


                                       ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Рабочая адаптированная основная общеобразовательная программа 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями), вариант 1,  по адаптивной физической культуре для 5-9 классов 

составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта общего образования на основе  

- Федеральной адаптированной  основной общеобразовательной 

программы образования обучающихся с умственной отсталостью (ин), утв. 

Приказом Министерства просвещения РФ от 24.11.2022 г. № 1026;  

- адаптированной основной общеобразовательной программы 

образования обучающихся с умственной отсталостью (ин), варианты 1,2,  1-4 

классы, 5-9 классы, 10-12 классы, разработанной и утверждённой ГОУ ТО 

«Новомосковский центр» от 02.06.2023 г. № 74-д.  

Адаптированная рабочая программа (вариант 1) адресована 

обучающимся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) с учетом реализации их особых образовательных 

потребностей, а также индивидуальных особенностей и возможностей. 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к 

предметной области «Физическая культура» и является обязательной 

частью учебного плана. В соответствии с учебным планом рабочая 

программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 5-9 

классах рассчитана на 34 учебные недели и составляет 68 часов в год (2 

часа в неделю) в каждом классе соответственно. 

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, 

повышении уровня их психофизического развития, расширении 

индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции 

нарушений развития, социальной адаптации. 



Задачи обучения: 

− воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

− овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, 

гимнастикой, лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями обучающихся; 

− коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного 

развития; развития и совершенствование волевой сферы; формирование 

социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений 

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

процессе уроков и во внеурочной деятельности); 

− воспитание нравственных качеств и свойств личности; 

− содействие военно- патриотической подготовке. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 5-9 классах определяет следующие задачи: 

Задачи учебного предмета: 

− формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и доступных видах спорта; 

− формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, 

ловкость и другие; 

− развитие у обучающихся умения следить за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать; 

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

бега и ходьбы не задерживать дыхание; выполнять ускорения на отрезках 

от 40-до 60м; 

− формирование умения выполнять прыжок в длину способом «согнув 

ноги с полного разбега; 

− формирование умения метать мяч на дальность и в цель; 

− совершенствование техники выполнения строевых команд и 

перестроений; 

− совершенствование умения сохранять равновесие во время 



выполнения заданий на гимнастической скамейке и стенке; 

− формирование умения выполнять самостоятельно общеразвивающие 

и корригирующие упражнения в определенном ритме; 

− совершенствование умения перелезать через препятствие и подлезать 

под препятствие различным способом в зависимости от высоты 

препятствия; 

− совершенствования умения передвигаться на лыжах изученными 

способами; 

− формирование мотивации к здоровому образу жизни; 

− совершенствование техники и приемов в спортивных играх. 

 

Планируемые результаты освоения рабочей программыпо учебному 

предмету «Адаптивная физическая культура» в 5-9 классах 

 

Личностные: 

 уважительное отношение к спортивным результатам других людей, 

сверстников; 

 сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, 

наличие мотивации к физической культуре, работе на результат; 

 сформированность этических чувств, проявление 

доброжелательности, эмоционально-нравственной отзывчивости и 

взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 

 сформированность чувства гордости за успехи, достижения как 

собственные так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях 

различного уровня; 

 сформированность эстетических потребностей и чувств средствами 

физического воспитания. 

Предметные: 

Минимальный уровень: 

− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 



− выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством 

учителя; 

− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и 

осознанно их применять; 

− иметь представления о двигательных действиях; знать строевые 

команды и выполнять строевых действий по словесной инструкции; 

− уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

− ходить в различном темпе с различными исходными положениями; 

− иметь представление о видах двигательной активности, 

направленных на преимущественное развитие основных физических 

качеств в процессе участия в спортивных играх и эстафетах; 

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении 

спортивных игр, соревнований; 

− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и 

оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе 

участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

− освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, 

спортивных игр и других видов физической культуры; 

− выполнять самостоятельно комплексы утренней гимнастики; 

− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических 

качеств; участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня; 

− знать виды двигательной активности в процессе физического 

воспитания; выполнение двигательных действий; 

− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

− участвовать со сверстниками в спортивных играх и эстафетах; 

− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам в процессе участия в спортивных играх и соревнованиях; 



осуществлять их объективное судейство; 

− 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 

целевой направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы, 

координации; знать физические упражнения с различной целевой 

направленностью, их выполнять с заданной дозировкой нагрузки; 

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Система оценки достижения обучающимися 

с умственной отсталостью планируемых результатов освоения 

рабочей программы по учебному предмету 

«Адаптивная физическая культура» в 5-9 классах 

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. 

 
Критерии оценки предметных результатов 

 

Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 5-9  

классах определяется отношением обучающегося к занятиям, степенью 

формирования учебных умений и навыков с учётом индивидуальных 

возможностей, а также осуществляется учёт знаний в области гигиены, 

теоретических сведений по физкультуре. 



При оценке предметных результатов учитель руководствуется 

следующими критериями: 

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

допускаются мелкие ошибки (не влияющие на качество и результат 

выполнения). К ним можно отнести неточность отталкивания, нарушение 

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

Оценка «4» ставится, если обучающийся допускает несколько 

мелких или одну значительную ошибку при выполнении упражнения. 

К значительным ошибкам относятся такие, которые не вызывают 

особого искажения структуры движений, но влияют на качество 

выполнения, хотя количественный показатель ненамного ниже. Примеры 

значительных ошибок: 

− старт не из требуемого положения; 

− отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в высоту, 

длину; 

− несинхронность выполнения движений. 

