-

жок вперёд на максимальное расстояние, не заступая носками на черту и 

приземлиться на две ноги.  

3. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа на полу – отжаться от 

пола максимальное количество раз.  

4. Подтягивание из виса лёжа на перекладине (девочки): подтянуться 

максимальное количество раз. 

5. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу:  
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а) касание ладонями пола; б) пальцами рук пола; в) нижней части го-

лени, не сгибая колени.  

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

тылке (оптимальное количество раз за 1 мин.). 

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

необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и ходь-

бы) без учёта времени.  

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (те-

стов) у обучающихся с минимальным уровнем  освоения планируемых ре-

зультатов:  

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

становкой стоп, в ходе передвижения – правильное сочетание рук и ног, не 

задерживая дыхание. 

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

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

взмахом рук и мягко приземлиться на две ноги. 

3. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу: по 

возможности выполнить наклон с касанием пальцами рук пола, нижней 

части голени с наименьшим сгибанием колен. 

4. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки скрест-

но на плечи (количество раз 30 сек - 1 мин.), по необходимости – с помо-

щью рук. 

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

пускается по необходимости комбинированное передвижение (чередова-

ние бега и ходьбы) без учёта времени.  
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Учебные нормативы* и испытания (тесты) развития физических ка-

честв, усвоения умений, навыков по адаптивной физической культуре  

(7 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 туло-

вища из положения, 

лёжа на спине (ко-

личество раз за 1м.) 

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

3 Прыжок в длину с 

места толчком дву-

мя ногами (см.) 

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

4 Сгибание и разги-

бание рук  в упоре 

лёжа на полу (коли-

чество раз) 

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

5 Наклон вперёд из 

и.п. стоя с прямыми 

ногами на гимна-

стической скамейке 

(см ниже уровня 

скамейки) 

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

6 Бег на 500 м Без учета времени 
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Тесты для обучающихся в 8 классе 

− бег 60 м; 

− прыжок в длину с места; 

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

из виса лёжа на перекладине (д); 

− наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу; 

− смешанное передвижение на 500 м; 

− поднимание туловища, лёжа на спине, руки скрестно на плечи. 

При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной 

отсталостью (вариант 1) учитель применяет особый подход при принятии 

учебных нормативов и использует адаптированные критерии, разрабаты-

ваемые индивидуально (или дифференцированно) с учётом двигательных и 

интеллектуальных возможностей обучающихся конкретного класса.  Воз-

растных нормативов для обучающихся с умственной отсталостью нет. 

Учитель руководствуется планируемыми результатами освоения програм-

мы по предмету  и ориентируется на возможности обучающихся с доста-

точным и минимальным уровнем освоения учебного материала.  

Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты)  

усвоения физических умений, развития физических качеств  

у обучающихся 8 класса 

Обучающиеся, допущенные к занятиям "Общей физической подго-

товкой" по состоянию здоровья, проходят два раза в год испытания (те-

сты). Для каждой возрастной ступени разработаны нормативы с учётом 

возможностей дифференцированных групп обучающихся.  

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение 

функционального состояния обучающихся, уровня физического развития. 

2. Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание ди-

намики усвоения умений, навыков и уровня физической подготовленности. 

Место проведения: спортивная площадка, спортивный зал. 
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Оборудование: спортивная форма, секундомер, гимнастический ков-

рик, рулетка, свисток, флажок.  

Проведение: после предварительной подготовки организма, учитель 

даёт инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по 

одному (два) обучающемуся для сдачи определённого вида испытания. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (те-

стов) у обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых ре-

зультатов:  

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

наименьшее время. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выполнить пры-

жок вперёд на максимальное расстояние, не заступая носками на черту и 

приземлиться на две ноги.  

3. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа на полу – отжаться от 

пола максимальное количество раз.  

4. Подтягивание из виса лёжа на перекладине (девочки): подтянуться 

максимальное количество раз. 

5. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу:  

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

лени, не сгибая колени.  

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

тылке (оптимальное количество раз за 1 мин.). 

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

необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и ходь-

бы) без учёта времени.  

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (те-

стов) у обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых ре-

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

становкой стоп, в ходе передвижения – правильное сочетание рук и ног, не 

задерживая дыхание. 

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

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

взмахом рук и мягко приземлиться на две ноги. 

3. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу: по 

возможности выполнить наклон с касанием пальцами рук пола, нижней 

части голени с наименьшим сгибанием колен. 

4. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки скрест-

но на плечи (количество раз 30 сек - 1 мин.), по необходимости – с помо-

щью рук. 

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

пускается по необходимости комбинированное передвижение (чередова-

ние бега и ходьбы) без учёта времени.  

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 туло-

вища из положения, 

лёжа на спине (коли-

чество раз за 1м.) 

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

3 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см.) 

 

 

145/135 170/146 190/171 125/120 150/126 170/151 
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4 Сгибание и разгиба-

ние рук  в упоре лё-

жа на полу (количе-

ство раз) 

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

5 Наклон вперёд из 

и.п. стоя с прямыми 

ногами на гимнасти-

ческой скамейке (см 

ниже уровня скамей-

ки) 

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

6 Бег на 500 м Без учета времени 

 

 

Тесты для обучающихся в 9 классе: 

− бег 100м; 

− прыжок в длину с места; 

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

−  наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на гимнасти-

ческой скамейке; 

− поднимание туловища, лёжа на спине, руки за голову; 

− бег на 500 м.; 1000 м; 

 При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной 

отсталостью (вариант 1) учитель применяет особый подход при принятии 

учебных нормативов и использует адаптированные критерии, разрабаты-

ваемые индивидуально (или дифференцированно) с учётом двигательных и 

интеллектуальных возможностей обучающихся конкретного класса. Воз-

растных нормативов для обучающихся с умственной отсталостью (интел-

лектуальными нарушениями) нет. Учитель руководствуется планируемы-

ми результатами освоения программы по предмету  и ориентируется на 

возможности обучающихся с достаточным и минимальным уровнем осво-

ения учебного материала.  
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Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты)  

усвоения физических умений и развития физических качеств  

у обучающихся 9 класса 

Обучающиеся, допущенные к занятиям "Общей физической подго-

товкой"по состоянию здоровья, проходят два раза в год испытания (тесты). 

Для каждой возрастной ступени разработаны нормативы с учётом возмож-

ностей дифференцированных групп обучающихся.  

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение 

функционального состояния обучающихся, уровня физического развития. 

2. Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание ди-

намики усвоения умений, навыков и уровня физической подготовленности. 

Место проведения: спортивная площадка, спортивный зал. 

Оборудование: спортивная форма, секундомер, гимнастический ков-

рик, рулетка, свисток, флажок.  

Проведение: после предварительной подготовки организма, учитель 

даёт инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по 

одному (два) обучающемуся для сдачи определённого вида испытания. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (те-

стов) у обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых ре-

зультатов:  

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

наименьшее время. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выполнить пры-

жок вперёд на максимальное расстояние, не заступая носками на черту и 

приземлиться на две ноги.  

3. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа на полу – отжаться от 

пола максимальное количество раз.  

4. Подтягивание из виса лёжа на перекладине (девочки): подтянуться 

максимальное количество раз. 

5. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу:  
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а) касание ладонями пола; б) пальцами рук пола; в) нижней части го-

лени, не сгибая колени.  

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

тылке (оптимальное количество раз за 1 мин.). 

7. Преодолеть расстояние за наименьшее время: бег на 1000 м 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (те-

стов) у обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых ре-

зультатов: 

1. Бег 100 м: пробежать расстояние в среднем темпе, с правильной 

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

не задерживая дыхание. 

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

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

взмахом рук и мягко приземлиться на две ноги. 

3. Удерживание «планки» в упоре лёжа на предплечьях, по состоя-

нию здоровья, по возможности. 

4. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу: по 

возможности выполнить наклон с касанием пальцами рук пола, нижней 

части голени с наименьшим сгибанием колен. 

5. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки скрест-

но на плечи (количество раз 30 сек - 1 мин.), по необходимости – с помо-

щью рук. 

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

пускается по необходимости комбинированное передвижение (чередова-

ние бега и ходьбы) без учёта времени.  
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Учебные нормативы* и испытания (тесты)  

развития физических качеств, усвоения умений, навыков 

 по адаптивной физической культуре (9 класс) 

№

 

п./

п. 

 

Виды испытаний 

 (тесты) 

Показатели 

 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка 
«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 Бег 100 м. (сек.) 14,7/18,0 14,3/17,4 13,9/17,0 18,2/20,5 17,8/20,0 16,5/19,5 

2 Поднимание туло-

вища из положения, 

лёжа на спине (ко-

личество раз за 1м.) 

28/22 38/29 48/37 18/12 28/17 35/25 

3 Прыжок в длину с 

места толчком дву-

мя ногами (см.) 

185/130 205/140 225/160 155/105 165/125 180/145 

4 Сгибание и разги-

бание рук  в упоре 

лёжа на полу (коли-

чество раз) 

20/9 24/10 30/12 8/5 9/6 15/8 

5 Наклон вперёд из 

и.п. стоя с прямыми 

ногами на гимна-

стической скамейке 

(см ниже уровня 

скамейки) 

+4 +6 +12 +5 +7 +15 

6 Бег на 1 км (мин, 

сек.) 
5,35/6,50 5,15/6, 20 4,35/5,36 6,15/8,05 5,53/7,30 5,16/6,40 



III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

5 класс 

 

№ Тема предмета 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

Программное  

содержание 

Дифференциация видов деятельности 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

Легкая атлетика– 4 часа 

1 Инструктаж по тех-

нике безопасности 

на уроках легкой 

атлетики. Медлен-

ный бег с равно-

мерной скоростью 

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях легкой атлетикой.  

Выполнение ходьбы с сочета-

нием разновидностей ходьбы. 

Выполнение медленного бега в 

равномерном темпе до 2 мин. 

Подвижная игра с бросками и 

ловлей мяча 

Слушают инструктаж о пра-

вилах поведения на уроках 

легкой атлетики, отвечают на 

вопросы односложно.  

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидностей ходь-

бы.1 

Выполняют бег  

Слушают инструктаж о пра-

вилах поведения на уроках 

легкой атлетики, отвечают на 

вопросы целыми предложени-

ями.  

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидностей ходьбы. 

Выполняют бег с равномерной 

скоростью 

2 Спортивная ходьба. 

Бег с переменной 

скоростью до 2 мин 

1 Выполнение ходьбы легко и 

свободно, не задерживая дыха-

ние. Ходьба на скорость на 60 

м. 

Выполнение бега легко и сво-

бодно, не задерживая дыхание  

Выполняют разминку в мед-

ленном темпе. 

Выполняют ходьбу на ско-

рость 10 мин (от 30-50 м). 

Выполняют бег с перемен-

ной скоростью до 1 мин 

Выполняют разминку в быст-

ром темпе. Выполняют ходьбу 

на скорость 10 мин (от 30-60 

м).  

Выполняют бег с переменной 

скоростью до 2 мин 

3 Бег на отрезках до 

30 м. Беговые 

упражнения   

1 Освоение названий беговых 

упражнений и последователь-

ность их выполнения.  

Выполнение специальных бего-

вых упражнений, быстрого бега 

на отрезках.  

Выполнение перехода от стар-

тового разбега к бегу. 

Выполнение старта и финиша.  

Выполняют различные виды 

ходьбы за другими обучаю-

щимися, ориентируясь на их 

образец. Выполняют ком-

плекс общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

специально - беговые упраж-

нения по показу учителя, бе-

гут с ускорением на отрезках 

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидности ходьбы. 

Выполняют комплекс обще-

развивающих упражнений. 

Выполняют специально - бе-

говые упражнения, бегут с 

ускорением на отрезках до 30 

м -2-3 раза. Выполняют стар-

товый разбег, стартуют из 
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до 30 м -1 раз. 

Выполняют медленный бег 

по команде «Старт» 

различных исходных положе-

ний 

4 Бег на средние ди-

станции (150 м) 

1 Выполнение ходьбы в различ-

ных темпах с упражнениями в 

движении.  

Выполнение бега в различном 

темпе. 

Демонстрация техники подсче-

та ЧСС. 

Выполнение специальных бего-

вых упражнений. 

Выполнение бега на средние 

дистанции, распределяя свои 

силы в беге на дистанции. 

Выполнение подсчета ЧСС 

Выполняют ходьбу в колон-

не по одному (на носках, на 

пятках). Выполняют бег в 

медленном темпе. Выполня-

ют комплекс специально-

беговые упражнения (3-4 ви-

да).    

Смотрят демонстрацию тех-

ники подсчета ЧСС, с помо-

щью учителя определяют 

место измерения пульса. 

Выполняют кроссовый бег 

до 150 м (допускается сме-

шанное передвижение). 

Подсчитывают ЧСС с помо-

щью учителя 

Выполняют ходьбу в колонне 

по одному (на носках, на пят-

ках, перекатом с пятки на но-

сок, с выпадом).  Выполняют 

бег в различных темпах. Вы-

полняют комплекс специаль-

но-беговые упражнения (5-6 

видов). Смотрят демонстра-

цию техники подсчета ЧСС, 

определяют место измерения 

пульса, с помощью учителя 

подсчитывают удары в мину-

ту.   

Выполняют кроссовый бег до 

150 м (девочки), на дистанцию 

300 м (мальчики) 

Выполняют подсчет ЧСС 

Спортивные игры – 5 часов 

5 Инструктаж по тех-

нике безопасности  

на занятиях спор-

тивными играми. 

Значение и основ-

ные правила зака-

ливания  

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях спортивными игра-

ми. 

Беседа об основных средствах и 

правилах закаливания организ-

ма. 

Передвижение, исполнение ко-

манд в колонне сохраняя ди-

станцию и равнение в затылок. 

Ознакомить с бегом в чередо-

вании с ходьбой. 

Подвижная игра на внимание 

 

 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений. Выполняют построе-

ние с помощью педагога. 

Отвечают на вопросы одно-

сложно. Передвигаются в 

колонне бегом в чередовании 

с ходьбой по указанию учи-

теля. Участвуют в подвиж-

ной игре по инструкции учи-

теля 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 

Выполняют построения и пе-

рестроения в шеренгу, колон-

ну, круг, осваивают строевые 

действия в шеренге и колонне.  

Выполняют правила игры 
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6 Перемещение на 

площадке в пио-

нерболе, прием и 

передача мяча дву-

мя руками у стены 

и в парах 

1 Выполнение основных переме-

щений на площадке в пионер-

боле. 

Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполняют перемещение на 

площадке игроков в пионербо-

ле, выполнение приема и пере-

дачи мяча двумя руками у сте-

ны и в парах 

Выполняют основные пере-

мещения на площадке в пио-

нерболе, после инструкции 

учителя, ориентируясь на 

образец выполнения обуча-

ющимися из 2 группы. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют игровые 

умения ( взаимодействие с 

партнером) 

Выполняют основные пере-

мещения на площадке в пио-

нерболе. Выполняют упраж-

нения на развитие мышц ки-

стей рук и пальцев. Выполня-

ют перемещения на площадке. 

Выполняют игровые умения  

7 Бросок мяча через 

сетку одной рукой 

и ловля двумя ру-

ками после подачи 

1 Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле. 

Выполнение бросков мяча через 

сетку одной рукой и ловля дву-

мя руками после подачи 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют и исполь-

зуют игровые умения по ин-

струкции учителя. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. Выполняют переме-

щения на площадке. Выпол-

няют и используют игровые 

умения 

8 Техника подачи мя-

ча в пионерболе 

1 Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле, выполнение приема и пере-

дачи мяча двумя руками у сте-

ны и в парах. 

Выполнение подачи мяча в игре 

 

 

 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют прием и 

передачу мяча у стены по 

инструкции и показа учите-

ля. Осваивают и используют 

игровые умения (подача мя-

ча в пионерболе)  

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педаго-

га. Выполняют прием и пере-

дачу мяча в паре. Осваивают и 

используют игровые умения 

(подача мяча в пионерболе). 

Выполняют и используют иг-

ровые умения 

9 Розыгрыш мяча на 

три паса в пионер-

боле. 

1 Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. Выполняют переме-
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Учебная игра Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле.  

Выполнение приема и передачи 

мяча двумя руками у стены и в 

парах. 

Выполнение способов розыг-

рышей мяча на три паса в пио-

нерболе. 

Выполнение игровых действий  

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют упражне-

ния с мячом по инструкции и 

по показу учителя. 

Выполняют и используют 

игровые умения по инструк-

ции учителя 

щения на площадке. Выпол-

няют упражнения с мячом по-

сле инструкции и показа учи-

теля. 

Выполняют и используют иг-

ровые умения 

Гимнастика - 5 часов 

10 Техника безопасно-

сти и правила пове-

дения на занятиях 

по гимнастике.  Пе-

рестроение из ко-

лонны по одному в 

колонну по два на 

месте.  

 

1 Беседа по ТБ на занятиях гим-

настикой. 

Выполнение строевых действий 

согласно расчету и команде. 

Выполнение перестроения из 

колонны по одному в колонну 

по два и по три на месте. 

Выполнение упражнения соче-

тание ходьбы и бега в колонне. 

Выполнение упражнений со 

скакалкой. Выполнение прыж-

ков через скакалку на месте в 

равномерном темпе 

Выполняют строевые дей-

ствия под щадящий счёт. 

Выполняют сочетание ходь-

бы и бега в колонне ориен-

тируясь на образец выполне-

ния обучающимися более 

сильной  группы. 

Выполняют упражнения со 

скакалкой. Прыгают через 

скакалку на месте в равно-

мерном темпе на двух ногах 

произвольным способом 

Выполняют строевые дей-

ствия. 

Выполняют сочетание ходьбы 

и бега в колонне. Выполняют 

упражнения со скакалкой. 