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

одной значительной ошибки и несколько мелких. Также оценку 

«удовлетворительно» может получить ученик, совершивший несколько 

грубых ошибок, но при повторных попытках улучшивший результат. 

Грубые ошибки – разновидность ошибок, при которых искажается техника 

движения, а также влияют на качество и результат выполнения 

упражнения. 

Оценка «2» не ставиться. 

Не снижается оценка обучающемуся, допускающему мелкие, 

значительные или грубые ошибки, обусловленные его моторным 

развитием и избежать которых он не может физически. 

В целях реализации индивидуального и дифференцированного 

подхода при развитии двигательных способностей обучающиеся класса 

делятся на группы с учётом их двигательных и интеллектуальных 



способностей. 

В процессе обучения осуществляется контроль по усвоению тем 

определённого раздела программы, который будет отражать 

индивидуальные достижения учащихся, усвоение учебного материала за 

курс 5-9 классов, что позволяет учителю делать выводы об эффективности 

проводимой коррекционно-образовательной работы по адаптивной 

физической культуре. 

Обязательным для учителя является контроль уровня физического 

развития и двигательной активности учащихся. 

Два раза в год (в начале и в конце учебного года) проводится 

тестирование уровня физической подготовленности, чтобы иметь 

объективные исходные оценки на начало учебного года и в конец учебного 

года, отследить динамику в развитии конкретных координационных и 

физических качеств. 

Тесты для обучающихся в 5-9 классах 

− 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, 

разрабатываемые индивидуально (или дифференцированно), с учётом 

двигательных и интеллектуальных возможностей обучающихся 

конкретного класса. Возрастных нормативов для обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) нет. Учитель 

руководствуется планируемыми результатами освоения программы по 



предмету и ориентируется на возможности обучающихся с достаточным и 

минимальным уровнем освоения учебного материала. 

Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты) 

усвоения физических умений, развития физических качеств у обучающихся 

5-9 классах 

Обучающиеся, допущенные к занятиям адаптивной физической 

культурой по состоянию здоровья, проходят два раза в год испытания 

(тесты). Для каждой возрастной ступени разработаны нормативы с учётом 

возможностей дифференцированных групп обучающихся. 

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение 

функционального состояния обучающихся, уровня физического развития. 

2. Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание 

динамики усвоения умений, навыков и уровня физической 

подготовленности. 

Место проведения: спортивная площадка, спортивный зал. 

Оборудование: спортивная форма, секундомер, гимнастический 

коврик, рулетка, свисток, флажок. 

Проведение: после предварительной подготовки организма, учитель 

даёт инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по 

одному (два) обучающемуся для сдачи определённого вида испытания. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний 

(тестов) у обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых 

результатов: 

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

наименьшее время. 

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

прыжок 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 

голени, не сгибая колени. 

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

затылке (оптимальное количество раз за 1 мин.). 

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

необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и 

ходьбы) без учёта времени. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний 

(тестов): 

у обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых 

результатов: 

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

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

не задерживая дыхание. 

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 

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

помощью рук. 

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

допускается по необходимости комбинированное передвижение 

(чередование бега и ходьбы) без учёта времени. 

 



 

Учебные нормативы и испытания (тесты) развития физических 

качеств, усвоения умений, навыков по адаптивной физической 

культуре (5 класс) 

№ 

п./п. 

Виды 

испытаний 

(тесты) 

Показатели 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 Бег 60 м. (сек.) 9,8 и 

больше 
9,7/9,5 9,4/9,0 

12,6 и 

больше 

12,5- 

12,0 
11,9/11,3 

2 Поднимание 

туловища из 

положения, 

лёжа на спине 

(количество раз 

за 1м.) 

 

 
20/15 

 

 
27/21 

 

 
35/28 

 

 
15/12 

 

 
22/16 

 

 
35/23 

3 Прыжок в 
длину с места 

толчком двумя 

ногами (см.) 

 
135/125 

 
145/136 

 
155/146 

 
125/115 

 
135/126 

 
145/136 

4 Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу 

(количество 

раз) 

 

 
9/6 

 

 
15/10 

 

 
19/16 

 

 
8/5 

 

 
9/6 

 

 
12/8 

5 Наклон вперёд 

из и.п. стоя с 

прямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см 
ниже уровня 
скамейки) 

 

 
+5 

 

 
+8 

 

 
+12 

 

 
+6 

 

 
+11 

 

 
+16 

 

6 Бег на 500 м Без учета 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 

туловища из 

положения, 

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.) 

 

 

145/135 

 

 

170/146 

 

 

190/171 

 

 

125/120 

 

 

150/126 

 

 

170/151 

4 Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу 

(количество 

раз) 

 

 

 
9/7 

 

 

 
15/10 

 

 

 
19/16 

 

 

 
8/5 

 

 

 
9/6 

 

 

 
12/8 

5 Наклон вперёд 

из и.п. стоя с 

прямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см 

ниже уровня 

скамейки) 

 

 

 

 
 

+4 

 

 

 

 
 

+7 

 

 

 

 
 

+11 

 

 

 

 
 

+5 

 

 

 

 
 

+10 

 

 

 

 
 

+15 

6 Бег на 500 м Без учета времени 

 

Учебные нормативы и испытания (тесты) развития физических 

качеств, 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 

туловища из 

положения, лёжа на 

спине (количество 

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 

4 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

(количество раз) 

 

 

9/7 

 

 

15/10 

 

 

19/16 

 

 

8/5 

 

 

9/6 

 

 

12/8 

5 Наклон вперёд из 

и.п. стоя с прямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см ниже 

уровня скамейки) 

 

 

 
+4 

 

 

 
+7 

 

 

 
+11 

 

 

 
+5 

 

 

 
+10 

 

 

 
+15 

6 Бег на 500 м Без учета времени 

 

Учебные нормативы и испытания (тесты) развития физических 

качеств, усвоения умений, навыков по адаптивной физической 

культуре (8 класс) 

№ 

п./п. 

Виды испытаний 

(тесты) 

Показатели 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 



1 Бег 60 м. (сек.) 9,8 и 

больше 
9,7/9,5 9,4/9,0 

12,6 и 

больше 

12,5- 

12,0 
11,9/11,3 

2 Поднимание 

туловища из 

положения, лёжа на 

 
24/20 

 
29/25 

 
35/30 

 
15/12 

 
22/16 

 
35/23 

 спине (количество 

раз за 1м.) 

      

3 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см.) 

 
145/135 

 
170/146 

 
190/171 

 
125/120 

 
150/126 

 
170/151 

4 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

(количество раз) 

 

 

9/7 

 

 

15/10 

 

 

19/16 

 

 

8/5 

 

 

9/6 

 

 

12/8 

5 Наклон вперёд из 

и.п. стоя с прямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см ниже 

уровня скамейки) 

 

 

 
+4 

 

 

 
+7 

 

 

 
+11 

 

 

 
+5 

 

 

 
+10 

 

 

 
+15 

6 Бег на 500 м Без учета времени 

 

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» 

 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 



 Поднимание 

туловища из 

положения, лёжа 

на спине 

(количество раз 

за 1м.) 

 

 

 
28/22 

 

 

 
38/29 

 

 

 
48/37 

 

 

 
18/12 

 

 

 
28/17 

 

 

 
35/25 

 Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

(см.) 

 

 

185/130 

 

 

205/140 

 

 

225/160 

 

 

155/105 

 

 

165/125 

 

 

180/145 

 Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу 

(количество раз) 

 

 

20/9 

 

 

24/10 

 

 

30/12 

 

 

8/5 

 

 

9/6 

 

 

15/8 

 Наклон вперёд 

из и.п. стоя с 

прямыми ногами 

 
+4 

 
+6 

 
+12 

 
+5 

 
+7 

 
+15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» в 5-9 классах отражено в следующих разделах: «Гимнастика», 

«Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Подвижные игры», 

«Спортивные игры». В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных 

подраздела: «Теоретические сведения» и «Практический материал». Кроме 

этого, с учетом возраста и психофизических возможностей обучающихся 

им также предлагаются для усвоения некоторые теоретические сведения из 

области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение. 

Обучение по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» 

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

потенциальных возможностей. 

В этот период применяется большое количество разнообразных 

методических приемов, содействующих направленному развитию 

двигательных возможностей подростков. В связи с увеличением 

индивидуальных различий, обучающихся дифференцируются задачи, 

содержание, темп программного материала, оценка их достижений. 

В процессе проведения уроков адаптивной физической культуры 

применяются специфические и общепедагогические методы физического 

воспитания. 

При обучении и закреплении движений применяются: методы строго 

регламентированного упражнения, игровой и соревновательный. 

В процессе совершенствования двигательных навыков в единстве с 

воспитанием двигательных качеств используются: словесный и наглядный 

методы. 



Содержание разделов 

 
№ Название 

раздела 

Количество часов 

5 класс 6 класс 7 класс 8 класс 9 класс 

1 Знания о физической 

культуре 

В процессе обучения 

2 Гимнастика 14 14 14 14 14 

3 Легкая атлетика 20 20 20 20 20 

4 Лыжная подготовка 16 16 16 16 16 

5 Спортивные игры 18 18 18 18 18 

 Итого: 68 68 68 68 68 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  5 КЛАСС 

 

 

№ 

 
 

 

Тема 

предмета 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

 

 

Программное содержание 

Характеристика основных видов деятельности 

обучающихся. 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

Легкая атлетика– 8 часов 

1 Инструктаж по техники 1 Беседа о правилах техники Слушают инструктаж о Слушают инструктаж о 
 безопасности на уроках  безопасности на занятиях правилах поведения на правилах поведения на 
 легкой атлетики. Ходьба  легкой атлетикой. уроках легкой атлетики. уроках легкой атлетики. 
 в различном темпе с  Выполнение упражнений в Выполняют ходьбу с Выполняют ходьбу с 
 выполнением заданий  ходьбе в определенном заданиями по инструкции заданиями. 
 учителя  темпе с выполнением учителя. Выполняют бег с 
   заданий. Выполняют бег с преодолением препятствий 
   Преодоление полосы преодолением препятствий (высота 30-40 см). 
   препятствий. (высота 10-30 см). Выполняют метание мяча в 
   Метание мяча в Выполняют метание мяча в вертикальную цель 
   вертикальную цель вертикальную цель  

2 Значение ходьбы для 1 Определение оптимального Просматривают Просматривают презентацию 
 укрепления здоровья  двигательного режима для презентацию «Значение «Значение ходьбы для 
 человека.  своего возраста, его виды. ходьбы для укрепления укрепления здоровья 
 Продолжительная ходьба  Выполнение здоровья человека». Идут человека». Идут 
 10-15 мин в различном  продолжительной ходьбы в продолжительной ходьбой продолжительной ходьбой 
 темпе  различном темпе, сохраняя 10 мин. 15 мин. 
   правильное положение тела Выполняют метание мяча в Выполняют метание мяча в 
   в движении. вертикальную цель. вертикальную цель. 
   Метание мяча в Выполняют прыжки через Выполняют прыжки через 
   вертикальную цель. скакалку на месте в скакалку на месте в 
    равномерном темпе равномерном темпе 

   Выполнение прыжков через 

скакалку 

  



3 Бег в равномерном 

темпе до 5 мин 

1 Выполнение ходьбы с 

заданиями. 