Прыгают через скакалку на 

месте в равномерном темпе на 

двух, одной ноге произволь-

ным способом 

 

11 Упражнения на 

укрепление мышц 

туловища, рук и ног 

1 Выполнение фигурной марши-

ровки. 

Выполнение упражнений на 

укрепление мышц туловища, 

рук и ног 

Выполняют фигурную мар-

шировку за другим учащим-

ся, ориентируясь на образец 

выполнения впереди идуще-

го учащегося. Выполняют 

упражнения с дифференци-

рованной помощью учителя 

Выполняют фигурную мар-

шировку. Выполняют пере-

носку, передачу мяча сидя, 

лежа в различных направле-

ниях. Выполняют упражнения 

по показу  

12 Лазание по гимна-

стической стенке 

вверх-вниз разно-

именным способом, 

 Выполнение корригирующих 

упражнений на дыхание.  

Выполняют лазание по гимна-

стической стенке разными  спо-

Выполняют корригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняют упражнения в 

лазание на меньшую высоту. 

Выполняют корригирующих 

упражнений на дыхание. Вы-

полняют упражнения в лаза-

ние. 
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с одновременной 

перестановкой руки 

и ноги 

собами: ставя ноги на каждую 

рейку или через одну. 

Коррекционная игра 

 

Участвуют в игре по ин-

струкции учителя 

 

Играют в подвижную игру по-

сле инструкции учителя 

 

13 Упражнения со 

скакалками 

1 Выполнение упражнений со 

скакалкой. 

Выполнение прыжковых 

упражнений с точностью 

прыжка 

Выполняют упражнения со 

скакалкой после обучающей 

помощи учителя. Выполняют 

прыжковые упражнения под 

контролем учителя 

Выполняют упражнения со 

скакалкой по показу и ин-

струкции учителя. 

Выполняют прыжковые 

упражнения после инструкции 

14 Упражнения на раз-

витие ориентации в 

пространстве 

1 Выполнение ходьбы «змейкой», 

«противоходом». 

Выполнение упражнений со 

сложенной скакалкой в различ-

ных исходных положениях, 

прыжки через скакалку на двух 

и одной ноге.  

Выполняют ходьбу «змей-

кой», «противоходом». Вы-

полняют комплекс упражне-

ний со скакалкой меньшее 

количество раз. Прыгают че-

рез скакалку на месте в рав-

номерном темпе на двух но-

гах произвольным способом 

Выполняют ходьбу «змей-

кой», «противоходом». Вы-

полняют комплекс упражне-

ний со скакалкой. Прыгают 

через скакалку на месте в рав-

номерном темпе на двух, од-

ной ноге произвольным спо-

собом 

Лыжная подготовка – 10 часов 

15 Техника безопасно-

сти и правила пове-

дения  на уроках 

лыжной подготов-

кой 

1 Беседа о правилах обращения с 

лыжным инвентарем и техники 

безопасности на занятиях лыж-

ной подготовкой. 

Выполнение упражнения в под-

готовке к занятию, подбор 

лыжного инвентаря 

 

Отвечают на вопросы по ТБ 

на уроках лыжной подготов-

ки, информацию о преду-

преждении травм и обморо-

жений с опорой на нагляд-

ность (презентации, картин-

ки, карточки), участвуют в 

беседе и отвечают на вопро-

сы учителя с опорой на визу-

альный план. 

Готовятся к занятию, выби-

рают лыжи и палки по ин-

струкции учителя 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному по ТБ на уроках 

лыжной подготовки, инфор-

мацию о предупреждении 

травм и обморожений с опо-

рой на наглядность (презента-

ции, картинки, карточки), 

участвуют в беседе и отвечают 

на вопросы учителя. 

Готовятся к занятию, выбира-

ют лыжи и палки 

16 Совершенствование 

техники выполне-

ния скользящего 

шага без палок и с 

1 Построение в шеренгу с лыжа-

ми у ноги. 

Повторение безопасного спосо-

ба переноски лыж при движе-

Выполняют построение с 

лыжами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

Выполняют построение с лы-

жами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 
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палками 

 

нии в колонне. 

Одевание лыжного инвентаря. 

Передвижение на лыжах сво-

бодным, накатистым шагом без 

палок и с палками 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. 

Одевают лыжный инвентарь 

с помощью учителя передви-

гаются на лыжах скользящим 

шагом 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. Оде-

вают лыжный инвентарь. Пе-

редвигаются по лыжне сколь-

зящим шагом 

17 Прохождение  от-

резков на время от 

200 до 300 м 

1 Построение в шеренгу с лыжа-

ми у ноги. 

Повторение безопасного спосо-

ба переноски лыж при движе-

нии в колонне. 

Одевание лыжного инвентаря. 

Прохождение на лыжах отрез-

ков на скорость 

Выполняют построение с 

лыжами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. 

Одевают лыжный инвентарь 

с помощью учителя. Осваи-

вают выполнение попере-

менного двухшажного хода 

(по возможности) после ин-

струкции и неоднократного 

показа учителя ( при необхо-

димости: пошаговая ин-

струкция учителя, поопера-

ционный контроль выполне-

ния действий) 

Выполняют построение с лы-

жами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. Оде-

вают лыжный инвентарь. Вы-

полняют попеременный 

двухшажный ход после ин-

струкции и показа учителя 
18 Прохождение  от-

резков на время от 

200 до 300 м 

1 

19 Одновременный 

бесшажный ход 

1 Освоение способа передвиже-

ния одновременного бесшажно-

го хода на лыжах. Демонстра-

ция техники одновременного 

бесшажного хода. Выполнение 

передвижения одновременным 

бесшажным ходом 

 

 

Смотрят показ с объяснение 

техники одновременного 

бесшажного хода. Осваивают 

технику передвижения одно-

временного бесшажного хода 

(по возможности). 

Выполняют передвижение 

одновременным бесшажным 

ходом по возможности 

Смотрят показ с объяснение 

техники одновременного бес-

шажного хода. Осваивают 

технику передвижения одно-

временного бесшажного хода. 

Выполняют передвижение од-

новременным бесшажным хо-

дом по возможности 

20 Спуск в высокой 

стойке со склона, 

подъем «лесенкой» 

1 Совершенствование способа 

подъема на лыжах.  

Выполнение сохранение равно-

Выполняют спуск в высокой 

стойке со склона, сохраняя 

равновесие изученными спо-

Выполняют спуск в высокой 

стойке со склона, сохраняя 

равновесие изученными спо-
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с соблюдением тех-

ники безопасности 

 

весия при спуске со склона в 

высокой стойке. 

Выполнение техники подъема 

«лесенкой»                    

собами по возможности. 

Выполняют подъем «лесен-

кой» по возможности 

собами. 

Выполняют подъем «лесен-

кой»  

21 Поворот махом на 

месте 

 

 

 

 

1 Освоение способа поворота на 

лыжах махом. 

Демонстрация техники поворо-

та махом на месте. 

Выполнение поворота махом на 

лыжах. 

Выполнение передвижение 

скользящим шагом по лыжне с 

палками 

 

Осваивают способ поворота 

на лыжах махом. Выполняют 

поворот махом на лыжах по-

сле инструкции и неодно-

кратного показа учителя. 

Выполняют поворот махом 

на месте на лыжах по ин-

струкции и показа учителя. 

Выполняют передвижения 

скользящим шагом по лыжне 

с палками по возможности 

Осваивают способ поворота на 

лыжах махом. Выполняют по-

ворот махом на лыжах. Вы-

полняют поворот махом на 

месте на лыжах. 

Выполняют передвижение на 

лыжах изученными ходами 

 

22 Обучение правиль-

ному падению при 

прохождении спус-

ков 

1 Выполнение способа торможе-

ния на лыжах. Освоение техни-

ки падения на бок 

Осваивают комбинированное 

торможение лыжами и пал-

ками (по возможности). 

Смотрят показ с объяснение 

технике правильного паде-

ния при прохождении спус-

ков. 

Выполняют спуски в средней 

стойке 

Выполняют комбинированное 

торможение лыжами и палка-

ми. Выполняют подъем «ле-

сенкой», «ёлочкой», имити-

руют и тренируют падение 

при прохождении спусков.  

23 Прохождение на 

лыжах за урок до 1 

км 

1 Прохождение дистанции на 

лыжах за урок 

Проходят дистанцию без 

учета времени от 0,5 до 0,8 

км по возможности 

Проходят дистанцию без учета 

времени 1 км 

24 Игры на лыжах:  

«Пятнашки про-

стые», «Самый мет-

кий» 

 

 

1 Совершенствование техники 

передвижения без палок, разви-

тие ловкости в играх на лыжах 

Играют в игры на лыжах( по 

возможности) 

Играют в игры на лыжах  
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Спортивные игры- 5 часов 

25 Инструктаж по тех-

нике безопасности  

на занятиях спор-

тивными играми. 

Значение и основ-

ные правила зака-

ливания. 

Правила игры в 

баскетбол, наказа-

ния наказаний за 

нарушение игры и 

судейство. 

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях спортивными игра-

ми. 

Беседа об основных средствах и 

правилах закаливания организ-

ма. 

Ознакомление с простейшими 

правилами игры баскетбол, 

правилами судейства, наказани-

ями при нарушениях правил 

игры. 

Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений). 

Осваивают простейшие пра-

вила игры баскетболе, запо-

минают названия наказаний 

при нарушении игры, с не-

однократным повторением 

названий учителем.  

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности) 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 

Осваивают простейшие пра-

вила игры в волейболе, запо-

минают названия наказаний 

при нарушении игры. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев 

26 Баскетбол. Упро-

щенные правила 

игры в баскетбол; 

права и обязанности 

игроков, предупре-

ждение травматиз-

ма. 

 Беседа о санитарно-

гигиенические требования к за-

нятиям баскетболом, права и 

обязанности игроков на пло-

щадке, предупреждение трав-

матизма. 

Освоение простейших правил в 

баскетболе. 

Подвижная игра на броски и 

передачи мяча. 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений. 

Отвечают на вопросы одно-

сложно. Участвуют в по-

движной игре по инструкции 

учителя 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 

Осваивают правила игры 

 

27 Стойка баскетболи-

ста. Передача мяча 

двумя руками от 

груди в парах с 

продвижением впе-

ред 

1 Демонстрация стойки баскетбо-

листа. Освоение стойки баскет-

болиста. Освоение передачи 

мяча двумя руками от груди с 

шагом навстречу друг другу. 

Осваивание ловлю мяча двумя 

руками с последующим ведени-

ем и остановкой. Выполнение 

ведения мяча на месте и в дви-

Осваивают стойку баскетбо-

листа после неоднократного 

показа и инструкции учите-

ля. Выполняют остановки по 

сигналу учителя, выполняют 

повороты на месте с мячом в 

руках, передают и ловят мяч 

двумя руками от груди в па-

рах на месте (на основе об-

Осваивают стойку баскетбо-

листа после инструкции учи-

теля. Выполняют остановки 

по сигналу учителя, выполня-

ют 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 ме-
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жении разца учителя). Ведут мяч 

одной рукой на месте и в 

движении шагом, после ин-

струкции учителя, ориенти-

руясь на образец выполнения 

обучающимися из  более 

сильной  группы 

сте и в движении шагом по 

инструкции учителя 

 

28 Ведение мяча с об-

водкой препятствий 

1 Демонстрация техники ведения 

мяча. Освоение техники веде-

ния мяча. Выполнение пере-

движений без мяча, остановку 

шагом. 

Выполнение ведения мяча с об-

водкой условных противников. 

Выполнение передачи мяча 

двумя руками от груди в парах 

с продвижением вперед 

Осваивают технику ведения 

мяча после неоднократного 

показа учителем и ориенти-

руюсь на образец выполне-

ние обучающимися 2 груп-

пы. Выполняют передвиже-

ние без мяча, остановку ша-

гом. Выполняют ведение мя-

ча с обводкой условных про-

тивников. Выполняют пере-

дачу мяча двумя руками от 

груди в парах с продвижени-

ем вперед 

Осваивают технику ведения 

мяча после показа учителя. 

Выполняют передвижение без 

мяча, остановку шагом. Вы-

полняют ведение мяча с об-

водкой условных противников 

Выполняют передачу мяча 

двумя руками от груди в парах 

с продвижением вперед 

 

29 Бросок мяча по кор-

зине с низу двумя 

руками и от груди с 

места. Эстафеты с 

элементами баскет-

бола 

1 Демонстрация техники броска 

мяча по корзине двумя руками 

снизу и от груди с места. Осво-

ение техники броска мяча по 

корзине различными способа-

ми.  Выполнение бросков по 

корзине двумя руками снизу и 

от груди с места, демонстриро-

вание элементов техники бас-

кетбола. 

Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в парах, 

тройках в движении.  

 

 

Осваивают технику броска 

мяча по корзине двумя рука-

ми снизу и от груди с места. 

Выполняют передачи мяча с 

продвижением вперед двумя 

руками. Бросают мяч в кор-

зину двумя руками снизу  от 

груди с места после ин-

струкции учителя и ориенти-

руюсь на образец выполне-

ние обучающимися более 

сильной  группы 

Осваивают технику броска 

мяча по корзине двумя руками 

снизу и от груди с места. Вы-

полняют передачи мяча двумя 

и одной рукой в парах, трой-

ках, с продвижением вперед и 

бросают мяч в корзину двумя 

руками снизу и от груди с ме-

ста после инструкции учителя 
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Легкая атлетика – 5 часов 

30 Бег на короткую 

дистанцию  

1 Выполнение ходьбы группами 

наперегонки. 

Выполнение перепрыгивания 

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 пе-

репрыгивания через набив-

ные мячи (расстояние 80-

100см, длина 4 метра). Вы-

полняют бег с высокого 

старта, стартовый разбега и 

старта из различных исход-

ных положений. 

Выполняют метание мяча в 

пол на дальность отскока 

Выполняют эстафетный бег 

(по кругу 60 м) с правильной 

передачей эстафетной палоч-

ки. 

Выполняют перепрыгивания 

через набивные мячи (рассто-

яние 80-100см, длина 5 мет-

ров). Выполняют бег с низко-

го старта, стартовый разбега и 

старта из различных исходных 

положений. 

Выполняют метание мяча в 

пол на дальность отскока 

31 Бег на среднюю ди-

станцию (300 м) 

1 Выполнение ходьбы на отрез-

ках от 100 до 200 м. 

Выполнение бега на среднюю 

дистанцию. 

Выполнение метания малого 

мяча на дальность с места (ко-

ридор 10 м) 

Проходят отрезки от 100 до 

200 м. Выполняют кроссо-

вый 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 300м. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с 3 шагов 

разбега (коридор 10м) 

32 Прыжок в длину с 

полного разбега 

1 Выполнение бега 60 м с уско-

рением и на время. Выполнение 

упражнений в подборе разбега 

для прыжков в длину. 

Выполнение метания на даль-

ность из-за головы через плечо 

с 4-6 шагов разбега 

Бегут 60 м с ускорением и на 

время. Выполняют прыжок в 

длину с 3-5 шагов разбега. 

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 полного разбега. 

Выполняют метание на даль-

ность из-за головы через пле-

чо с 4-6 шагов разбега 
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33 Метание теннисно-

го мяча на даль-

ность с полного 

разбега по коридору 

10 м 

1 Выполнение бега на дистанции 

30 м (3-6 раза) за урок, на 60м – 

3 раза.  

Выполнение упражнений в 

подборе разбега для прыжков в 

длину.  

Метание теннисного мяча на 

дальность с полного разбега по 

коридору 10 м 

Выполнение бега на дистан-

ции 30 м (2-3 раза) за урок, 

на 40м – 1 раз.  

Выполняют прыжок в длину 

с 3-5 шагов разбега. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с места ( 

коридор 10 м) 

Выполнение бега на дистан-

ции 40 м (3-6 раза) за урок, на 

30м – 3 раза.  

Выполняют прыжок в длину с 

полного разбега. Выполняют 

метание малого мяча на даль-

ность с полного разбега ( ко-

ридор 10 м) 

34 Кроссовый бег до 

500 м 

1 Выполнение специально-

беговых упражнений. 

Закрепление тактики бега на 

длинной дистанции.  

Демонстрируют выполнение 

специально- беговых упраж-

нений. Бегут кросс на ди-

станции 0,3 км 

Выполняют специально- бего-

вые упражнения. Бегут кросс 

на дистанции 0,5 км 
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6 класс 

 

№ Тема предмета 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

Программное  

содержание 

Дифференциация видов деятельности 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

Легкая атлетика– 4 часа 

1 Инструктаж по тех-

нике безопасности 

на уроках легкой 

атлетики. Медлен-

ный бег с равно-

мерной скоростью 

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях легкой атлетикой.  

Выполнение ходьбы с сочета-

нием разновидностей ходьбы. 

Выполнение медленного бега в 

равномерном темпе до 2 мин. 

Подвижная игра с бросками и 

ловлей мяча 

Слушают инструктаж о пра-

вилах поведения на уроках 

легкой атлетики, отвечают на 

вопросы односложно.  

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидностей ходь-

бы.1 

Выполняют бег  

Слушают инструктаж о пра-

вилах поведения на уроках 

легкой атлетики, отвечают на 

вопросы целыми предложени-

ями.  

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидностей ходьбы. 

Выполняют бег с равномерной 

скоростью 

2 Спортивная ходьба. 

Бег с переменной 

скоростью до 2 мин 

1 Выполнение ходьбы легко и 

свободно, не задерживая дыха-

ние. Ходьба на скорость на 60 

м. 

Выполнение бега легко и сво-

бодно, не задерживая дыхание  

Выполняют разминку в мед-

ленном темпе. 

Выполняют ходьбу на ско-

рость 10 мин (от 30-50 м). 

Выполняют бег с перемен-

ной скоростью до 1 мин 

Выполняют разминку в быст-

ром темпе. Выполняют ходьбу 

на скорость 10 мин (от 30-60 

м).  