Выполнение бега легко и 

свободно, не задерживая 

дыхание. 

Выполнение прыжка в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание» 

Выполняют ходьбу с 

заданиями. Выполняют бег 

с переменной скоростью до 

4 мин. 

Выполняют прыжок в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание» 

Выполняют ходьбу с 

заданиями. Выполняют бег с 

переменной скоростью до 5 

мин. Выполняют прыжок в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание» 

4 Запрыгивание на 
препятствие высотой до 

40 - 50 см 

1 Выполнение бега на 

отрезке с ускорением 30 м. 

Выполнение запрыгивания 

на препятствие. 

Выполнение метания мяча 

на дальность из-за головы 

через плечо 

Выполняют бег на отрезке с 

ускорением 30 м. 

Запрыгивают и спрыгивают 

с препятствия до 50 см. 

Выполняют метания мяча 

на дальность из-за головы 

через плечо с места 

Запрыгивают на препятствие 

высотой 60 см. 

Выполняют метания мяча на 

дальность из-за головы через 

плечо с 4-6 шагов с разбега 

5 Бег на отрезках до 30 м. 

Беговые упражнения 

1 Освоение названий беговых 

упражнений и 

последовательности их 

выполнения. 

Выполнение беговых 

упражнения, быстрого бега 

на отрезках. 

Метание мяча на дальность 

Осваивают специально- 
беговые упражнения, бегут 

с ускорением на отрезках 

до 30 м -1 раз. 

Выполняют метания мяча 

на дальность с места 

Выполняют специально- 
беговые упражнения, бегут с 

ускорением на отрезках до 

30 м -2-3 раза. Выполняют 

метания мяча на дальность 

6 Метание набивного мяча 

1 кг двумя руками снизу, 

из-за головы, через 

голову 

1 Выполнение специально- 

беговых упражнений. 

Выполнение бега 60 м с 

ускорением и на время. 

Выполнение броска 

набивного мяча, 

согласовывая движения рук 

и туловища 

Выполняют специально- 

беговые упражнения. Бегут 

60 м с ускорением и на 

время. Бросают набивной 

мяч из различных исходных 

положений (весом 1 кг) 

Выполняют специально- 

беговые упражнения. Бегут 

60 м с ускорением и на 

время. Бросают набивной 

мяч из различных исходных 

положений (весом 1 кг). 

  



7 Бег на короткую 

дистанцию 60 м с 

низкого старта 

1 Выполнение специально- 

беговых упражнений. 

Освоение понятия низкий 

старт. 

Демонстрирование техники 

стартового разгона, 

переходящего в бег по 

дистанции. Выполнение 

броска набивного мяча, 

согласовывая движения рук 

и туловища 

Выполняют специально- 

беговые упражнения. 

Начинают бег с низкого 

старта на 60 м. Бросают 

набивной мяч из различных 

исходных положений ( 

весом 1 кг) 

Выполняют специально- 

беговые упражнения. 

Начинают бег с низкого 

старта на 80 м. Бросают 

набивной мяч из различных 

исходных положений 

(весом 1-2 кг) 

8 Бег на средние 

дистанции (300 м) 

1 Выполнение специально- 

беговых упражнений. 

Выполнение бега на 

средние дистанции, 

распределяя свои силы в 

беге на дистанции. 

Метание мяча на дальность 

Выполняют специально- 

беговые упражнения. 

Выполняют кроссовый бег 

до 300 м (допускается 

смешанное передвижение). 

Метание мяча на дальность 

Выполняют специально- 

беговые упражнения. 

Выполняют кроссовый бег 

до 150 м (девочки), на 

дистанцию 300 м (мальчики). 

Метание мяча на дальность 

Спортивные игры – 10 часов 

9 Инструктаж по технике 

безопасности на уроках 

спортивных играх. 

Баскетбол. Правила игры 

в баскетбол, права и 

обязанности игроков, 

правила судейства 

предупреждение 

травматизма. 

1 Беседа по технике 
безопасности, санитарно- 

гигиенические требования к 

занятиям баскетболом, 

права и обязанности 

игроков на площадке, 

предупреждение 

травматизма. 

Освоение простейших 

правилами игры, правилами 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу, 

с опорой на визуальный 

план (с использованием 

системы игровых, 

сенсорных поощрений). 

Участвуют в подвижной 

игре по инструкции 

учителя 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу. 

Осваивают правила игры 

Участвуют в подвижной игре 

по инструкции учителя 



   судейства, наказаниями при 

нарушениях правил игры. 

Подвижная игра на броски 

и передачи мяча. 

  

10 Стойка баскетболиста. 