Выполняют бег с переменной 

скоростью до 2 мин 

3 Бег на отрезках до 

30 м. Беговые 

упражнения   

1 Освоение названий беговых 

упражнений и последователь-

ность их выполнения.  

Выполнение специальных бего-

вых упражнений, быстрого бега 

на отрезках.  

Выполнение перехода от стар-

тового разбега к бегу. 

Выполнение старта и финиша.  

Выполняют различные виды 

ходьбы за другими обучаю-

щимися, ориентируясь на их 

образец. Выполняют ком-

плекс общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

специально - беговые упраж-

нения по показу учителя, бе-

гут с ускорением на отрезках 

до 30 м -1 раз. 

Выполняют медленный бег 

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидности ходьбы. 

Выполняют комплекс обще-

развивающих упражнений. 

Выполняют специально - бе-

говые упражнения, бегут с 

ускорением на отрезках до 30 

м -2-3 раза. Выполняют стар-

товый разбег, стартуют из 

различных исходных положе-

ний 
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по команде «Старт» 

4 Бег на средние ди-

станции (150 м) 

1 Выполнение ходьбы в различ-

ных темпах с упражнениями в 

движении.  

Выполнение бега в различном 

темпе. 

Демонстрация техники подсче-

та ЧСС. 

Выполнение специальных бего-

вых упражнений. 

Выполнение бега на средние 

дистанции, распределяя свои 

силы в беге на дистанции. 

Выполнение подсчета ЧСС 

Выполняют ходьбу в колон-

не по одному (на носках, на 

пятках). Выполняют бег в 

медленном темпе. Выполня-

ют комплекс специально-

беговые упражнения (3-4 ви-

да).    

Смотрят демонстрацию тех-

ники подсчета ЧСС, с помо-

щью учителя определяют 

место измерения пульса. 

Выполняют кроссовый бег 

до 150 м (допускается сме-

шанное передвижение). 

Подсчитывают ЧСС с помо-

щью учителя 

Выполняют ходьбу в колонне 

по одному (на носках, на пят-

ках, перекатом с пятки на но-

сок, с выпадом).  Выполняют 

бег в различных темпах. Вы-

полняют комплекс специаль-

но-беговые упражнения (5-6 

видов). Смотрят демонстра-

цию техники подсчета ЧСС, 

определяют место измерения 

пульса, с помощью учителя 

подсчитывают удары в мину-

ту.   

Выполняют кроссовый бег до 

150 м (девочки), на дистанцию 

300 м (мальчики) 

Выполняют подсчет ЧСС 

Спортивные игры – 5 часов 

5 Инструктаж по тех-

нике безопасности  

на занятиях спор-

тивными играми. 

Значение и основ-

ные правила зака-

ливания  

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях спортивными игра-

ми. 

Беседа об основных средствах и 

правилах закаливания организ-

ма. 

Передвижение, исполнение ко-

манд в колонне сохраняя ди-

станцию и равнение в затылок. 

Ознакомить с бегом в чередо-

вании с ходьбой. 

Подвижная игра на внимание 

 

 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений. Выполняют построе-

ние с помощью педагога. 

Отвечают на вопросы одно-

сложно. Передвигаются в 

колонне бегом в чередовании 

с ходьбой по указанию учи-

теля. Участвуют в подвиж-

ной игре по инструкции учи-

теля 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 

Выполняют построения и пе-

рестроения в шеренгу, колон-

ну, круг, осваивают строевые 

действия в шеренге и колонне.  

Выполняют правила игры 

 

6 Перемещение на 

площадке в пио-

1 Выполнение основных переме-

щений на площадке в пионер-

Выполняют основные пере-

мещения на площадке в пио-

Выполняют основные пере-

мещения на площадке в пио-
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нерболе, прием и 

передача мяча дву-

мя руками у стены 

и в парах 

боле. 

Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполняют перемещение на 

площадке игроков в пионербо-

ле, выполнение приема и пере-

дачи мяча двумя руками у сте-

ны и в парах 

нерболе, после инструкции 

учителя, ориентируясь на 

образец выполнения обуча-

ющимися из 2 группы. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют игровые 

умения ( взаимодействие с 

партнером) 

нерболе. Выполняют упраж-

нения на развитие мышц ки-

стей рук и пальцев. Выполня-

ют перемещения на площадке. 

Выполняют игровые умения  

7 Бросок мяча через 

сетку одной рукой 

и ловля двумя ру-

ками после подачи 

1 Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле. 

Выполнение бросков мяча через 

сетку одной рукой и ловля дву-

мя руками после подачи 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют и исполь-

зуют игровые умения по ин-

струкции учителя. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. Выполняют переме-

щения на площадке. Выпол-

няют и используют игровые 

умения 

8 Техника подачи мя-

ча в пионерболе 

1 Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле, выполнение приема и пере-

дачи мяча двумя руками у сте-

ны и в парах. 

Выполнение подачи мяча в игре 

 

 

 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют прием и 

передачу мяча у стены по 

инструкции и показа учите-

ля. Осваивают и используют 

игровые умения (подача мя-

ча в пионерболе)  

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педаго-

га. Выполняют прием и пере-

дачу мяча в паре. Осваивают и 

используют игровые умения 

(подача мяча в пионерболе). 

Выполняют и используют иг-

ровые умения 

9 Розыгрыш мяча на 

три паса в пионер-

боле. 

Учебная игра 

1 Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. Выполняют переме-

щения на площадке. Выпол-

няют упражнения с мячом по-
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ле.  

Выполнение приема и передачи 

мяча двумя руками у стены и в 

парах. 

Выполнение способов розыг-

рышей мяча на три паса в пио-

нерболе. 

Выполнение игровых действий  

гога. Выполняют упражне-

ния с мячом по инструкции и 

по показу учителя. 

Выполняют и используют 

игровые умения по инструк-

ции учителя 

сле инструкции и показа учи-

теля. 

Выполняют и используют иг-

ровые умения 

Гимнастика - 5 часов 

10 Техника безопасно-

сти и правила пове-

дения на занятиях 

по гимнастике.  Пе-

рестроение из ко-

лонны по одному в 

колонну по два на 

месте.  

 

1 Беседа по ТБ на занятиях гим-

настикой. 

Выполнение строевых действий 

согласно расчету и команде. 

Выполнение перестроения из 

колонны по одному в колонну 

по два и по три на месте. 

Выполнение упражнения соче-

тание ходьбы и бега в колонне. 

Выполнение упражнений со 

скакалкой. Выполнение прыж-

ков через скакалку на месте в 

равномерном темпе 

Выполняют строевые дей-

ствия под щадящий счёт. 

Выполняют сочетание ходь-

бы и бега в колонне ориен-

тируясь на образец выполне-

ния обучающимися более 

сильной  группы. 

Выполняют упражнения со 

скакалкой. Прыгают через 

скакалку на месте в равно-

мерном темпе на двух ногах 

произвольным способом 

Выполняют строевые дей-

ствия. 

Выполняют сочетание ходьбы 

и бега в колонне. Выполняют 

упражнения со скакалкой. 

Прыгают через скакалку на 

месте в равномерном темпе на 

двух, одной ноге произволь-

ным способом 

 

11 Упражнения на 

укрепление мышц 

туловища, рук и ног 

1 Выполнение фигурной марши-

ровки. 

Выполнение упражнений на 

укрепление мышц туловища, 

рук и ног 

Выполняют фигурную мар-

шировку за другим учащим-

ся, ориентируясь на образец 

выполнения впереди идуще-

го учащегося. Выполняют 

упражнения с дифференци-

рованной помощью учителя 

Выполняют фигурную мар-

шировку. Выполняют пере-

носку, передачу мяча сидя, 

лежа в различных направле-

ниях. Выполняют упражнения 

по показу  

12 Лазание по гимна-

стической стенке 

вверх-вниз разно-

именным способом, 

с одновременной 

перестановкой руки 

 Выполнение корригирующих 

упражнений на дыхание.  

Выполняют лазание по гимна-

стической стенке разными  спо-

собами: ставя ноги на каждую 

рейку или через одну. 

Выполняют корригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняют упражнения в 

лазание на меньшую высоту. 

Участвуют в игре по ин-

струкции учителя 

Выполняют корригирующих 

упражнений на дыхание. Вы-

полняют упражнения в лаза-

ние. 

Играют в подвижную игру по-

сле инструкции учителя 
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и ноги Коррекционная игра 

 

  

13 Упражнения со 

скакалками 

1 Выполнение упражнений со 

скакалкой. 

Выполнение прыжковых 

упражнений с точностью 

прыжка 

Выполняют упражнения со 

скакалкой после обучающей 

помощи учителя. Выполняют 

прыжковые упражнения под 

контролем учителя 

Выполняют упражнения со 

скакалкой по показу и ин-

струкции учителя. 

Выполняют прыжковые 

упражнения после инструкции 

14 Упражнения на раз-

витие ориентации в 

пространстве 

1 Выполнение ходьбы «змейкой», 

«противоходом». 

Выполнение упражнений со 

сложенной скакалкой в различ-

ных исходных положениях, 

прыжки через скакалку на двух 

и одной ноге.  

Выполняют ходьбу «змей-

кой», «противоходом». Вы-

полняют комплекс упражне-

ний со скакалкой меньшее 

количество раз. Прыгают че-

рез скакалку на месте в рав-

номерном темпе на двух но-

гах произвольным способом 

Выполняют ходьбу «змей-

кой», «противоходом». Вы-

полняют комплекс упражне-

ний со скакалкой. Прыгают 

через скакалку на месте в рав-

номерном темпе на двух, од-

ной ноге произвольным спо-

собом 

Лыжная подготовка – 10 часов 

15 Техника безопасно-

сти и правила пове-

дения  на уроках 

лыжной подготов-

кой 

1 Беседа о правилах обращения с 

лыжным инвентарем и техники 

безопасности на занятиях лыж-

ной подготовкой. 

Выполнение упражнения в под-

готовке к занятию, подбор 

лыжного инвентаря 

 

Отвечают на вопросы по ТБ 

на уроках лыжной подготов-

ки, информацию о преду-

преждении травм и обморо-

жений с опорой на нагляд-

ность (презентации, картин-

ки, карточки), участвуют в 

беседе и отвечают на вопро-

сы учителя с опорой на визу-

альный план. 

Готовятся к занятию, выби-

рают лыжи и палки по ин-

струкции учителя 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному по ТБ на уроках 

лыжной подготовки, инфор-

мацию о предупреждении 

травм и обморожений с опо-

рой на наглядность (презента-

ции, картинки, карточки), 

участвуют в беседе и отвечают 

на вопросы учителя. 

Готовятся к занятию, выбира-

ют лыжи и палки 

16 Совершенствование 

техники выполне-

ния скользящего 

шага без палок и с 

палками 

 

1 Построение в шеренгу с лыжа-

ми у ноги. 

Повторение безопасного спосо-

ба переноски лыж при движе-

нии в колонне. 

Одевание лыжного инвентаря. 

Выполняют построение с 

лыжами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. 

Выполняют построение с лы-

жами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. Оде-
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Передвижение на лыжах сво-

бодным, накатистым шагом без 

палок и с палками 

Одевают лыжный инвентарь 

с помощью учителя передви-

гаются на лыжах скользящим 

шагом 

вают лыжный инвентарь. Пе-

редвигаются по лыжне сколь-

зящим шагом 

17 Прохождение  от-

резков на время от 

200 до 300 м 

1 Построение в шеренгу с лыжа-

ми у ноги. 

Повторение безопасного спосо-

ба переноски лыж при движе-

нии в колонне. 

Одевание лыжного инвентаря. 

Прохождение на лыжах отрез-

ков на скорость 

Выполняют построение с 

лыжами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. 

Одевают лыжный инвентарь 

с помощью учителя. Осваи-

вают выполнение попере-

менного двухшажного хода 

(по возможности) после ин-

струкции и неоднократного 

показа учителя ( при необхо-

димости: пошаговая ин-

струкция учителя, поопера-

ционный контроль выполне-

ния действий) 

Выполняют построение с лы-

жами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. Оде-

вают лыжный инвентарь. Вы-

полняют попеременный 

двухшажный ход после ин-

струкции и показа учителя 
18 Прохождение  от-

резков на время от 

200 до 300 м 

1 

19 Одновременный 

бесшажный ход 

1 Освоение способа передвиже-

ния одновременного бесшажно-

го хода на лыжах. Демонстра-

ция техники одновременного 

бесшажного хода. Выполнение 

передвижения одновременным 

бесшажным ходом 

 

 

Смотрят показ с объяснение 

техники одновременного 

бесшажного хода. Осваивают 

технику передвижения одно-

временного бесшажного хода 

(по возможности). 

Выполняют передвижение 

одновременным бесшажным 

ходом по возможности 

Смотрят показ с объяснение 

техники одновременного бес-

шажного хода. Осваивают 

технику передвижения одно-

временного бесшажного хода. 

Выполняют передвижение од-

новременным бесшажным хо-

дом по возможности 

20 Спуск в высокой 

стойке со склона, 

подъем «лесенкой» 

с соблюдением тех-

ники безопасности 

1 Совершенствование способа 

подъема на лыжах.  

Выполнение сохранение равно-

весия при спуске со склона в 

высокой стойке. 

Выполняют спуск в высокой 

стойке со склона, сохраняя 

равновесие изученными спо-

собами по возможности. 

Выполняют подъем «лесен-

Выполняют спуск в высокой 

стойке со склона, сохраняя 

равновесие изученными спо-

собами. 

Выполняют подъем «лесен-
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 Выполнение техники подъема 

«лесенкой»                    

кой» по возможности кой»  

21 Поворот махом на 

месте 

 

 

 

 

1 Освоение способа поворота на 

лыжах махом. 

Демонстрация техники поворо-

та махом на месте. 

Выполнение поворота махом на 

лыжах. 

Выполнение передвижение 

скользящим шагом по лыжне с 

палками 

 

Осваивают способ поворота 

на лыжах махом. Выполняют 

поворот махом на лыжах по-

сле инструкции и неодно-

кратного показа учителя. 

Выполняют поворот махом 

на месте на лыжах по ин-

струкции и показа учителя. 

Выполняют передвижения 

скользящим шагом по лыжне 

с палками по возможности 

Осваивают способ поворота на 

лыжах махом. Выполняют по-

ворот махом на лыжах. Вы-

полняют поворот махом на 

месте на лыжах. 

Выполняют передвижение на 

лыжах изученными ходами 

 

22 Обучение правиль-

ному падению при 

прохождении спус-

ков 

1 Выполнение способа торможе-

ния на лыжах. Освоение техни-

ки падения на бок 

Осваивают комбинированное 

торможение лыжами и пал-

ками (по возможности). 

Смотрят показ с объяснение 

технике правильного паде-

ния при прохождении спус-

ков. 

Выполняют спуски в средней 

стойке 

Выполняют комбинированное 

торможение лыжами и палка-

ми. Выполняют подъем «ле-

сенкой», «ёлочкой», имити-

руют и тренируют падение 

при прохождении спусков.  

23 Прохождение на 

лыжах за урок до 1 

км 

1 Прохождение дистанции на 

лыжах за урок 

Проходят дистанцию без 

учета времени от 0,5 до 0,8 

км по возможности 

Проходят дистанцию без учета 

времени 1 км 

24 Игры на лыжах:  

«Пятнашки про-

стые», «Самый мет-

кий» 

 

 

1 Совершенствование техники 

передвижения без палок, разви-

тие ловкости в играх на лыжах 

Играют в игры на лыжах( по 

возможности) 

Играют в игры на лыжах  

Спортивные игры- 5 часов 

25 Инструктаж по тех- 1 Беседа по технике безопасности  Отвечают на вопросы по Отвечают на вопросы по про-



46 

 

нике безопасности  

на занятиях спор-

тивными играми. 

Значение и основ-

ные правила зака-

ливания. 

Правила игры в 

баскетбол, наказа-

ния наказаний за 

нарушение игры и 

судейство. 

на занятиях спортивными игра-

ми. 

Беседа об основных средствах и 

правилах закаливания организ-

ма. 

Ознакомление с простейшими 

правилами игры баскетбол, 

правилами судейства, наказани-

ями при нарушениях правил 

игры. 

Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

 

прослушанному материалу с 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений). 

Осваивают простейшие пра-

вила игры баскетболе, запо-

минают названия наказаний 

при нарушении игры, с не-

однократным повторением 

названий учителем.  

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности) 

слушанному материалу. 

Осваивают простейшие пра-

вила игры в волейболе, запо-

минают названия наказаний 

при нарушении игры. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев 

26 Баскетбол. Упро-

щенные правила 

игры в баскетбол; 

права и обязанности 

игроков, предупре-

ждение травматиз-

ма. 

 Беседа о санитарно-

гигиенические требования к за-

нятиям баскетболом, права и 

обязанности игроков на пло-

щадке, предупреждение трав-

матизма. 

Освоение простейших правил в 

баскетболе. 

Подвижная игра на броски и 

передачи мяча. 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений. 

Отвечают на вопросы одно-

сложно. Участвуют в по-

движной игре по инструкции 

учителя 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 

Осваивают правила игры 

 

27 Стойка баскетболи-

ста. Передача мяча 

двумя руками от 

груди в парах с 

продвижением впе-

ред 

1 Демонстрация стойки баскетбо-

листа. Освоение стойки баскет-

болиста. Освоение передачи 

мяча двумя руками от груди с 

шагом навстречу друг другу. 