Передача мяча двумя 

руками от груди в парах 

с продвижением вперед 

1 Совершенствование стойки 

баскетболиста. Выполнение 

ведение меча в движении. 

Выполнение передачи мяча 

двумя руками от груди с 

шагом навстречу друг 

другу. 

Совершенствуют ловлю 

мяча двумя руками с 

последующим ведением и 

остановкой. Выполнение 

ведения мяча на месте и в 

движении 

Выполняют стойку 
баскетболиста после показа 

и инструкции учителя. 

Выполняют ведение мяча в 

движении ориентируясь на 

образец выполнения 

обучающимися 2 группы. 

Выполняют остановки по 

сигналу учителя, 

выполняют повороты на 

месте с мячом в руках, 

передают и ловят мяч 

двумя руками от груди в 

парах на месте (на основе 

образца учителя). Ведут 

мяч одной рукой на месте и 

в движении шагом, после 

инструкции учителя, 

ориентируясь на образец 

выполнения обучающимися 

более сильной группы 

Выполняют стойку 
баскетболиста. Выполняют 

ведение мяча в движении. 

Выполняют остановки по 

сигналу учителя, выполняют 

повороты на месте с мячом в 

руках, передают и ловят мяч 

двумя руками от груди в 

парах (на основе образца 

учителя). 

Ведут мяч одной рукой на 

месте и в движении шагом 

по инструкции учителя 

11 Ведение мяча с обводкой 

препятствий 

1 Совершенствование 

техники ведения мяча. 

Выполнение передвижений 

без мяча, остановку шагом. 

Выполнение ведения мяча с 

обводкой условных 

противников. 

Выполняют технику 

ведения мяча после 

неоднократного показа 

учителем и ориентируюсь 

образец выполнения 

обучающимися более 

сильной группы. 

Выполняют технику ведения 

мяча после показа учителя. 

Выполняют передвижение 

без мяча, остановку шагом. 

Выполняют ведение мяча с 

обводкой условных 

противников 



   Выполнение передачи мяча 

двумя руками от груди в 

парах с продвижением 

вперед 

Выполняют передвижение 

без мяча, остановку шагом. 

Выполняют ведение мяча с 

обводкой условных 

противников. Выполняют 

передачу мяча двумя 

руками от груди в парах с 

продвижением вперед 

Выполняют передачу мяча 

двумя руками от груди в 

парах с продвижением 

вперед 

12 Бросок мяча по корзине 

снизу двумя руками и от 

груди с места. Эстафеты 

с элементами баскетбола 

1 Совершенствование 

техники броска мяча по 

корзине различными 

способами. Выполнение 

бросков по корзине двумя 

руками снизу и от груди с 

места, демонстрирование 

элементов техники 

баскетбола. 

Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в 

парах, тройках в движении. 

Выполняют технику броска 

мяча по корзине двумя 

руками снизу и от груди с 

места. Выполняют 

передачи мяча с 

продвижением вперед 

двумя руками и бросают 

мяч в корзину двумя 

руками с низу и от груди с 

места после инструкции 

учителя и ориентируюсь на 

образец выполнение 

обучающимися более 

сильной группы 

Выполняют технику броска 

мяча по корзине двумя 

руками снизу и от груди с 

места. Выполняют передачи 

мяча двумя и одной рукой в 

парах, тройках, с 

продвижением вперед и 

бросают мяч в корзину двумя 

руками снизу и от груди с 

места после инструкции 

учителя 

13 Комбинации из 

основных элементов 

техники перемещений и 

владении мячом. 

Учебная игра по 

упрощенным правилам 

1 Выполнение упражнений с 

набивными мячами: броски 

мяча с близкого расстояния, 

с разных позиций и 

расстояния. 

Выполняют ведение мяча с 

передачей, с последующим 

броском в кольцо. 

Учебная игра по 

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры 

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры 



упрощенным правилам 



 

14 Волейбол. Правила игры, 

наказания наказаний за 

нарушение игры и 

судейство. 

1 Беседа по ТБ на занятиях 

спортивными играми. 

Беседа об основных 

средствах и правилах 

закаливания организма. 

Осваивают простейшие 

правилам игры в волейбол, 

правилами судейства, 

наказаниями 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 поощрений). 

Осваивают простейшие 

правила игры в волейболе, 

запоминают названия 

наказаний при нарушении 

игры, с неоднократным 

повторением названий 

учителем. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук 

и пальцев (по возможности) 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу. 

Осваивают простейшие 

правила игры в волейболе, 

запоминают названия 

наказаний при нарушении 

игры. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук и 

пальцев. 

15 Стойка волейболиста. 
Перемещения на 

площадке, передача мяча 

сверху двумя руками над 

собой и передача мяча 

снизу двумя руками на 

месте и после 

перемещения. 

1 Совершенствование 

основной стойки 

волейболиста. 

Выполнение основной 

стойки в волейболе, 

передачи мяча сверху, 

снизу. 

Выполнение упражнений 

на развитие мышц кистей 

рук и пальцев. 

Выполняют перемещение 

на площадке игроков в 

волейболе, выполнение 

приема и передачи мяча 

Выполняют основную 

стойку волейболиста, после 

неоднократного показа 

учителя, ориентируясь на 

выполнение стойки 

обучающимися из образец 

выполнения обучающимися 

более сильной группы. 

Выполняют упражнения на 

развитие мышц кистей рук 

и пальцев (по 

возможности). Выполняют 

перемещения на площадке 

с помощью педагога. 

Осваивают основную стойку 

волейболиста, после показа 

учителя. Выполняют 

упражнения на развитие 

мышц кистей рук и пальцев. 

Выполняют перемещения на 

площадке. Осваивают и 

используют игровые умения 



двумя руками у стены и в 

парах 

Осваивают и используют 

игровые умения 

    (взаимодействие с 

партнером) 

 

16 Нижняя прямая подача 1 Определение способов 

подачи мяча в волейболе. 

Совершенствование 

техники нижней прямой 

подачи. 

Совершенствование стойки 

во время выполнения 

нижней прямой подачи. 

Выполнение нижней 

прямой подачи 

Смотрят показ с 

объяснением технике 

правильного выполнения 

нижней прямой подачи. 

Определяют способы 

подачи мяча в волейболе. 

Выполняют техники 

нижней прямой подачи по 

инструкции учителя. 

Выполняют стойку во 

время нижней прямой 

подачи по неоднократной 

инструкции и показу 

учителя. 

Смотрят показ с 

объяснением технике 

правильного выполнения 

нижней прямой подачи. 

Определяют способы подачи 

мяча в волейболе. 

Выполняют техники нижней 

прямой подачи по 

инструкции учителя. 

Выполняют стойку во время 

нижней прямой подачи по 

неоднократной. 

Выполнение нижней прямой 

подачи 



Выполнение нижней 

прямой подачи по 

инструкции учителя и 

ориентируясь на образец 

выполнения обучающимися 

из более сильной группы 

17 Прыжки с места и с шага 

в высоту и длину (2-3 

серии прыжков по 5-10 

прыжков за урок). 

Учебная игра в волейбол 

1 Сочетание работу рук, ног в 

прыжках у сетки. 

Выполнение правил 

перехода по площадке. 

Выполнение игровые 

действий соблюдая правила 

игры 

Прыгают вверх с места и с 

шага, у сетки (1-2 серии 

прыжков по 5-5 прыжков за 

урок. 

Выполняют переход по 

площадке, играют в 

учебную игру ( по 

возможности) 

Прыгают вверх с места и с 

шага, у сетки. 

Выполняют переход по 

площадке, играют в учебную 

игру 

18 Прыжки с места и с шага 

в высоту и длину (2-3 

серии прыжков по 5-10 

прыжков за урок). 

Учебная игра в волейбол 

1 

Гимнастика - 14 часов 



19 Перестроение из 

колонны по одному в 

колонну по два на месте. 

1 Выполнение строевых 

действий согласно расчету 

и команде. 

Освоение перестроения из 

колонны по одному в 

колонну по два и по три на 

месте. 

Тренировочные 

упражнения сочетание 

ходьбы и бега в колонне. 

Выполнение упражнений со 

скакалкой. Выполнение 

прыжков через скакалку на 

месте в равномерном темпе 

Выполняют строевые 

действия под щадящий 

счёт. Сочетают ходьбу и 

бег в колонне. 

Выполняют упражнения со 

скакалкой. Прыгают через 

скакалку на месте в 

равномерном темпе на двух 

ногах произвольным 

способом 

 

20 Повороты направо, 

налево, кругом 

(переступанием). 

Упражнения на 

равновесие 

1 Ориентирование в 

пространстве, сохранение 

равновесия при движении 

по скамейке. 

Выполнение перестроений 

на месте. 

Прыжки через скакалку на 

одной, двух ногах 

Выполняют строевые 

действия под щадящий 

счёт. Выполняют 

перестроение из колонны 

по одному в колонну по 

два, по три на месте. 

Выполняют ходьбу по 

гимнастической скамейке с 

различными положениями 

рук. Прыгают через 

скакалку на месте в 

равномерном темпе на двух 

ногах произвольным 

способом 

Выполняют строевые 

действия. Выполняют 

перестроение из колонны по 

одному в колонну по два, по 

три на месте. Выполняют 

ходьбу по гимнастической 

скамейке с различными 

положениями рук. Прыгают 

через скакалку на месте в 

равномерном темпе на двух, 

одной ноге произвольным 

способом 



 
21 Упражнения на 

преодоление 

сопротивления 

1 Выполнение строевых 

действий и команд. 

Тренировочные 

упражнения на изменение 

скорости передвижения при 

ходьбе/ беге. 

Выполнение упражнений 

на преодоление 

сопротивления 

Выполняют строевые 

команды и действия под 

щадящий счёт. Изменяют 

скорость передвижения при 

ходьбе/ беге. Выполняют 

упражнений на преодоление 

сопротивления меньшее 

количество раз 

Выполняют строевые 

команды и действия. 

Изменяют скорость 

передвижения при ходьбе/ 

беге. Выполняют 

упражнений на преодоление 

сопротивления 

22 Упражнения на развитие 

ориентации в 

пространстве 

1 Выполнение ходьбы 
«змейкой», 

«противоходом». 

Выполнение упражнений со 

сложенной скакалкой в 

различных исходных 

положениях, прыжки через 

скакалку на двух и одной 

ноге. 

Выполняют ходьбу 
«змейкой», 

«противоходом». 

Выполняют комплекс 

упражнений со скакалкой 

меньшее количество раз. 

Прыгают через скакалку на 

месте в равномерном темпе 

на двух ногах 

произвольным способом 

Выполняют ходьбу 
«змейкой», «противоходом». 