Осваивание ловлю мяча двумя 

руками с последующим ведени-

ем и остановкой. Выполнение 

ведения мяча на месте и в дви-

жении 

Осваивают стойку баскетбо-

листа после неоднократного 

показа и инструкции учите-

ля. Выполняют остановки по 

сигналу учителя, выполняют 

повороты на месте с мячом в 

руках, передают и ловят мяч 

двумя руками от груди в па-

рах на месте (на основе об-

разца учителя). Ведут мяч 

одной рукой на месте и в 

Осваивают стойку баскетбо-

листа после инструкции учи-

теля. Выполняют остановки 

по сигналу учителя, выполня-

ют 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 ме-

сте и в движении шагом по 

инструкции учителя 
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движении шагом, после ин-

струкции учителя, ориенти-

руясь на образец выполнения 

обучающимися из  более 

сильной  группы 

 

28 Ведение мяча с об-

водкой препятствий 

1 Демонстрация техники ведения 

мяча. Освоение техники веде-

ния мяча. Выполнение пере-

движений без мяча, остановку 

шагом. 

Выполнение ведения мяча с об-

водкой условных противников. 

Выполнение передачи мяча 

двумя руками от груди в парах 

с продвижением вперед 

Осваивают технику ведения 

мяча после неоднократного 

показа учителем и ориенти-

руюсь на образец выполне-

ние обучающимися 2 груп-

пы. Выполняют передвиже-

ние без мяча, остановку ша-

гом. Выполняют ведение мя-

ча с обводкой условных про-

тивников. Выполняют пере-

дачу мяча двумя руками от 

груди в парах с продвижени-

ем вперед 

Осваивают технику ведения 

мяча после показа учителя. 

Выполняют передвижение без 

мяча, остановку шагом. Вы-

полняют ведение мяча с об-

водкой условных противников 

Выполняют передачу мяча 

двумя руками от груди в парах 

с продвижением вперед 

 

29 Бросок мяча по кор-

зине с низу двумя 

руками и от груди с 

места. Эстафеты с 

элементами баскет-

бола 

1 Демонстрация техники броска 

мяча по корзине двумя руками 

снизу и от груди с места. Осво-

ение техники броска мяча по 

корзине различными способа-

ми.  Выполнение бросков по 

корзине двумя руками снизу и 

от груди с места, демонстриро-

вание элементов техники бас-

кетбола. 

Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в парах, 

тройках в движении.  

 

 

Осваивают технику броска 

мяча по корзине двумя рука-

ми снизу и от груди с места. 

Выполняют передачи мяча с 

продвижением вперед двумя 

руками. Бросают мяч в кор-

зину двумя руками снизу  от 

груди с места после ин-

струкции учителя и ориенти-

руюсь на образец выполне-

ние обучающимися более 

сильной  группы 

Осваивают технику броска 

мяча по корзине двумя руками 

снизу и от груди с места. Вы-

полняют передачи мяча двумя 

и одной рукой в парах, трой-

ках, с продвижением вперед и 

бросают мяч в корзину двумя 

руками снизу и от груди с ме-

ста после инструкции учителя 

Легкая атлетика – 5 часов 

30 Бег на короткую 1 Выполнение ходьбы группами Выполняют ходьбу группами Выполняют эстафетный бег 
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дистанцию  наперегонки. 

Выполнение перепрыгивания 

через набивные мячи 

Выполнение бега с высокого 

старта, стартовый разбега и 

старта из различных исходных 

положений. 

Выполнение метания мяча в 

пол на дальность отскока 

наперегонки. Выполняют пе-

репрыгивания через набив-

ные мячи (расстояние 80-

100см, длина 4 метра). Вы-

полняют бег с высокого 

старта, стартовый разбега и 

старта из различных исход-

ных положений. 

Выполняют метание мяча в 

пол на дальность отскока 

(по кругу 60 м) с правильной 

передачей эстафетной палоч-

ки. 

Выполняют перепрыгивания 

через набивные мячи (рассто-

яние 80-100см, длина 5 мет-

ров). Выполняют бег с низко-

го старта, стартовый разбега и 

старта из различных исходных 

положений. 

Выполняют метание мяча в 

пол на дальность отскока 

31 Бег на среднюю ди-

станцию (300 м) 

1 Выполнение ходьбы на отрез-

ках от 100 до 200 м. 

Выполнение бега на среднюю 

дистанцию. 

Выполнение метания малого 

мяча на дальность с места (ко-

ридор 10 м) 

Проходят отрезки от 100 до 

200 м. Выполняют кроссо-

вый 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 300м. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с 3 шагов 

разбега (коридор 10м) 

32 Прыжок в длину с 

полного разбега 

1 Выполнение бега 60 м с уско-

рением и на время. Выполнение 

упражнений в подборе разбега 

для прыжков в длину. 

Выполнение метания на даль-

ность из-за головы через плечо 

с 4-6 шагов разбега 

Бегут 60 м с ускорением и на 

время. Выполняют прыжок в 

длину с 3-5 шагов разбега. 

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 полного разбега. 

Выполняют метание на даль-

ность из-за головы через пле-

чо с 4-6 шагов разбега 

33 Метание теннисно-

го мяча на даль-

ность с полного 

разбега по коридору 

10 м 

1 Выполнение бега на дистанции 

40 м (3-6 раза) за урок, на 60м – 

3 раза.  

Выполнение упражнений в 

подборе разбега для прыжков в 

длину.  

Метание теннисного мяча на 

дальность с полного разбега по 

коридору 10 м 

Выполнение бега на дистан-

ции 40 м (2-4 раза) за урок, 

на 60м – 1 раз.  

Выполняют прыжок в длину 

с 3-5 шагов разбега. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с места ( 

коридор 10 м) 

Выполнение бега на дистан-

ции 40 м (3-6 раза) за урок, на 

60м – 3 раза.  

Выполняют прыжок в длину с 

полного разбега. Выполняют 

метание малого мяча на даль-

ность с полного разбега ( ко-

ридор 10 м) 
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34 Эстафета 4*60 м 1 Выполнение специально-

беговых упражнений. 

Освоение техники передачи   

эстафетной палочки. Выполне-

ние эстафетного бега 

Демонстрируют выполнение 

специально- беговых упраж-

нений. Выполняют эстафет-

ный бег с этапами до 30 м 

Выполняют специально- бего-

вые упражнения. Пробегают 

эстафету (4 * 60 м) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



50 

 

7 класс 

№ Тема предмета 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

Программное  

содержание 

Дифференциация видов деятельности 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

Легкая атлетика– 4 часа 

1 Инструктаж по тех-

нике безопасности 

на уроках легкой 

атлетики. Медлен-

ный бег с равно-

мерной скоростью 

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях легкой атлетикой.  

Выполнение ходьбы с сочета-

нием разновидностей ходьбы. 

Выполнение медленного бега в 

равномерном темпе до 2 мин. 

Подвижная игра с бросками и 

ловлей мяча 

Слушают инструктаж о пра-

вилах поведения на уроках 

легкой атлетики, отвечают на 

вопросы односложно.  

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидностей ходь-

бы.1 

Выполняют бег  

Слушают инструктаж о пра-

вилах поведения на уроках 

легкой атлетики, отвечают на 

вопросы целыми предложени-

ями.  

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидностей ходьбы. 

Выполняют бег с равномерной 

скоростью 

2 Спортивная ходьба. 

Бег с переменной 

скоростью до 2 мин 

1 Выполнение ходьбы легко и 

свободно, не задерживая дыха-

ние. Ходьба на скорость на 60 

м. 

Выполнение бега легко и сво-

бодно, не задерживая дыхание  

Выполняют разминку в мед-

ленном темпе. 

Выполняют ходьбу на ско-

рость 10 мин (от 30-50 м). 

Выполняют бег с перемен-

ной скоростью до 1 мин 

Выполняют разминку в быст-

ром темпе. Выполняют ходьбу 

на скорость 10 мин (от 30-60 

м).  

Выполняют бег с переменной 

скоростью до 2 мин 

3 Бег на отрезках до 

30 м. Беговые 

упражнения   

1 Освоение названий беговых 

упражнений и последователь-

ность их выполнения.  

Выполнение специальных бего-

вых упражнений, быстрого бега 

на отрезках.  

Выполнение перехода от стар-

тового разбега к бегу. 

Выполнение старта и финиша.  

Выполняют различные виды 

ходьбы за другими обучаю-

щимися, ориентируясь на их 

образец. Выполняют ком-

плекс общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

специально - беговые упраж-

нения по показу учителя, бе-

гут с ускорением на отрезках 

до 30 м -1 раз. 

Выполняют медленный бег 

по команде «Старт» 

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидности ходьбы. 

Выполняют комплекс обще-

развивающих упражнений. 

Выполняют специально - бе-

говые упражнения, бегут с 

ускорением на отрезках до 30 

м -2-3 раза. Выполняют стар-

товый разбег, стартуют из 

различных исходных положе-

ний 
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4 Бег на средние ди-

станции (150 м) 

1 Выполнение ходьбы в различ-

ных темпах с упражнениями в 

движении.  

Выполнение бега в различном 

темпе. 

Демонстрация техники подсче-

та ЧСС. 

Выполнение специальных бего-

вых упражнений. 

Выполнение бега на средние 

дистанции, распределяя свои 

силы в беге на дистанции. 

Выполнение подсчета ЧСС 

Выполняют ходьбу в колон-

не по одному (на носках, на 

пятках). Выполняют бег в 

медленном темпе. Выполня-

ют комплекс специально-

беговые упражнения (3-4 ви-

да).    

Смотрят демонстрацию тех-

ники подсчета ЧСС, с помо-

щью учителя определяют 

место измерения пульса. 

Выполняют кроссовый бег 

до 150 м (допускается сме-

шанное передвижение). 

Подсчитывают ЧСС с помо-

щью учителя 

Выполняют ходьбу в колонне 

по одному (на носках, на пят-

ках, перекатом с пятки на но-

сок, с выпадом).  Выполняют 

бег в различных темпах. Вы-

полняют комплекс специаль-

но-беговые упражнения (5-6 

видов). Смотрят демонстра-

цию техники подсчета ЧСС, 

определяют место измерения 

пульса, с помощью учителя 

подсчитывают удары в мину-

ту.   

Выполняют кроссовый бег до 

150 м (девочки), на дистанцию 

300 м (мальчики) 

Выполняют подсчет ЧСС 

Спортивные игры – 5 часов 

5 Инструктаж по тех-

нике безопасности  

на занятиях спор-

тивными играми. 

Значение и основ-

ные правила зака-

ливания  

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях спортивными игра-

ми. 

Беседа об основных средствах и 

правилах закаливания организ-

ма. 

Передвижение, исполнение ко-

манд в колонне сохраняя ди-

станцию и равнение в затылок. 

Ознакомить с бегом в чередо-

вании с ходьбой. 

Подвижная игра на внимание 

 

 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений. Выполняют построе-

ние с помощью педагога. 

Отвечают на вопросы одно-

сложно. Передвигаются в 

колонне бегом в чередовании 

с ходьбой по указанию учи-

теля. Участвуют в подвиж-

ной игре по инструкции учи-

теля 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 

Выполняют построения и пе-

рестроения в шеренгу, колон-

ну, круг, осваивают строевые 

действия в шеренге и колонне.  

Выполняют правила игры 

 

6 Перемещение на 

площадке в пио-

нерболе, прием и 

1 Выполнение основных переме-

щений на площадке в пионер-

боле. 

Выполняют основные пере-

мещения на площадке в пио-

нерболе, после инструкции 

Выполняют основные пере-

мещения на площадке в пио-

нерболе. Выполняют упраж-
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передача мяча дву-

мя руками у стены 

и в парах 

Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполняют перемещение на 

площадке игроков в пионербо-

ле, выполнение приема и пере-

дачи мяча двумя руками у сте-

ны и в парах 

учителя, ориентируясь на 

образец выполнения обуча-

ющимися из 2 группы. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют игровые 

умения ( взаимодействие с 

партнером) 

нения на развитие мышц ки-

стей рук и пальцев. Выполня-

ют перемещения на площадке. 

Выполняют игровые умения  

7 Бросок мяча через 

сетку одной рукой 

и ловля двумя ру-

ками после подачи 

1 Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле. 

Выполнение бросков мяча через 

сетку одной рукой и ловля дву-

мя руками после подачи 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют и исполь-

зуют игровые умения по ин-

струкции учителя. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. Выполняют переме-

щения на площадке. Выпол-

няют и используют игровые 

умения 

8 Техника подачи мя-

ча в пионерболе 

1 Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле, выполнение приема и пере-

дачи мяча двумя руками у сте-

ны и в парах. 

Выполнение подачи мяча в игре 

 

 

 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют прием и 

передачу мяча у стены по 

инструкции и показа учите-

ля. Осваивают и используют 

игровые умения (подача мя-

ча в пионерболе)  

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педаго-

га. Выполняют прием и пере-

дачу мяча в паре. Осваивают и 

используют игровые умения 

(подача мяча в пионерболе). 

Выполняют и используют иг-

ровые умения 

9 Розыгрыш мяча на 

три паса в пионер-

боле. 

Учебная игра 

1 Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле.  

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют упражне-

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. Выполняют переме-

щения на площадке. Выпол-

няют упражнения с мячом по-

сле инструкции и показа учи-
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Выполнение приема и передачи 

мяча двумя руками у стены и в 

парах. 

Выполнение способов розыг-

рышей мяча на три паса в пио-

нерболе. 

Выполнение игровых действий  

ния с мячом по инструкции и 

по показу учителя. 

Выполняют и используют 

игровые умения по инструк-

ции учителя 

теля. 

Выполняют и используют иг-

ровые умения 

Гимнастика - 5 часов 

10 Техника безопасно-

сти и правила пове-

дения на занятиях 

по гимнастике.  Пе-

рестроение из ко-

лонны по одному в 

колонну по два на 

месте.  

 

1 Беседа по ТБ на занятиях гим-

настикой. 

Выполнение строевых действий 

согласно расчету и команде. 

Выполнение перестроения из 

колонны по одному в колонну 

по два и по три на месте. 

Выполнение упражнения соче-

тание ходьбы и бега в колонне. 

Выполнение упражнений со 

скакалкой. Выполнение прыж-

ков через скакалку на месте в 

равномерном темпе 

Выполняют строевые дей-

ствия под щадящий счёт. 

Выполняют сочетание ходь-

бы и бега в колонне ориен-

тируясь на образец выполне-

ния обучающимися более 

сильной  группы. 

Выполняют упражнения со 

скакалкой. Прыгают через 

скакалку на месте в равно-

мерном темпе на двух ногах 

произвольным способом 

Выполняют строевые дей-

ствия. 

Выполняют сочетание ходьбы 

и бега в колонне. Выполняют 

упражнения со скакалкой. 

Прыгают через скакалку на 

месте в равномерном темпе на 

двух, одной ноге произволь-

ным способом 

 

11 Упражнения на 

укрепление мышц 

туловища, рук и ног 

1 Выполнение фигурной марши-

ровки. 

Выполнение упражнений на 

укрепление мышц туловища, 

рук и ног 

Выполняют фигурную мар-

шировку за другим учащим-

ся, ориентируясь на образец 

выполнения впереди идуще-

го учащегося. Выполняют 

упражнения с дифференци-

рованной помощью учителя 

Выполняют фигурную мар-

шировку. Выполняют пере-

носку, передачу мяча сидя, 

лежа в различных направле-

ниях. Выполняют упражнения 

по показу  

12 Лазание по гимна-

стической стенке 

вверх-вниз разно-

именным способом, 

с одновременной 

перестановкой руки 

и ноги 

 Выполнение корригирующих 

упражнений на дыхание.  

Выполняют лазание по гимна-

стической стенке разными  спо-

собами: ставя ноги на каждую 

рейку или через одну. 

Коррекционная игра 

Выполняют корригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняют упражнения в 

лазание на меньшую высоту. 

Участвуют в игре по ин-

струкции учителя 

 

Выполняют корригирующих 

упражнений на дыхание. Вы-

полняют упражнения в лаза-

ние. 

Играют в подвижную игру по-

сле инструкции учителя 
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13 Упражнения со 

скакалками 

1 Выполнение упражнений со 

скакалкой. 

Выполнение прыжковых 

упражнений с точностью 

прыжка 

Выполняют упражнения со 

скакалкой после обучающей 

помощи учителя. Выполняют 

прыжковые упражнения под 

контролем учителя 

Выполняют упражнения со 

скакалкой по показу и ин-

струкции учителя. 

Выполняют прыжковые 

упражнения после инструкции 

14 Упражнения на раз-

витие ориентации в 

пространстве 

1 Выполнение ходьбы «змейкой», 

«противоходом». 

Выполнение упражнений со 

сложенной скакалкой в различ-

ных исходных положениях, 

прыжки через скакалку на двух 

и одной ноге.  

Выполняют ходьбу «змей-

кой», «противоходом». Вы-

полняют комплекс упражне-

ний со скакалкой меньшее 

количество раз. Прыгают че-

рез скакалку на месте в рав-

номерном темпе на двух но-

гах произвольным способом 

Выполняют ходьбу «змей-

кой», «противоходом». Вы-

полняют комплекс упражне-

ний со скакалкой. Прыгают 

через скакалку на месте в рав-

номерном темпе на двух, од-

ной ноге произвольным спо-

собом 

Лыжная подготовка – 10 часов 

15 Техника безопасно-

сти и правила пове-

дения  на уроках 

лыжной подготов-

кой 

1 Беседа о правилах обращения с 

лыжным инвентарем и техники 

безопасности на занятиях лыж-

ной подготовкой. 

Выполнение упражнения в под-

готовке к занятию, подбор 

лыжного инвентаря 

 

Отвечают на вопросы по ТБ 

на уроках лыжной подготов-

ки, информацию о преду-

преждении травм и обморо-

жений с опорой на нагляд-

ность (презентации, картин-

ки, карточки), участвуют в 

беседе и отвечают на вопро-

сы учителя с опорой на визу-

альный план. 

Готовятся к занятию, выби-

рают лыжи и палки по ин-

струкции учителя 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному по ТБ на уроках 

лыжной подготовки, инфор-

мацию о предупреждении 

травм и обморожений с опо-

рой на наглядность (презента-

ции, картинки, карточки), 

участвуют в беседе и отвечают 

на вопросы учителя. 

Готовятся к занятию, выбира-

ют лыжи и палки 

16 Совершенствование 

техники выполне-

ния скользящего 

шага без палок и с 

палками 

 

1 Построение в шеренгу с лыжа-

ми у ноги. 

Повторение безопасного спосо-

ба переноски лыж при движе-

нии в колонне. 

Одевание лыжного инвентаря. 

Передвижение на лыжах сво-

Выполняют построение с 

лыжами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. 

Одевают лыжный инвентарь 

Выполняют построение с лы-

жами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. Оде-

вают лыжный инвентарь. Пе-
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бодным, накатистым шагом без 

палок и с палками 

с помощью учителя передви-

гаются на лыжах скользящим 

шагом 

редвигаются по лыжне сколь-

зящим шагом 

17 Прохождение  от-

резков на время от 

200 до 300 м 

1 Построение в шеренгу с лыжа-

ми у ноги. 

Повторение безопасного спосо-

ба переноски лыж при движе-

нии в колонне. 

Одевание лыжного инвентаря. 

Прохождение на лыжах отрез-

ков на скорость 

Выполняют построение с 

лыжами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. 

Одевают лыжный инвентарь 

с помощью учителя. Осваи-

вают выполнение попере-

менного двухшажного хода 

(по возможности) после ин-

струкции и неоднократного 

показа учителя ( при необхо-

димости: пошаговая ин-

струкция учителя, поопера-

ционный контроль выполне-

ния действий) 

Выполняют построение с лы-

жами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. Оде-

вают лыжный инвентарь. Вы-

полняют попеременный 

двухшажный ход после ин-

струкции и показа учителя 
18 Прохождение  от-

резков на время от 

200 до 300 м 

1 

19 Одновременный 

бесшажный ход 

1 Освоение способа передвиже-

ния одновременного бесшажно-

го хода на лыжах. Демонстра-

ция техники одновременного 

бесшажного хода. Выполнение 

передвижения одновременным 

бесшажным ходом 

 

 

Смотрят показ с объяснение 

техники одновременного 

бесшажного хода. Осваивают 

технику передвижения одно-

временного бесшажного хода 

(по возможности). 

Выполняют передвижение 

одновременным бесшажным 

ходом по возможности 

Смотрят показ с объяснение 

техники одновременного бес-

шажного хода. Осваивают 

технику передвижения одно-

временного бесшажного хода. 

Выполняют передвижение од-

новременным бесшажным хо-

дом по возможности 

20 Спуск в высокой 

стойке со склона, 

подъем «лесенкой» 

с соблюдением тех-

ники безопасности 

 

1 Совершенствование способа 

подъема на лыжах.  

Выполнение сохранение равно-

весия при спуске со склона в 

высокой стойке. 

Выполнение техники подъема 

Выполняют спуск в высокой 

стойке со склона, сохраняя 

равновесие изученными спо-

собами по возможности. 

Выполняют подъем «лесен-

кой» по возможности 

Выполняют спуск в высокой 

стойке со склона, сохраняя 

равновесие изученными спо-

собами. 

Выполняют подъем «лесен-

кой»  
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«лесенкой»                    

21 Поворот махом на 

месте 

 

 

 

 

1 Освоение способа поворота на 

лыжах махом. 

Демонстрация техники поворо-

та махом на месте. 

Выполнение поворота махом на 

лыжах. 

Выполнение передвижение 

скользящим шагом по лыжне с 

палками 

 

Осваивают способ поворота 

на лыжах махом. Выполняют 

поворот махом на лыжах по-

сле инструкции и неодно-

кратного показа учителя. 

Выполняют поворот махом 

на месте на лыжах по ин-

струкции и показа учителя. 

Выполняют передвижения 

скользящим шагом по лыжне 

с палками по возможности 

Осваивают способ поворота на 

лыжах махом. Выполняют по-

ворот махом на лыжах. Вы-

полняют поворот махом на 

месте на лыжах. 

Выполняют передвижение на 

лыжах изученными ходами 

 

22 Обучение правиль-

ному падению при 

прохождении спус-

ков 

1 Выполнение способа торможе-

ния на лыжах. Освоение техни-

ки падения на бок 

Осваивают комбинированное 

торможение лыжами и пал-

ками (по возможности). 

Смотрят показ с объяснение 

технике правильного паде-

ния при прохождении спус-

ков. 

Выполняют спуски в средней 

стойке 

Выполняют комбинированное 

торможение лыжами и палка-

ми. Выполняют подъем «ле-

сенкой», «ёлочкой», имити-

руют и тренируют падение 

при прохождении спусков.  

23 Прохождение на 

лыжах за урок до 1 

км 

1 Прохождение дистанции на 

лыжах за урок 

Проходят дистанцию без 

учета времени от 0,5 до 0,8 

км по возможности 

Проходят дистанцию без учета 

времени 1 км 

24 Игры на лыжах:  

«Пятнашки про-

стые», «Самый мет-

кий» 

 

 

1 Совершенствование техники 

передвижения без палок, разви-

тие ловкости в играх на лыжах 

Играют в игры на лыжах( по 

возможности) 

Играют в игры на лыжах  

Спортивные игры- 5 часов 

25 Инструктаж по тех-

нике безопасности  

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях спортивными игра-

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 
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на занятиях спор-

тивными играми. 

Значение и основ-

ные правила зака-

ливания. 

Правила игры в 

баскетбол, наказа-

ния наказаний за 

нарушение игры и 

судейство. 

ми. 

Беседа об основных средствах и 

правилах закаливания организ-

ма. 

Ознакомление с простейшими 

правилами игры баскетбол, 

правилами судейства, наказани-

ями при нарушениях правил 

игры. 

Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений). 

Осваивают простейшие пра-

вила игры баскетболе, запо-

минают названия наказаний 

при нарушении игры, с не-

однократным повторением 

названий учителем.  

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности) 

Осваивают простейшие пра-

вила игры в волейболе, запо-

минают названия наказаний 

при нарушении игры. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев 

26 Баскетбол. Упро-

щенные правила 

игры в баскетбол; 

права и обязанности 

игроков, предупре-

ждение травматиз-

ма. 

 Беседа о санитарно-

гигиенические требования к за-

нятиям баскетболом, права и 

обязанности игроков на пло-

щадке, предупреждение трав-

матизма. 

Освоение простейших правил в 

баскетболе. 

Подвижная игра на броски и 

передачи мяча. 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений. 

Отвечают на вопросы одно-

сложно. Участвуют в по-

движной игре по инструкции 

учителя 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 

Осваивают правила игры 

 

27 Стойка баскетболи-

ста. Передача мяча 

двумя руками от 

груди в парах с 

продвижением впе-

ред 

1 Демонстрация стойки баскетбо-

листа. Освоение стойки баскет-

болиста. Освоение передачи 

мяча двумя руками от груди с 

шагом навстречу друг другу. 

Осваивание ловлю мяча двумя 

руками с последующим ведени-

ем и остановкой. Выполнение 

ведения мяча на месте и в дви-

жении 

Осваивают стойку баскетбо-

листа после неоднократного 

показа и инструкции учите-

ля. Выполняют остановки по 

сигналу учителя, выполняют 

повороты на месте с мячом в 

руках, передают и ловят мяч 

двумя руками от груди в па-

рах на месте (на основе об-

разца учителя). Ведут мяч 

одной рукой на месте и в 

движении шагом, после ин-

Осваивают стойку баскетбо-

листа после инструкции учи-

теля. Выполняют остановки 

по сигналу учителя, выполня-

ют 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 ме-

сте и в движении шагом по 

инструкции учителя 
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струкции учителя, ориенти-

руясь на образец выполнения 

обучающимися из  более 

сильной  группы 

28 Ведение мяча с об-

водкой препятствий 

1 Демонстрация техники ведения 

мяча. Освоение техники веде-

ния мяча. Выполнение пере-

движений без мяча, остановку 

шагом. 

Выполнение ведения мяча с об-

водкой условных противников. 

Выполнение передачи мяча 

двумя руками от груди в парах 

с продвижением вперед 

Осваивают технику ведения 

мяча после неоднократного 

показа учителем и ориенти-

руюсь на образец выполне-

ние обучающимися 2 груп-

пы. Выполняют передвиже-

ние без мяча, остановку ша-

гом. Выполняют ведение мя-

ча с обводкой условных про-

тивников. Выполняют пере-

дачу мяча двумя руками от 

груди в парах с продвижени-

ем вперед 

Осваивают технику ведения 

мяча после показа учителя. 

Выполняют передвижение без 

мяча, остановку шагом. Вы-

полняют ведение мяча с об-

водкой условных противников 

Выполняют передачу мяча 

двумя руками от груди в парах 

с продвижением вперед 

 

29 Бросок мяча по кор-

зине с низу двумя 

руками и от груди с 

места. Эстафеты с 

элементами баскет-

бола 

1 Демонстрация техники броска 

мяча по корзине двумя руками 

снизу и от груди с места. Осво-

ение техники броска мяча по 

корзине различными способа-

ми.  Выполнение бросков по 

корзине двумя руками снизу и 

от груди с места, демонстриро-

вание элементов техники бас-

кетбола. 

Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в парах, 

тройках в движении.  

 

 

Осваивают технику броска 

мяча по корзине двумя рука-

ми снизу и от груди с места. 

Выполняют передачи мяча с 

продвижением вперед двумя 

руками. Бросают мяч в кор-

зину двумя руками снизу  от 

груди с места после ин-

струкции учителя и ориенти-

руюсь на образец выполне-

ние обучающимися более 

сильной  группы 

Осваивают технику броска 

мяча по корзине двумя руками 

снизу и от груди с места. Вы-

полняют передачи мяча двумя 

и одной рукой в парах, трой-

ках, с продвижением вперед и 

бросают мяч в корзину двумя 

руками снизу и от груди с ме-

ста после инструкции учителя 

Легкая атлетика – 5 часов 

30 Бег на короткую 

дистанцию  

1 Выполнение ходьбы группами 

наперегонки. 

Выполняют ходьбу группами 

наперегонки. Выполняют пе-

Выполняют эстафетный бег 

(по кругу 60 м) с правильной 
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Выполнение перепрыгивания 

через набивные мячи 

Выполнение бега с высокого 

старта, стартовый разбега и 

старта из различных исходных 

положений. 

Выполнение метания мяча в 

пол на дальность отскока 

репрыгивания через набив-

ные мячи (расстояние 80-

100см, длина 4 метра). Вы-

полняют бег с высокого 

старта, стартовый разбега и 

старта из различных исход-

ных положений. 

Выполняют метание мяча в 

пол на дальность отскока 

передачей эстафетной палоч-

ки. 

Выполняют перепрыгивания 

через набивные мячи (рассто-

яние 80-100см, длина 5 мет-

ров). Выполняют бег с низко-

го старта, стартовый разбега и 

старта из различных исходных 

положений. 

Выполняют метание мяча в 

пол на дальность отскока 

31 Бег на среднюю ди-

станцию (300 м) 

1 Выполнение ходьбы на отрез-

ках от 100 до 200 м. 

Выполнение бега на среднюю 

дистанцию. 

Выполнение метания малого 

мяча на дальность с места (ко-

ридор 10 м) 

Проходят отрезки от 100 до 

200 м. Выполняют кроссо-

вый 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 300м. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с 3 шагов 

разбега (коридор 10м) 

32 Прыжок в длину с 

полного разбега 

1 Выполнение бега 60 м с уско-

рением и на время. Выполнение 

упражнений в подборе разбега 

для прыжков в длину. 

Выполнение метания на даль-

ность из-за головы через плечо 

с 4-6 шагов разбега 

Бегут 60 м с ускорением и на 

время. Выполняют прыжок в 

длину с 3-5 шагов разбега. 

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 полного разбега. 

Выполняют метание на даль-

ность из-за головы через пле-

чо с 4-6 шагов разбега 

33 Метание теннисно-

го мяча на даль-

ность с полного 

разбега по коридору 

10 м 

1 Выполнение бега на дистанции 

30 м (3-6 раза) за урок, на 60м – 

3 раза.  

Выполнение упражнений в 

подборе разбега для прыжков в 

длину.  

Метание теннисного мяча на 

дальность с полного разбега по 

коридору 10 м 

Выполнение бега на дистан-

ции 30 м (2-3 раза) за урок, 

на 40м – 1 раз.  

Выполняют прыжок в длину 

с 3-5 шагов разбега. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с места ( 

коридор 10 м) 

Выполнение бега на дистан-

ции 40 м (3-6 раза) за урок, на 

30м – 3 раза.  

Выполняют прыжок в длину с 

полного разбега. Выполняют 

метание малого мяча на даль-

ность с полного разбега ( ко-

ридор 10 м) 
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34 Кроссовый бег до 

500 м 

1 Выполнение специально-

беговых упражнений. 

Закрепление тактики бега на 

длинной дистанции.  

Демонстрируют выполнение 

специально- беговых упраж-

нений. Бегут кросс на ди-

станции 0,3 км 

Выполняют специально- бего-

вые упражнения. Бегут кросс 

на дистанции 0,5 км 
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8 класс 

№ Тема предмета 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

Программное  

содержание 

Дифференциация видов деятельности 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

Легкая атлетика– 4 часа 

1 Инструктаж по тех-

нике безопасности 

на уроках легкой 

атлетики. Медлен-

ный бег с равно-

мерной скоростью 

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях легкой атлетикой.  

Выполнение ходьбы с сочета-

нием разновидностей ходьбы. 

Выполнение медленного бега в 

равномерном темпе до 2 мин. 

Подвижная игра с бросками и 

ловлей мяча 

Слушают инструктаж о пра-

вилах поведения на уроках 

легкой атлетики, отвечают на 

вопросы односложно.  

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидностей ходь-

бы.1 

Выполняют бег  

Слушают инструктаж о пра-

вилах поведения на уроках 

легкой атлетики, отвечают на 

вопросы целыми предложени-

ями.  

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидностей ходьбы. 

Выполняют бег с равномерной 

скоростью 

2 Спортивная ходьба. 

Бег с переменной 

скоростью до 2 мин 

1 Выполнение ходьбы легко и 

свободно, не задерживая дыха-

ние. Ходьба на скорость на 60 

м. 

Выполнение бега легко и сво-

бодно, не задерживая дыхание  

Выполняют разминку в мед-

ленном темпе. 

Выполняют ходьбу на ско-

рость 10 мин (от 30-50 м). 

Выполняют бег с перемен-

ной скоростью до 1 мин 

Выполняют разминку в быст-

ром темпе. Выполняют ходьбу 

на скорость 10 мин (от 30-60 

м).  

Выполняют бег с переменной 

скоростью до 2 мин 

3 Бег на отрезках до 

30 м. Беговые 

упражнения   

1 Освоение названий беговых 

упражнений и последователь-

ность их выполнения.  

Выполнение специальных бего-

вых упражнений, быстрого бега 

на отрезках.  

Выполнение перехода от стар-

тового разбега к бегу. 

Выполнение старта и финиша.  

Выполняют различные виды 

ходьбы за другими обучаю-

щимися, ориентируясь на их 

образец. Выполняют ком-

плекс общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

специально - беговые упраж-

нения по показу учителя, бе-

гут с ускорением на отрезках 

до 30 м -1 раз. 

Выполняют медленный бег 

по команде «Старт» 

Выполняют ходьбу с сочета-

нием разновидности ходьбы. 

Выполняют комплекс обще-

развивающих упражнений. 

Выполняют специально - бе-

говые упражнения, бегут с 

ускорением на отрезках до 30 

м -2-3 раза. Выполняют стар-

товый разбег, стартуют из 

различных исходных положе-

ний 



62 

 

4 Бег на средние ди-

станции (150 м) 

1 Выполнение ходьбы в различ-

ных темпах с упражнениями в 

движении.  

Выполнение бега в различном 

темпе. 

Демонстрация техники подсче-

та ЧСС. 

Выполнение специальных бего-

вых упражнений. 

Выполнение бега на средние 

дистанции, распределяя свои 

силы в беге на дистанции. 

Выполнение подсчета ЧСС 

Выполняют ходьбу в колон-

не по одному (на носках, на 

пятках). Выполняют бег в 

медленном темпе. Выполня-

ют комплекс специально-

беговые упражнения (3-4 ви-

да).    

Смотрят демонстрацию тех-

ники подсчета ЧСС, с помо-

щью учителя определяют 

место измерения пульса. 

Выполняют кроссовый бег 

до 150 м (допускается сме-

шанное передвижение). 

Подсчитывают ЧСС с помо-

щью учителя 

Выполняют ходьбу в колонне 

по одному (на носках, на пят-

ках, перекатом с пятки на но-

сок, с выпадом).  Выполняют 

бег в различных темпах. Вы-

полняют комплекс специаль-

но-беговые упражнения (5-6 

видов). Смотрят демонстра-

цию техники подсчета ЧСС, 

определяют место измерения 

пульса, с помощью учителя 

подсчитывают удары в мину-

ту.   

Выполняют кроссовый бег до 

150 м (девочки), на дистанцию 

300 м (мальчики) 

Выполняют подсчет ЧСС 

Спортивные игры – 5 часов 

5 Инструктаж по тех-

нике безопасности  

на занятиях спор-

тивными играми. 

Значение и основ-

ные правила зака-

ливания  

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях спортивными игра-

ми. 

Беседа об основных средствах и 

правилах закаливания организ-

ма. 

Передвижение, исполнение ко-

манд в колонне сохраняя ди-

станцию и равнение в затылок. 

Ознакомить с бегом в чередо-

вании с ходьбой. 

Подвижная игра на внимание 

 

 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений. Выполняют построе-

ние с помощью педагога. 