Выполняют комплекс 

упражнений со скакалкой. 

Прыгают через скакалку на 

месте в равномерном темпе 

на двух, одной ноге 

произвольным способом 

23 Упражнения на 

укрепление мышц 

туловища, рук и ног 

1 Выполнение фигурной 

маршировки. 

Выполнение упражнений 

на укрепление мышц 

туловища, рук и ног 

Выполняют фигурную 

маршировку за другим 

учащимся, ориентируясь на 

образец выполнения 

впереди идущего 

учащегося. Выполняют 

упражнения с 

дифференцированной 

помощью учителя 

Выполняют фигурную 

маршировку. Выполняют 

переноску, передачу мяча 

сидя, лежа в различных 

направлениях. Выполняют 

упражнения по показу 



 
24 Упражнения с 

сопротивлением 

1 Выполнение упражнений с 

элементами единоборств, 

сохранение равновесия при 

движении на скамейке 

Выполняют упражнения на 

равновесие на скамейке: 

повороты с различными 

движениями рук, с 

хлопками под ногой, 

повороты на носках, 

прыжки с продвижением 

вперед ( на полу), комплекс 

упражнений с 

сопротивлением (3-5 

упражнений) 

Выполняют упражнения на 

равновесие на скамейке: 

повороты с различными 

движениями рук, с хлопками 

под ногой, повороты на 

носках, прыжки с 

продвижением вперед ( на 

полу), комплекс упражнений 

с сопротивлением 

25 Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

1 Согласование движения 

палки с движениями 

туловища, ног. 

Составление и выполнение 

комбинации на скамейке 

Выполняют 4-6 

упражнений с 

гимнастической палкой. 

Выполняют доступные 

упражнения на равновесие 

Составляют и 
демонстрируют комбинацию 

на скамейке. 

Выполняют упражнения с 

гимнастической палкой 

26 Опорный прыжок 1 Выполнение прыжка согнув 

ноги через козла, коня в 

ширину. Преодоление 

нескольких препятствий 

различными способами 

Выполняют наскок в стойку 

на коленях. Преодолевают 

несколько препятствий с 

помощью учителя ( по 

возможности) 

Выполняют опорный 

прыжок ноги врозь через 

козла, коня в ширину с 

помощью учителя. 

Преодолевают несколько 

препятствий 

27 Опорный прыжок 1 

28 Упражнения для 

формирования 

правильной осанки 

1 Переноска 2- 3 набивных 

мячей весом до 7-8 кг. 

Переноска гимнастического 

коня и козла, матов на 

расстояние до 15 м. 

Выполнение прыжка согнув 

ноги через козла, коня в 

ширину. 

Выполняют наскок в стойку 

на коленях. Переносят 1- 2 

набивных мячей весом до 

5-6 кг. Переносят 

гимнастического коня и 

козла, маты на расстояние 

до 10 м. 

Выполняют опорный 

прыжок ноги врозь через 

козла, коня в ширину с 

помощью учителя. 

Переносят 2- 3 набивных 

мячей весом до 7-8 кг. 

Переносят гимнастического 

коня и козла, маты на 



расстояние до 15 м. 



 
29 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 

инструкции учителя. 

Выполняют прыжковые 

упражнения после 

инструкции 

30 Упражнения с гантелями 1 Выполнение упражнений с 

гантелями. 

Выполнение прыжковых 

упражнений с точностью 

прыжка 

Выполняют упражнения с 

гантелями меньшее 

количество повторений. 

Выполняют прыжковые 

упражнения под контролем 

учителя 

Выполняют упражнения с 

гантелями. Выполняют 

прыжковые упражнения 

после инструкции 

31 Упражнения для 

развития 

пространственно- 

временной 

дифференцировки и 

точности движений 

1 Выполнение построения в 

колонну по два, соблюдая 

заданное расстояние. 

Выполнение прыжка в 

длину с места на заданное 

расстояние без 

предварительной отметки. 

Передача набивного мяча 

сидя, стоя из одной руки в 

другую над головой 

Выполняют построение в 

колонну по два, соблюдая 

заданное расстояние (по 

ориентирам). Прыгают в 

длину с места на заданное 

расстояние с 

предварительной отметки. 

Передают набивной мяч 

сидя, стоя из одной руки в 

другую над головой 

меньшее количество 

повторений 

Выполняют построение в 

колонну по два, соблюдая 

заданное расстояние. 

Прыгают в длину с места на 

заданное расстояние без 

предварительной отметки. 

Передают набивной мяч 

сидя, стоя из одной руки в 

другую над головой 

32 Упражнения для 

развития 

пространственно- 

временной 

дифференцировки и 

точности движений 

1 

Лыжная подготовка – 16 часов 



33 Техника безопасности и 

правила поведения на 

уроках лыжной 

подготовкой 

Совершенствование 

одновременного 

бесшажного хода 

1 Беседа о правилах 

обращения с лыжным 

инвентарем и техники 

безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой. 

Выполнение строевых 

действий с лыжами. 

Смотрят показ с 

объяснением безопасного 

передвижения с лыжами 

под рукой и на плече. 

Совершенствуют технику 

выполнения строевых 

команд и приемов. 

Смотрят показ с 

объяснением безопасного 

передвижения с лыжами под 

рукой и на плече. 

Совершенствуют технику 

выполнения строевых 

команд и приемов. 



 
   Беседа о технике 

безопасности во время 

передвижений с лыжами 

под рукой и на плече. 