Отвечают на вопросы одно-

сложно. Передвигаются в 

колонне бегом в чередовании 

с ходьбой по указанию учи-

теля. Участвуют в подвиж-

ной игре по инструкции учи-

теля 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 

Выполняют построения и пе-

рестроения в шеренгу, колон-

ну, круг, осваивают строевые 

действия в шеренге и колонне.  

Выполняют правила игры 

 

6 Перемещение на 

площадке в пио-

нерболе, прием и 

1 Выполнение основных переме-

щений на площадке в пионер-

боле. 

Выполняют основные пере-

мещения на площадке в пио-

нерболе, после инструкции 

Выполняют основные пере-

мещения на площадке в пио-

нерболе. Выполняют упраж-
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передача мяча дву-

мя руками у стены 

и в парах 

Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполняют перемещение на 

площадке игроков в пионербо-

ле, выполнение приема и пере-

дачи мяча двумя руками у сте-

ны и в парах 

учителя, ориентируясь на 

образец выполнения обуча-

ющимися из 2 группы. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют игровые 

умения ( взаимодействие с 

партнером) 

нения на развитие мышц ки-

стей рук и пальцев. Выполня-

ют перемещения на площадке. 

Выполняют игровые умения  

7 Бросок мяча через 

сетку одной рукой 

и ловля двумя ру-

ками после подачи 

1 Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле. 

Выполнение бросков мяча через 

сетку одной рукой и ловля дву-

мя руками после подачи 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют и исполь-

зуют игровые умения по ин-

струкции учителя. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. Выполняют переме-

щения на площадке. Выпол-

няют и используют игровые 

умения 

8 Техника подачи мя-

ча в пионерболе 

1 Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле, выполнение приема и пере-

дачи мяча двумя руками у сте-

ны и в парах. 

Выполнение подачи мяча в игре 

 

 

 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют прием и 

передачу мяча у стены по 

инструкции и показа учите-

ля. Осваивают и используют 

игровые умения (подача мя-

ча в пионерболе)  

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педаго-

га. Выполняют прием и пере-

дачу мяча в паре. Осваивают и 

используют игровые умения 

(подача мяча в пионерболе). 

Выполняют и используют иг-

ровые умения 

9 Розыгрыш мяча на 

три паса в пионер-

боле. 

Учебная игра 

1 Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

Выполнение перемещений на 

площадке игроков в пионербо-

ле.  

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности). 

Выполняют перемещения на 

площадке с помощью педа-

гога. Выполняют упражне-

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. Выполняют переме-

щения на площадке. Выпол-

няют упражнения с мячом по-

сле инструкции и показа учи-
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Выполнение приема и передачи 

мяча двумя руками у стены и в 

парах. 

Выполнение способов розыг-

рышей мяча на три паса в пио-

нерболе. 

Выполнение игровых действий  

ния с мячом по инструкции и 

по показу учителя. 

Выполняют и используют 

игровые умения по инструк-

ции учителя 

теля. 

Выполняют и используют иг-

ровые умения 

Гимнастика - 5 часов 

10 Техника безопасно-

сти и правила пове-

дения на занятиях 

по гимнастике.  Пе-

рестроение из ко-

лонны по одному в 

колонну по два на 

месте.  

 

1 Беседа по ТБ на занятиях гим-

настикой. 

Выполнение строевых действий 

согласно расчету и команде. 

Выполнение перестроения из 

колонны по одному в колонну 

по два и по три на месте. 

Выполнение упражнения соче-

тание ходьбы и бега в колонне. 

Выполнение упражнений со 

скакалкой. Выполнение прыж-

ков через скакалку на месте в 

равномерном темпе 

Выполняют строевые дей-

ствия под щадящий счёт. 

Выполняют сочетание ходь-

бы и бега в колонне ориен-

тируясь на образец выполне-

ния обучающимися более 

сильной  группы. 

Выполняют упражнения со 

скакалкой. Прыгают через 

скакалку на месте в равно-

мерном темпе на двух ногах 

произвольным способом 

Выполняют строевые дей-

ствия. 

Выполняют сочетание ходьбы 

и бега в колонне. Выполняют 

упражнения со скакалкой. 

Прыгают через скакалку на 

месте в равномерном темпе на 

двух, одной ноге произволь-

ным способом 

 

11 Упражнения на 

укрепление мышц 

туловища, рук и ног 

1 Выполнение фигурной марши-

ровки. 

Выполнение упражнений на 

укрепление мышц туловища, 

рук и ног 

Выполняют фигурную мар-

шировку за другим учащим-

ся, ориентируясь на образец 

выполнения впереди идуще-

го учащегося. Выполняют 

упражнения с дифференци-

рованной помощью учителя 

Выполняют фигурную мар-

шировку. Выполняют пере-

носку, передачу мяча сидя, 

лежа в различных направле-

ниях. Выполняют упражнения 

по показу  

12 Лазание по гимна-

стической стенке 

вверх-вниз разно-

именным способом, 

с одновременной 

перестановкой руки 

и ноги 

 Выполнение корригирующих 

упражнений на дыхание.  

Выполняют лазание по гимна-

стической стенке разными  спо-

собами: ставя ноги на каждую 

рейку или через одну. 

Коррекционная игра 

Выполняют корригирующих 

упражнений на дыхание. 

Выполняют упражнения в 

лазание на меньшую высоту. 

Участвуют в игре по ин-

струкции учителя 

 

Выполняют корригирующих 

упражнений на дыхание. Вы-

полняют упражнения в лаза-

ние. 

Играют в подвижную игру по-

сле инструкции учителя 
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13 Упражнения со 

скакалками 

1 Выполнение упражнений со 

скакалкой. 

Выполнение прыжковых 

упражнений с точностью 

прыжка 

Выполняют упражнения со 

скакалкой после обучающей 

помощи учителя. Выполняют 

прыжковые упражнения под 

контролем учителя 

Выполняют упражнения со 

скакалкой по показу и ин-

струкции учителя. 

Выполняют прыжковые 

упражнения после инструкции 

14 Упражнения на раз-

витие ориентации в 

пространстве 

1 Выполнение ходьбы «змейкой», 

«противоходом». 

Выполнение упражнений со 

сложенной скакалкой в различ-

ных исходных положениях, 

прыжки через скакалку на двух 

и одной ноге.  

Выполняют ходьбу «змей-

кой», «противоходом». Вы-

полняют комплекс упражне-

ний со скакалкой меньшее 

количество раз. Прыгают че-

рез скакалку на месте в рав-

номерном темпе на двух но-

гах произвольным способом 

Выполняют ходьбу «змей-

кой», «противоходом». Вы-

полняют комплекс упражне-

ний со скакалкой. Прыгают 

через скакалку на месте в рав-

номерном темпе на двух, од-

ной ноге произвольным спо-

собом 

Лыжная подготовка – 10 часов 

15 Техника безопасно-

сти и правила пове-

дения  на уроках 

лыжной подготов-

кой 

1 Беседа о правилах обращения с 

лыжным инвентарем и техники 

безопасности на занятиях лыж-

ной подготовкой. 

Выполнение упражнения в под-

готовке к занятию, подбор 

лыжного инвентаря 

 

Отвечают на вопросы по ТБ 

на уроках лыжной подготов-

ки, информацию о преду-

преждении травм и обморо-

жений с опорой на нагляд-

ность (презентации, картин-

ки, карточки), участвуют в 

беседе и отвечают на вопро-

сы учителя с опорой на визу-

альный план. 

Готовятся к занятию, выби-

рают лыжи и палки по ин-

струкции учителя 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному по ТБ на уроках 

лыжной подготовки, инфор-

мацию о предупреждении 

травм и обморожений с опо-

рой на наглядность (презента-

ции, картинки, карточки), 

участвуют в беседе и отвечают 

на вопросы учителя. 

Готовятся к занятию, выбира-

ют лыжи и палки 

16 Совершенствование 

техники выполне-

ния скользящего 

шага без палок и с 

палками 

 

1 Построение в шеренгу с лыжа-

ми у ноги. 

Повторение безопасного спосо-

ба переноски лыж при движе-

нии в колонне. 

Одевание лыжного инвентаря. 

Передвижение на лыжах сво-

Выполняют построение с 

лыжами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. 

Одевают лыжный инвентарь 

Выполняют построение с лы-

жами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. Оде-

вают лыжный инвентарь. Пе-
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бодным, накатистым шагом без 

палок и с палками 

с помощью учителя передви-

гаются на лыжах скользящим 

шагом 

редвигаются по лыжне сколь-

зящим шагом 

17 Прохождение  от-

резков на время от 

200 до 300 м 

1 Построение в шеренгу с лыжа-

ми у ноги. 

Повторение безопасного спосо-

ба переноски лыж при движе-

нии в колонне. 

Одевание лыжного инвентаря. 

Прохождение на лыжах отрез-

ков на скорость 

Выполняют построение с 

лыжами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. 

Одевают лыжный инвентарь 

с помощью учителя. Осваи-

вают выполнение попере-

менного двухшажного хода 

(по возможности) после ин-

струкции и неоднократного 

показа учителя ( при необхо-

димости: пошаговая ин-

струкция учителя, поопера-

ционный контроль выполне-

ния действий) 

Выполняют построение с лы-

жами. 

Передвигаются в колонне по 

одному с лыжами на плече и 

под рукой, соблюдая дистан-

цию по сигналу учителя. Оде-

вают лыжный инвентарь. Вы-

полняют попеременный 

двухшажный ход после ин-

струкции и показа учителя 
18 Прохождение  от-

резков на время от 

200 до 300 м 

1 

19 Одновременный 

бесшажный ход 

1 Освоение способа передвиже-

ния одновременного бесшажно-

го хода на лыжах. Демонстра-

ция техники одновременного 

бесшажного хода. Выполнение 

передвижения одновременным 

бесшажным ходом 

 

 

Смотрят показ с объяснение 

техники одновременного 

бесшажного хода. Осваивают 

технику передвижения одно-

временного бесшажного хода 

(по возможности). 

Выполняют передвижение 

одновременным бесшажным 

ходом по возможности 

Смотрят показ с объяснение 

техники одновременного бес-

шажного хода. Осваивают 

технику передвижения одно-

временного бесшажного хода. 

Выполняют передвижение од-

новременным бесшажным хо-

дом по возможности 

20 Спуск в высокой 

стойке со склона, 

подъем «лесенкой» 

с соблюдением тех-

ники безопасности 

 

1 Совершенствование способа 

подъема на лыжах.  

Выполнение сохранение равно-

весия при спуске со склона в 

высокой стойке. 

Выполнение техники подъема 

Выполняют спуск в высокой 

стойке со склона, сохраняя 

равновесие изученными спо-

собами по возможности. 

Выполняют подъем «лесен-

кой» по возможности 

Выполняют спуск в высокой 

стойке со склона, сохраняя 

равновесие изученными спо-

собами. 

Выполняют подъем «лесен-

кой»  
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«лесенкой»                    

21 Поворот махом на 

месте 

 

 

 

 

1 Освоение способа поворота на 

лыжах махом. 

Демонстрация техники поворо-

та махом на месте. 

Выполнение поворота махом на 

лыжах. 

Выполнение передвижение 

скользящим шагом по лыжне с 

палками 

 

Осваивают способ поворота 

на лыжах махом. Выполняют 

поворот махом на лыжах по-

сле инструкции и неодно-

кратного показа учителя. 

Выполняют поворот махом 

на месте на лыжах по ин-

струкции и показа учителя. 

Выполняют передвижения 

скользящим шагом по лыжне 

с палками по возможности 

Осваивают способ поворота на 

лыжах махом. Выполняют по-

ворот махом на лыжах. Вы-

полняют поворот махом на 

месте на лыжах. 

Выполняют передвижение на 

лыжах изученными ходами 

 

22 Обучение правиль-

ному падению при 

прохождении спус-

ков 

1 Выполнение способа торможе-

ния на лыжах. Освоение техни-

ки падения на бок 

Осваивают комбинированное 

торможение лыжами и пал-

ками (по возможности). 

Смотрят показ с объяснение 

технике правильного паде-

ния при прохождении спус-

ков. 

Выполняют спуски в средней 

стойке 

Выполняют комбинированное 

торможение лыжами и палка-

ми. Выполняют подъем «ле-

сенкой», «ёлочкой», имити-

руют и тренируют падение 

при прохождении спусков.  

23 Прохождение на 

лыжах за урок до 1 

км 

1 Прохождение дистанции на 

лыжах за урок 

Проходят дистанцию без 

учета времени от 0,5 до 0,8 

км по возможности 

Проходят дистанцию без учета 

времени 1 км 

24 Игры на лыжах:  

«Пятнашки про-

стые», «Самый мет-

кий» 

 

 

1 Совершенствование техники 

передвижения без палок, разви-

тие ловкости в играх на лыжах 

Играют в игры на лыжах( по 

возможности) 

Играют в игры на лыжах  

Спортивные игры- 5 часов 

25 Инструктаж по тех-

нике безопасности  

1 Беседа по технике безопасности  

на занятиях спортивными игра-

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 
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на занятиях спор-

тивными играми. 

Значение и основ-

ные правила зака-

ливания. 

Правила игры в 

баскетбол, наказа-

ния наказаний за 

нарушение игры и 

судейство. 

ми. 

Беседа об основных средствах и 

правилах закаливания организ-

ма. 

Ознакомление с простейшими 

правилами игры баскетбол, 

правилами судейства, наказани-

ями при нарушениях правил 

игры. 

Выполнение упражнений на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений). 

Осваивают простейшие пра-

вила игры баскетболе, запо-

минают названия наказаний 

при нарушении игры, с не-

однократным повторением 

названий учителем.  

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев (по возможности) 

Осваивают простейшие пра-

вила игры в волейболе, запо-

минают названия наказаний 

при нарушении игры. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев 

26 Баскетбол. Упро-

щенные правила 

игры в баскетбол; 

права и обязанности 

игроков, предупре-

ждение травматиз-

ма. 

 Беседа о санитарно-

гигиенические требования к за-

нятиям баскетболом, права и 

обязанности игроков на пло-

щадке, предупреждение трав-

матизма. 

Освоение простейших правил в 

баскетболе. 

Подвижная игра на броски и 

передачи мяча. 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу с 

опорой на визуальный план 

(с использованием системы 

игровых, сенсорных поощ-

рений. 

Отвечают на вопросы одно-

сложно. Участвуют в по-

движной игре по инструкции 

учителя 

Отвечают на вопросы по про-

слушанному материалу. 

Осваивают правила игры 

 

27 Стойка баскетболи-

ста. Передача мяча 

двумя руками от 

груди в парах с 

продвижением впе-

ред 

1 Демонстрация стойки баскетбо-

листа. Освоение стойки баскет-

болиста. Освоение передачи 

мяча двумя руками от груди с 

шагом навстречу друг другу. 

Осваивание ловлю мяча двумя 

руками с последующим ведени-

ем и остановкой. Выполнение 

ведения мяча на месте и в дви-

жении 

Осваивают стойку баскетбо-

листа после неоднократного 

показа и инструкции учите-

ля. Выполняют остановки по 

сигналу учителя, выполняют 

повороты на месте с мячом в 

руках, передают и ловят мяч 

двумя руками от груди в па-

рах на месте (на основе об-

разца учителя). Ведут мяч 

одной рукой на месте и в 

движении шагом, после ин-

Осваивают стойку баскетбо-

листа после инструкции учи-

теля. Выполняют остановки 

по сигналу учителя, выполня-

ют 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 ме-

сте и в движении шагом по 

инструкции учителя 
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струкции учителя, ориенти-

руясь на образец выполнения 

обучающимися из  более 

сильной  группы 

28 Ведение мяча с об-

водкой препятствий 

1 Демонстрация техники ведения 

мяча. Освоение техники веде-

ния мяча. Выполнение пере-

движений без мяча, остановку 

шагом. 

Выполнение ведения мяча с об-

водкой условных противников. 

Выполнение передачи мяча 

двумя руками от груди в парах 

с продвижением вперед 

Осваивают технику ведения 

мяча после неоднократного 

показа учителем и ориенти-

руюсь на образец выполне-

ние обучающимися 2 груп-

пы. Выполняют передвиже-

ние без мяча, остановку ша-

гом. Выполняют ведение мя-

ча с обводкой условных про-

тивников. Выполняют пере-

дачу мяча двумя руками от 

груди в парах с продвижени-

ем вперед 

Осваивают технику ведения 

мяча после показа учителя. 

Выполняют передвижение без 

мяча, остановку шагом. Вы-

полняют ведение мяча с об-

водкой условных противников 

Выполняют передачу мяча 

двумя руками от груди в парах 

с продвижением вперед 

 

29 Бросок мяча по кор-

зине с низу двумя 

руками и от груди с 

места. Эстафеты с 

элементами баскет-

бола 

1 Демонстрация техники броска 

мяча по корзине двумя руками 

снизу и от груди с места. Осво-

ение техники броска мяча по 

корзине различными способа-

ми.  Выполнение бросков по 

корзине двумя руками снизу и 

от груди с места, демонстриро-

вание элементов техники бас-

кетбола. 

Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в парах, 

тройках в движении.  

 

 

Осваивают технику броска 

мяча по корзине двумя рука-

ми снизу и от груди с места. 

Выполняют передачи мяча с 

продвижением вперед двумя 

руками. Бросают мяч в кор-

зину двумя руками снизу  от 

груди с места после ин-

струкции учителя и ориенти-

руюсь на образец выполне-

ние обучающимися более 

сильной  группы 

Осваивают технику броска 

мяча по корзине двумя руками 

снизу и от груди с места. Вы-

полняют передачи мяча двумя 

и одной рукой в парах, трой-

ках, с продвижением вперед и 

бросают мяч в корзину двумя 

руками снизу и от груди с ме-

ста после инструкции учителя 

Легкая атлетика – 5 часов 

30 Бег на короткую 

дистанцию  

1 Выполнение ходьбы группами 

наперегонки. 

Выполняют ходьбу группами 

наперегонки. Выполняют пе-

Выполняют эстафетный бег 

(по кругу 60 м) с правильной 
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Выполнение перепрыгивания 

через набивные мячи 

Выполнение бега с высокого 

старта, стартовый разбега и 

старта из различных исходных 

положений. 

Выполнение метания мяча в 

пол на дальность отскока 

репрыгивания через набив-

ные мячи (расстояние 80-

100см, длина 4 метра). Вы-

полняют бег с высокого 

старта, стартовый разбега и 

старта из различных исход-

ных положений. 

Выполняют метание мяча в 

пол на дальность отскока 

передачей эстафетной палоч-

ки. 

Выполняют перепрыгивания 

через набивные мячи (рассто-

яние 80-100см, длина 5 мет-

ров). Выполняют бег с низко-

го старта, стартовый разбега и 

старта из различных исходных 

положений. 

Выполняют метание мяча в 

пол на дальность отскока 

31 Бег на среднюю ди-

станцию (300 м) 

1 Выполнение ходьбы на отрез-

ках от 100 до 200 м. 

Выполнение бега на среднюю 

дистанцию. 

Выполнение метания малого 

мяча на дальность с места (ко-

ридор 10 м) 

Проходят отрезки от 100 до 

200 м. Выполняют кроссо-

вый 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 300м. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с 3 шагов 

разбега (коридор 10м) 

32 Прыжок в длину с 

полного разбега 

1 Выполнение бега 60 м с уско-

рением и на время. Выполнение 

упражнений в подборе разбега 

для прыжков в длину. 

Выполнение метания на даль-

ность из-за головы через плечо 

с 4-6 шагов разбега 

Бегут 60 м с ускорением и на 

время. Выполняют прыжок в 

длину с 3-5 шагов разбега. 

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 полного разбега. 

Выполняют метание на даль-

ность из-за головы через пле-

чо с 4-6 шагов разбега 

33 Метание теннисно-

го мяча на даль-

ность с полного 

разбега по коридору 

10 м 

1 Выполнение бега на дистанции 

30 м (3-6 раза) за урок, на 60м – 

3 раза.  

Выполнение упражнений в 

подборе разбега для прыжков в 

длину.  

Метание теннисного мяча на 

дальность с полного разбега по 

коридору 10 м 

Выполнение бега на дистан-

ции 30 м (2-3 раза) за урок, 

на 40м – 1 раз.  

Выполняют прыжок в длину 

с 3-5 шагов разбега. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с места ( 

коридор 10 м) 

Выполнение бега на дистан-

ции 40 м (3-6 раза) за урок, на 

30м – 3 раза.  

Выполняют прыжок в длину с 

полного разбега. Выполняют 

метание малого мяча на даль-

ность с полного разбега ( ко-

ридор 10 м) 
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34 Кроссовый бег до 

500 м 

1 Выполнение специально-

беговых упражнений. 

Закрепление тактики бега на 

длинной дистанции.  

Демонстрируют выполнение 

специально- беговых упраж-

нений. Бегут кросс на ди-

станции 0,3 км 

Выполняют специально- бего-

вые упражнения. Бегут кросс 

на дистанции 0,5 км 
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9 класс 

№ Тема предмета 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

Программное  

содержание 

Дифференциация видов деятельности 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

Легкая атлетика– 8 часов 

1 Инструктаж по техники 

безопасности на уроках 

легкой атлетики. Прохож-

дение на время отрезков от 

100-300 м 

1 Беседа о правилах техники 

безопасности на занятиях 

легкой атлетикой.  

Прохождение отрезков с 

максимальной скоростью. 

Выполнение бега с различ-

ного старта на 60 м 

Выполнение прыжка в длину 

Слушают инструктаж и 

зрительно воспринимают 

образец поведения на уро-

ках физической культуры 

(техника безопасности). 

Проходят отрезки до 200 

м. 

Выполняют бег а различ-

ного старта на 60 м 

Слушают инструктаж и 

зрительно воспринимают 

образец поведения на уро-

ках физической культуры 

(техника безопасности). 

Проходят отрезки от 100 до 

300 м. Выполняют бег а 

различного старта на 100 м 

2 

 

 

 

Пешие переходы по пере-

сеченной местности до 3-4 

км 

1 Совершение пешеходных 

переходов на заданную ди-

станцию. 

Выполнение бега на дистан-

цию 100 м с преодолением  

препятствий 

Выполняют ходьбу с за-

даниями, пешие переходы 

по местности до 3 км. 

Выполняют бег на ди-

станцию 100 м с преодо-

лением  3 препятствий 

Выполняют ходьбу с зада-

ниями, пешие переходы по 

местности до 4 км. 

Выполняют бег на дистан-

цию 100 м с преодолением  

5 препятствий 

3 Медленный бег с равно-

мерной скоростью от 6 до 

10 минут 

1 Выполнение бега легко и 

свободно, без лишних дви-

жений. 

Выполнение специальных  

беговых упражнений 

Эстафетный бег 4*100 м 

Выполняют медленный 

бег в равномерном темпе 

до 3-5 минут. 

Выполняют специальные 

беговые упражнения 

на меньшей дистанции. 

Пробегают эстафету 4*60 

м 

Выполняют медленный бег 

в равномерном темпе до 6-

10 минут. 

Выполняют специальные 

беговые упражнения 

Пробегают эстафету 4*100 

м 

4 Бег с изменением скорости 

по ориентирам и сигналу 

учителя до 6 мин 

1 Выполнение бега с измене-

нием скорости по ориенти-

рам и сигналу учителя до 6 

мин. 

Выполняют специальные 

беговые упражнения 

на меньшей дистанции. 

Выполняют бег с измене-

Выполняют специальные 

беговые упражнения. 

Выполняют бег с измене-

нием скорости по ориенти-
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Выполнение перепрыгивания 

через набивные мячи (рас-

стояние 80-100 см, длина 4 

метра) 

нием скорости по ориен-

тирам и сигналу учителя 

до 4 мин. Перепрыгивают 

через набивные мячи (рас-

стояние 80-100 см, длина 

3 метра) 

рам и сигналу учителя до 6 

мин. 

Перепрыгивают через 

набивные мячи (расстояние 

80-100 см, длина 4 метра) 

5 Прыжки с ноги на ногу до 

10-15 м с приземлением на 

две ноги 

1 Выполнение специальных  

беговых упражнений 

Выполнение многоскоков с 

мягким приземлением на две 

ноги. 

Выполнение толкания 

набивного мяча весом 3-4кг  

Выполняют специальные 

беговые упражнения на 

меньшей дистанции. 

Выполняют прыжки в ша-

ге с приземлением на обе 

ноги до 10 м. 

Толкают набивной мяч 

весом 2- 3 кг 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. 

Выполняют прыжки в шаге 

с приземлением на обе ноги 

до 15 м. 

Толкают набивной мяч ве-

сом 4 кг со скачка в сектор 

6 Прыжки со скакалкой до 2 

мин 

1 Выполнение медленного бега 

6 мин. 

Перепрыгивание с одной но-

ги на другую, выполнение 

прыжков на двух ногах через 

вращающуюся скакалку впе-

ред, назад с промежуточным 

подскоком до 15-20 секунд. 

Выполнение метания раз-

личных предметов из мягких 

материалов весом 100-150 г в 

цель 

Выполняют бег в чередо-

вании с ходьбой 6 мин. 

Выполняют прыжки через 

скакалку на месте в рав-

номерном темпе 1 мин. 

Метают различные пред-

меты из мягких материа-

лов весом 100-150 г в цель  

Выполняют медленный бег 

6 мин. Выполняют прыжки 

через скакалку на месте в 

равномерном темпе до 2 

мин. 

Метают различные предме-

ты из мягких материалов 

весом 100-150 г в цель 

 

 

7 Бег на 60 м 1 Выполнение повторного бега 

из исходного положения вы-

сокого старта. 

Выполнение метания раз-

личных предметов из мягких 

материалов весом 100-150 г 

на дальность 

Выполняют бег на 60 м -2 

раза за урок. Метают раз-

личные предметы из мяг-

ких материалов весом 

100-150 г на дальность 

Выполняют бег на 60 м -4 

раза за урок. 

Метают различные предме-

ты из мягких материалов 

весом 100-150 г на даль-

ность 
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8 Бег на средние дистан-

ции(500 м) 

1 Выполнение специальных  

беговых упражнений. 

Выполнение бега на средней 

дистанции 

Выполнение метания не-

скольких мячей в различные 

цели из различных исходных 

положений 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. Бе-

гут кросс на дистанцию 

300 м. 

Метают несколько мячей 

в различные цели из раз-

личных исходных поло-

жений 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. Бегут 

кросс на дистанцию 500 м. 

Метают несколько мячей в 

различные цели из различ-

ных исходных положений 

Спортивные игры – 10 часов 

10 

 

Вырывание и выбивание 

мяча в парах 

 

 

1 Выполнение упражнений с 

набивными мячами: броски 

мяча с близкого расстояния, 

с разных позиций и расстоя-

ния. 

Выполняют ведение мяча с 

передачей, с последующим 

броском в кольцо. 

Демонстрирование стойки 

баскетболиста, выполнение 

защитных действий против 

игрока без мяча и с мячом 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному (на нос-

ках, на пятках).  Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. Ве-

дут, бросают. Выполняют 

вырывание и выбивание 

мяча в парах ( на основе 

образца учителя) 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному (на нос-

ках, на пятках).  Выполня-

ют комплекс общеразвива-

ющих упражнений.   Вы-

полняют упражнения с 

набивными мячами. Ведут, 

бросают. Выполняют вы-

рывание и выбивание мяча 

в парах 

11 

 

Вырывание и выбивание 

мяча в парах 

1 

12 Ведение мяча шагом с об-

водкой препятствий 

1 Выполнение упражнений с 

набивными мячами: броски 

мяча с близкого расстояния, 

с разных позиций и расстоя-

ния. 

Выполняют ведение мяча с 

передачей, с последующим 

броском в кольцо. 

Выполнение передвижений с 

мячом, демонстрирование 

техники ведения мяча 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. Ве-

дут, бросают. Выполняют 

ведение мяча шагом с из-

менением направлений 

(без обводки) 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному (на нос-

ках, на пятках).  Выполня-

ют комплекс общеразвива-

ющих упражнений.    

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. Ведут, 

бросают. Выполняют веде-

ние мяча шагом с измене-

нием направлений 
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13 Передача мяча и ловля в 

движении бегом в парах и 

тройках 

1 Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в парах 

в движении. Выполнение 

бросков по корзине двумя 

руками от груди с места, де-

монстрирование элементов 

техники баскетбола 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Передают мяч двумя и од-

ной рукой в парах в дви-

жении. Выполняют брос-

ки по корзине двумя ру-

ками от груди с места 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Пе-

редают мяч двумя и одной 

рукой в парах в  движении. 

Выполняют броски по кор-

зине двумя руками от груди 

с места 

14 Бросок по корзине двумя 

руками от груди в движе-

нии. 

1 Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в парах 

в движении. Выполнение 

бросков по корзине двумя 

руками от груди в движении, 

демонстрирование элементов 

техники баскетбола  

 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Передают мяч с продви-

жением вперед и бросают 

мяч в корзину двумя ру-

ками от груди с места 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Пе-

редают мяч с продвижени-

ем вперед и бросают мяч в 

корзину двумя руками от 

груди в движении 

15 Бросок по корзине, одной 

рукой от плеча Учебная иг-

ра по упрощенным прави-

лам. 

 

1 Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в трой-

ках в движении. Выполнение 

бросков по корзине двумя 

руками от груди, демонстри-

рование элементов техники 

баскетбола. Выполнение 

бросков мяча в корзину с 

различных положений 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Передают мяч двумя и од-

ной рукой в тройках в 

движении. Выполняют 

штрафные броски. Играют 

в учебную игру( с помо-

щью педагога) 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Пе-

редают мяч двумя и одной 

рукой в тройках в движе-

нии. Выполняют штрафные 

броски. Играют в учебную 

игру. 

16 Бросок по корзине, одной 

рукой от плеча Учебная иг-

ра по упрощенным прави-

лам. 

 

1 

17 Зонная защита. 

Учебная игра по упрощен-

ным правилам 

 

1 Выполняют ходьбу в колон-

не по одному. Выполняют 

комплекс общеразвивающих 

упражнений.   Выполняют 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Вы-
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18 Зонная защита. 

Учебная игра по упрощен-

ным правилам 

 

 

 

 

1 ходьбу в колонне по одному. 

Выполняют комплекс обще-

развивающих упражнений.   

Освоение понятия зонная 

защита. 

Демонстрирование элемен-

тов техники баскетбола.  

Учебная игра в баскетбол по 

упрощенным правилам 

Осваивают зонную защи-

ту. Ведут, бросают, под-

бирают мяч в процессе 

учебной игры. 

Осуществляют практиче-

ское судейство (с помо-

щью педагога) 

полняют зонную защиту. 

Ведут, бросают, подбирают 

мяч в процессе учебной иг-

ры. 

Осуществляют практиче-

ское судейство (с помощью 

педагога) 

 

Гимнастика - 14 часов 

19 Упражнения на гимнасти-

ческой стенке 

1 Выполнение упражнений на 

гимнастической стенке 

Выполняют упражнения 

на гимнастической стенке 

по инструкции и по пока-

зу учителя 

Выполняют упражнения на 

гимнастической стенке 

20 Упражнения с гимнастиче-

скими палками. 

Кувырок вперед 

1 Выполнение упражнений с 

предметом, совмещая дви-

жения палки с движениями 

туловища, ног. 

Выполнение элемента акро-

батики 

Совмещают движения 

палки с движениями туло-

вища, ног. 

Выполняют 4-6 упражне-

ний с гимнастической 

палкой. 

Выполняют кувырок впе-

рёд (по состоянию здоро-

вья, по возможности) 

Совмещают движения пал-

ки с движениями туловища, 

ног. 

Выполняют 4-6 упражне-

ний с гимнастической пал-

кой. 

Выполняют кувырок вперёд 

(по состоянию здоровья, по 

возможности) 

21 Упражнения на формиро-

вания правильной осанки. 

Кувырок назад 

1 Выполнение упражнений на 

сохранение правильного по-

ложения тела в движении и 

стоя на месте 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Сохраняют правильное 

положение тела по ин-

струкции и по показу учи-

теля. 

Выполняют кувырок назад 

(по состоянию здоровья, 

по возможности) 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Со-

храняют правильное поло-

жение тела. 

Выполняют кувырок назад 

(по состоянию здоровья, по 

возможности)  
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22 Дыхательные упражнения. 

«Полушпагат», руки в сто-

роны 

1 Выполнение дыхательных 

упражнений при выполнении 

упражнений различной ин-

тенсивности. 

Выполнение «полушпагата», 

руки в стороны 

 

Выполняют дыхательные 

упражнения: полное 

углубленное дыхание с 

различными движениями 

рук, дозированное дыха-

ние в ходьбе с движения-

ми рук в различных 

направлениях по инструк-

ции и по показу учителя. 

Выполняют «полушпагат» 

Выполняют дыхательные 

упражнения: полное углуб-

ленное дыхание с различ-

ными движениями рук, до-

зированное дыхание в 

ходьбе с движениями рук в 

различных направлениях. 

Выполняют «полушпагат» 

23 Упражнения в расслабле-

нии мышц. Мост из поло-

жения лежа на спине. 

1 Выполнение упражнений на 

расслабление мышц, про-

стых элементов самомасса-

жа. 

Выполнение упражнения 

мост из положения лёжа на 

спине  

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Рационально меняют 

напряжение/ расслабление 

мышц меньшее количе-

ство раз. 

Выполняют мост из поло-

жения лёжа на спине (по 

возможности) 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Ра-

ционально меняют напря-

жение/ расслабление мышц. 

Выполняют мост из поло-

жения лёжа на спине (по 

возможности) 

24 Переноска груза и передача 

предметов. 

Стойка на лопатках. 

1 Выполнение передачи 

набивного мяча (3 кг) в ко-

лонне справа/слева, передача 

нескольких предметов в кру-

гу. 

Выполнение стойки на ло-

патках 

Выполняют передачу 

набивного мяча (3 кг) в 

колонне справа/слева, пе-

редача нескольких пред-

метов в кругу. Выполняют 

стойку на лопатках пере-

катом назад из упора при-

сев 

Выполняют передачу 

набивного мяча (3 кг) в ко-

лонне справа/слева, переда-

ча нескольких предметов в 

кругу. Выполняют стойку 

на лопатках перекатом 

назад из упора присев 

25 Разновидности равновесий 

(на бревне). Акробатиче-

ская комбинация 

1 Демонстрирование элемен-

тов акробатики.  

Сохранение равновесия на 

ограниченной поверхности 

Выполняют упражнения 

на равновесие.  

Выполняют элементы ак-

робатики по возможности, 

состоянию здоровья 

Выполняют упражнения на 

равновесие.  

Выполняют элементы акро-

батики по возможности, 

состоянию здоровья 

26 Упражнения с обручем. 1 Выполнение упражнений в Выполняют ходьбу в ко- Выполняют ходьбу в ко-
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Акробатическая комбина-

ция 

пролезании сквозь ряд обру-

чей, катании, пролезании в 

катящийся обруч, набрасы-

вании и снимании со стойки, 

вращении в движении при 

ходьбе, ходьбе внутри обру-

ча, прыжках внутрь, влево, 

вправо, вперед и назад с про-

движением вперед. 

Выполнение акробатической 

комбинации 

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполняют упражнения с 

обручем и акробатиче-

скую комбинацию по воз-

можности и состоянию 

здоровья 

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Вы-

полняют упражнения с об-

ручем и акробатическую 

комбинацию по возможно-

сти и состоянию здоровья 

27 Упражнения со скакалкой 

Опорный прыжок 

1 Выполнение упражнений со 

сложенной скакалкой в раз-

личных исходных положени-

ях, прыжки через скакалку на 

двух и одной ноге.  

Выполнение наскока в упор, 

стоя на коленях, переход в 

упор присев, соскок 

Выполняют мост, ком-

плекс упражнений со ска-

калкой с помощью педа-

гога. 

Выполняют наскок в упор, 

стоя на коленях, переход в 

упор присев, соскок 

Выполняют мост, комплекс 

упражнений со скакалкой. 

Выполняют наскок в упор, 

стоя на коленях, переход в 

упор присев, соскок 

28 Упражнения с набивными 

мячами.  

Опорный прыжок 

1 Выполнение бросков и лов-

ли, передвижение с мячом в 

руках, выполнение опорного 

прыжка через козла 

Выполняют переноску, 

передачу мяча сидя, лежа 

в различных направлениях 

( весом 1-2 кг). Выполня-

ют прыжок в упор, стоя на 

коленях 

Выполняют переноску, пе-

редачу мяча сидя, лежа в 

различных направлениях ( 

весом 2-3 кг). Выполняют 

прыжок в упор, стоя на ко-

ленях 

29 Упражнения с сопротивле-

нием. Разновидности 

прыжков, ходьбы, поворо-

тов, пробежек на скамейке 

1 Выполнение упражнений с 

элементами единоборств, со-

хранение равновесия при 

движении по бревну  

Выполняют повороты с 

различными движениями 

рук, с хлопками под но-

гой, повороты на носках, 

комплекс упражнений с 

сопротивлением меньшее 

количество раз 

Выполняют повороты с 

различными движениями 

рук, с хлопками под ногой, 

повороты на носках, прыж-

ки с продвижением вперед ( 

на полу), комплекс упраж-

нений с сопротивлением 
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30 Выполнение несложных 

комбинаций на скамейке 

1 Составление и выполнение 

комбинации на скамейке 

Выполняют упражнения 

на равновесие с помощью 

педагога 

Выполняют упражнения на 

равновесие 

31 Преодоление полосы пре-

пятствий 

1 Преодоление полосы препят-

ствий: канат, гимнастическая 

стенка, конь(козел), бревно 

Преодолевают препят-

ствия с перелезанием че-

рез них, подлезанием под 

ними ( 2-3 препятствий) с 

помощью педагога 

Преодолевают препятствия 

с перелезанием через них, 

подлезанием под ними 

 

32 Лазанье различными спосо-

бами 

1 Выполнение лазания различ-

ными способами 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполняют лазание раз-

личными способами по 

возможности 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Вы-

полняют лазанье различ-

ными способами 

Лыжная подготовка – 16 часов 

33 Одновременный бесшаж-

ный ход 

1 Инструктаж о правилах по-

ведения и значение занятий 

лыжным спортом для трудо-

вой деятельности человека. 

Выполнение строевых ко-

манд и приемов. 

Передвижение по учебному 

кругу попеременным двух-

шажным ходом. 

Ознакомление с техникой 

передвижения одновремен-

ным бесшажным ходом 

Слушают инструктаж, от-

вечают на вопросы учите-

ля с опорой на визуальный 

план. Выполняют строе-

вые действия с лыжами. 

Передвигаются по учеб-

ному кругу попеременным 

двухшажным ходом. 

Осваивают технику пере-

движения одновременного 

бесшажного хода 

Слушают инструктаж, 

участвуют в беседе, отве-

чают на вопросы учителя. 

Выполняют строевые дей-

ствия с лыжами. 

Передвигаются по учебно-

му кругу попеременным 

двухшажным ходом. Вы-

полняют  передвижение 

одновременным бесшаж-

ным ходом 

34 Одновременный одношаж-

ный и двухшажный ход 

1 

 

 

 

 

Беседа о значение занятий 

лыжным спортом для трудо-

вой деятельности человека. 

Передвижение по учебному 

кругу попеременным двух-

Обосновывают значи-

мость лыжной подготовки 

как способа формирова-

ния прикладных умений и 

навыков в трудовой дея-

Обосновывают значимость 

лыжной подготовки как 

способа формирования 

прикладных умений и 

навыков в трудовой дея-
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35 Одновременный одношаж-

ный и двухшажный ход 

1 шажным и одновременным 

бесшажным ходом  

 

тельности человека (при 

необходимости, с помо-

щью учителя, по наводя-

щим вопросам). Осваива-

ют технику передвижения 

попеременным двухшаж-

ным и одновременным 

бесшажным ходом  

тельности человека. 

Совершенствуют попере-

менный двухшажный и од-

новременным бесшажный 

ход  

 

36 Лыжные эстафеты по кругу 

300-400 м 

1 Выполнение лыжных эста-

фет по кругу. 

Выполнение подъема по 

склону изученными спосо-

бами 

 

Передвигаются по кругу 

100-150 м (девочки-1 раз, 

мальчики- 2 раза). 

Осваивают изученные 

способы подъема по скло-

ну на лыжах 

Участвуют в эстафетах на 

лыжах. Выполняют подъем 

по склону на лыжах 

37 Лыжные эстафеты по кругу 

300-400 м 

1 

38 Прохождение на лыжах ди-

станции  

до 2 км девушки, до 2,5 км 

юноши 

1 Преодоление дистанции на 

лыжах изученными способа-

ми передвижения 

Передвигаются на лыжах 

до 1 км(девочки), до 1,5 

км (мальчики) 

Передвигаются на лыжах 

до 2 км до 2 км девушки, до 

2,5 км юноши 

39 Поворот на месте махом 

назад к наружи 

1 Выполнение поворота на ме-

сте махом назад к наружи на 

лыжах. 

Передвижение до 2 км 

Выполняют поворот на 

месте махом назад к 

наружи на лыжах. Пере-

двигаются на лыжах по-

переменным двухшажным 

ходом меньшее расстоя-

ние 

Выполняют поворот на ме-

сте махом назад к наружи 

на лыжах. Передвигаются 

на лыжах попеременным 

двухшажным ходом 

40 Прохождение  отрезков 

до100 м 

1 Прохождение на лыжах от-

резок на скорость. 

Выполнение подъема по 

склону и спуск изученными 

способами на лыжах 

Проходят на скорость от-

резок на время до 100 м 2-

3 раза. Осваивают изучен-

ные способы подъема по 

склону на лыжах 

Проходят на скорость отре-

зок на время до 100 м 4-5 

раз. Выполняют подъем по 

склону на лыжах 

41 Спуск в средней и высокой 

стойке со склона, подъем 

«лесенкой», «ёлочкой» с 

соблюдением техники без-

опасности 

1 Сохранение равновесия при 

спуске со склона в высокой 

стойке, демонстрирование 

изученной техники подъема. 

Преодоление бугров и впа-

Выполняют подъем сту-

пающим шагом, «ёлоч-

кой», спуск с в высокой 

стойке. Осваивают техни-

ку преодоления бугров и 

Выполняют подъем «лесен-

кой», «ёлочкой», спуск в 

средней и высокой стойке. 

Преодолевают бугры и впа-

дины на лыжах 
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42 Спуск в средней и высокой 

стойке со склона, подъем 

«лесенкой», «ёлочкой» с 

соблюдением техники без-

опасности 

1 дин на лыжах впадин на лыжах ( по воз-

можности) 

43 Поворот на параллельных 

лыжах при спуске на лыжне 

1 Выполнение лыжных эста-

фет по кругу. 

Выполнение   поворота на 

лыжах.  

 

Передвигаются по кругу 

100-150 м (девочки-1 раз, 

мальчики- 2 раза). 

Выполняют повороты пе-

реступанием на месте 

Участвуют в эстафетах на 

лыжах. Выполняют поворо-

ты переступанием в движе-

нии 
44 Поворот на параллельных 

лыжах при спуске на лыжне 

1 

45 Прохождение дистанции 3-

4 км по слабопересеченной 

местности 

1 Прохождение дистанции 3-4 

км по слабопересеченной 

местности 

Проходят на лыжах ди-

станцию 1-3 км по 

среднепересеченной мест-

ности 

Проходят на лыжах ди-

станцию 3-4 км по средне-

пересеченной местности 

46 Прохождение дистанции 3-

4 км по среднепересечен-

ной местности 

1 

47 Прохождение дистанции 2 

км на время 

1 Прохождение дистанции на 

лыжах за урок. 

Проходят дистанцию без 

учета времени 1-2 км. 

Проходят дистанцию   2 км 

на время. 

48 Прохождение дистанции 2 

км на время 

1 

Спортивные игры- 8  часов 

49 Отбивание мяча то одной, 

то другой стороной ракет-

ки.  

Удары по мячу ракеткой на 

высоту 40-60 см – стоя и в 

движении вперед шагом с 

перемещением в сторону.  

Удар толчком справа, слева 

1 Жонглирование теннисным 

мячом, выполнение отбива-

ния мяча стороной ракетки, 

передвижение, выполнение 

ударов со стандартных по-

ложений 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Дифференцируют разно-

видности ударов с помо-

щью учителя 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   

Дифференцируют разно-

видности ударов 

50 Совершенствование ранее 

изученной техники стойки 

теннисиста, короткой и 

длинной подачи мяча 

1 Выполнение стойки тенни-

систа и подачи мяча. 

Одиночная игра 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   

Дифференцируют разно-

видности подач. Играют в 
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няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполняют подачу и при-

ем теннисного мяча. Иг-

рают в одиночную учеб-

ную игру 

одиночную учебную игру 

51 Техника отбивания мяча 

над столом, за ним и даль-

ше от него. Упрощенные 

правила игры 

1 Выполнение отбивания мяча 

ракеткой. 

Одиночная игра 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Осваивают отбивание мя-

ча. 

Играют в одиночную 

учебную игру 

  

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Вы-

полняют отбивание мяча. 

Играют в одиночную учеб-

ную игру 

52 Парная учебная игра в 

настольный теннис 

1 Учебная игра в настольный 

теннис 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Демонстрируют элементы 

техники приема мяча по-

сле подачи. 

Играют в одиночную 

учебную игру 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Де-

монстрируют элементы 

технике в парной игре. 

 

 

53 Верхняя прямая подача 1 Выполнение упражнений с 

набивными мячами.  

Выполнение верхней прямой 

подачи 

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. Вы-

полняют нижнюю подачу  

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. Вы-

полняют верхнюю прямую 

подачу 

54 Прямой нападающий удар 

через сетку с шагом. Бло-

кирование нападающих 

ударов 

1 Выполнение прямого напа-

дающего удара через сетку, 

блокирование 

После показа учителя вы-

полняют нападающий 

удар,  блокируют мяч с 

помощью учителя 

После показа учителя вы-

полняют нападающий удар.  

Выполняют блокирование 

нападающих ударов 
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55 Передача мяча в зонах 1 Выполнение прыжков вверх 

на месте, у сетки. 

Выполнение передачи мяча в 

6,3,4; 5,3,4 зонах 

Прыгают вверх с места и с 

шага, у сетки (2-3 серии 

по 3-5 раз). 

Передают мяч в 6,3,4; 

5,3,4 зонах 

Прыгают вверх с места и с 

шага, у сетки (3-6 серий по 

5-10 раз). 

Передают мяч в 6,3,4; 5,3,4 

зонах 

56 Переход по площадке после 

потери мяча. Учебная игра 

в волейбол 

1 Знание правил перехода по 

площадке. Выполнение иг-

ровых действий, соблюдая 

правила игры 

Выполняют переход по 

площадке, играют в учеб-

ную игру с помощью учи-

теля 

Выполняют переход по 

площадке, играют в учеб-

ную игру 

Легкая атлетика – 12 часов 

57 Бег на 60 м 1 Выполнение специальных  

беговых упражнений. 

Выполнение бега с различ-

ного старта на 60 м. 

Выполнение прыжков со 

скакалкой на одной ноге 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. Вы-

полняют бег с различного 

старта на 60 м. Выполня-

ют прыжки на одной ноге, 

со скакалкой на месте (5-

10 сек.)  

Выполняют специальные  

беговые упражнения. Вы-

полняют бег с различного 

старта на 60 м. Выполняют 

прыжки на одной ноге, со 

скакалкой на месте (10-15 

сек.)  

58 Бег на средние дистанции 

(800 м) 

1 Выполнение специальных 

беговых упражнений. 

Выполнение бега на средней 

дистанции 

Выполнение метания не-

скольких мячей в различные 

цели из различных исходных 

положений 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. Бе-

гут кросс на дистанцию 

600 м. 

Метают несколько мячей 

в различные цели из раз-

личных исходных поло-

жений 

Выполняют специальные  

беговые упражнения. Бегут 

кросс на дистанцию 800 м. 

Метают несколько мячей в 

различные цели из различ-

ных исходных положений 

59 Специальные упражнения в 

длину 

1 Выполнение специальных 

прыжковых упражнений. 

Выполнение прыжка в высо-

ту с разбега способом «пе-

решагивание» 

Выполняют специальные 

упражнения на прыжки в 

высоту меньшее количе-

ство раз. 

Выполняют прыжок в вы-

соту с разбега способом 

«перешагивание» 

Выполняют специальные 

упражнения на прыжки в 

высоту. Выполняют пры-

жок в высоту с разбега спо-

собом «перешагивание» 

60 Прыжок в длину с разбега.  

Бег на скорость до 60 м 

1 Выполнение упражнений в 

подборе разбега для прыж-

ков в длину. 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-
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Ускорение на отрезке 60 м вивающих упражнений.   

Выполняют прыжки в 

длину с небольшого раз-

бега меньшее количество 

раз. Выполняют бег на 

скорость 60 м с низкого 

старта 2 раза 

вающих упражнений.   Вы-

полняют прыжки в длину с 

разбега.  

Выполняют бег на скорость 

60 м с низкого старта 4- ра-

за 

61 Эстафетный бег (4 * 100 м) 

 

 

1 Выполнение специальных  

беговых упражнений. 

Демонстрирование техники 

передачи   эстафетной па-

лочки.  

Выполнение эстафетного бе-

га 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполняют  специальные 

беговые упражнения. 

Выполняют эстафетный 

бег с этапами до 80 м 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Вы-

полняют  специальные бе-

говые упражнения. 

Пробегают эстафету (4 * 

100 м) 

62 Метание теннисного мяча 

на дальность с полного раз-

бега по коридору 10 м.  

1 Метание мяча с полного раз-

бега на дальность по коридо-

ру 10 м. Распределение своих 

сил по дистанции, увеличи-

вая и уменьшая скорость бе-

га 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполняют метание ма-

лого мяча на дальность с 

места (коридор 10 м). 

Бегут кросс на дистанции 

2 км 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Вы-

полняют метание малого 

мяча на дальность с полно-

го разбега (коридор 10 м). 

Бегут кросс на дистанции 

2,5 км 

 

63 Прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание» 

1 Выполнение специальных 

прыжковых упражнений на 

прыжки в высоту. 

Демонстрирование техники 

выполнения прыжка в высо-

ту с разбега способом «пе-

решагивание» 

Выполняют специальные 

прыжковые упражнения 

на прыжки в высоту. Вы-

полняют прыжок в высоту 

с разбега способом «пе-

решагивание» меньшее 

количество раз 

Выполняют специальные 

прыжковые упражнения на 

прыжки в высоту. Выпол-

няют прыжок в высоту с 

разбега способом «переша-

гивание» 

64 Прыжок в длину с места 1 Выполнение специальных 

прыжковых упражнений на 

прыжки в длину. Демонстри-

Выполняют специальные 

прыжковые упражнения 

на прыжки в длину. Вы-

Выполняют специальные 

прыжковые упражнения на 

прыжки в длину. Выполня-
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рование техники прыжка с 

места: сильно отталкиваясь и 

мягко приземляясь 

полняют прыжок в длину 

с места меньшее количе-

ство раз 

ют прыжок в длину с места 

65 Метание набивного мяча (3 

кг)  двумя руками из поло-

жения стоя снизу вперед-

вверх, снизу через голову 

назад, от груди, стоя и сидя 

по одному и партнеру 

1 Выполнение бега на 100 м. 

Метания набивного мяча, 

согласовывая движения рук 

и туловища. 

Выполнение прыжка в длину 

(с разбега согнув ноги) 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполняют бег на 100 м-1 

раз. Бросают набивной 

мяч из различных исход-

ных положений (весом 1-2 

кг). 

Выполняют прыжок в 

длину (с разбега согнув 

ноги) 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Вы-

полняют бег на 100 м-1 раз. 

Бросают набивной мяч из 

различных исходных поло-

жений (весом 2-3 кг). 

Выполняют прыжок в дли-

ну (с разбега согнув ноги)  

на основе подбора индиви-

дуального разбега 

66 Метание набивного мяча (3 

кг) двумя руками из поло-

жения стоя снизу вперед-

вверх, снизу через голову 

назад, от груди, стоя и сидя 

по одному и партнеру 

 

 

67 Медленный бег 10-12 мин 

 

 

1 Выполнение прыжка в длину 

с разбега  (согнув ноги) – де-

вочки. 

Выполнение прыжка тройно-

го прыжка-юноши. 

Демонстрирование техники 

высокого старта, стартового 

разгона и плавного перехода 

в спокойный бег. 

Медленный бег 10-12 мин  

 

 

 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общераз-

вивающих упражнений.   

Выполнение прыжка. Вы-

полняют прыжок в длину 

(с разбега согнув ноги), 

выполняют тройной пры-

жок (юноши). Начинают 

бег с различного старта на 

100м – 1 раз. Выполняют 

медленный бег 10 мин 

Выполняют ходьбу в ко-

лонне по одному. Выпол-

няют комплекс общеразви-

вающих упражнений.   Вы-

полняют прыжок в длину (с 

разбега согнув ноги) на ос-

нове подбора индивидуаль-

ного разбега, выполняют 

тройной прыжок (юноши). 

Начинают бег с различного 

старта на 100м- 2 раза. Вы-

полняют медленный бег 12 

мин 

68 Медленный бег 10-12 мин 
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