Передвижение скользящим 

шагом по лыжне. 

Освоение техники 

одновременного 

бесшажного хода 

Смотрят показ с 

объяснением техники 

одновременного 

бесшажного хода и 

выполняют передвижение 

на лыжах 

Смотрят показ с 

объяснением техники 

одновременного бесшажного 

хода и выполняют 

передвижение на лыжах 

34 Одновременный 

двухшажный ход 

1 Закрепление способа 

передвижения 

попеременным 

двухшажным ходом на 

лыжах. 

Передвижение 

одновременным 

бесшажным ходом. 

Освоение техники 

одновременного 

двухшажного хода 

Передвигаются 

попеременным 

двухшажным и 

одновременного 

бесшажного ходом. 

Смотрят показ с 

объяснением техники 

одновременного 

двухшажного хода и 

выполняют передвижение 

на лыжах 

Передвигаются 

попеременным двухшажным 

и одновременного 

бесшажного ходом. Смотрят 

показ с объяснением техники 

одновременного 

двухшажного хода и 

выполняют передвижение на 

лыжах 

35 Одновременный 

двухшажный ход 

1 

36 Поворот махом на месте 1 Закрепление способа 

передвижения на лыжах. 

Выполнение поворота 

махом на лыжах. 

Передвижение 

попеременным и 

одновременным 

двухшажным ходом 

Выполняют поворот махом 

на месте на лыжах по 

инструкции и показа 

учителя. 

Передвигаются 

попеременным и 

одновременным 

бесшажным ходом по 

возможности 

Выполняют поворот махом 

на месте на лыжах. 

Выполняют передвижение на 

лыжах изученными ходами 

37 Поворот махом на месте 1 



38 Комбинированное 

торможение лыжами и 

палками 

1 Освоение способа 

торможения на лыжах. 

Передвижение 

Смотрят показ с 

объяснение техники 

выполнения торможения. 

Смотрят показ с объяснение 

техники выполнения 

торможения. Выполняют 



 
39 Комбинированное 

торможение лыжами и 

палками 

1 попеременным и 

одновременным 

двухшажным ходом 

Осваивают 

комбинированное 

торможение лыжами и 

палками (по возможности) 

Передвигаются 

попеременным и 

одновременным 

бесшажным ходом по 

возможности 

торможение лыжами и 

палками (по возможности) 

комбинированное 

торможение лыжами и 

палками. Выполняют 

передвижение на лыжах 

изученными ходами 

40 Обучение правильному 

падению при 

прохождении спусков 

1 Выполнение способа 

торможения на лыжах. 

Освоение техники падения 

на бок 

Осваивают 
комбинированное 

торможение лыжами и 

палками (по возможности). 

Смотрят показ с 

объяснение технике 

правильного падения при 

прохождении спусков. 

Выполняют спуски в 

средней стойке 

Выполняют 
комбинированное 

торможение лыжами и 

палками. Выполняют подъем 

«лесенкой», «ёлочкой», 

имитируют и тренируют 

падение при прохождении 

спусков. 

41 Повторное 
передвижение в быстром 

темпе на отрезках 40-60 

м 

1 Тренировочные 

упражнения на 

комбинированное 

торможение на лыжах. 

Прохождение на лыжах 

отрезков на скорость 

Осваивают 
комбинированное 

торможение лыжами и 

палками (по возможности). 

Передвигаются в быстром 

темпе на отрезке от 30- 40 м 

Выполняют 
комбинированное 

торможение лыжами и 

палками. Передвигаются в 

быстром темпе на отрезке от 

40- 60 м. 

42 Повторное 
передвижение в быстром 

темпе на отрезках 40-60 

м 

1 



43 Повторное 

передвижение в быстром 

темпе по кругу 100-150 м 

1 Выполнение поворота 

махом на лыжах. 

Выполняют поворот махом 

на месте на лыжах по 

инструкции и показа 

Выполняют поворот махом 

на месте на лыжах. 



 
44 Повторное 

передвижение в быстром 

темпе по кругу 100-150 м 

1 Сохранение равновесия при 

спуске со склона в высокой 

стойке, закрепление 

изученной техники подъема 

учителя. Проходят на 

скорость отрезок на время 

от 100- 150 м (девочки- 1 

раз, мальчики- 2 раза) 

Проходят на скорость 

отрезок на время от 100- 150 

м (девочки- 3-5 раз, 

мальчики- 5-7 раз) 

45 Игры на лыжах: 
«Пятнашки простые», 

«Самый меткий» 

1 Совершенствование 

техники передвижения без 

палок, развитие ловкости в 

играх на лыжах 

Играют в игры на лыжах( 

по возможности) 

Играют в игры на лыжах 

46 Игры на лыжах : 
«Переставь флажок», 

«Попади в круг», «Кто 

быстрее», «Следи за 

сигналом» 

1 Освоение техники 

изученных способов 

передвижения в игровой 

деятельности 

Играют в игры на лыжах( 

по возможности) 

Играют в игры на лыжах по 

инструкции учителя 

47 Прохождение на лыжах 

за урок от 1,5 км 

1 Прохождение дистанции на 

лыжах за урок 

Проходят дистанцию без 

учета времени до 1 км 

Проходят дистанцию без 

учета времени 1,5 км 
48 Прохождение на лыжах 

за урок от 1,5 км 
1 

Спортивные игры - 8 часов 

49 Инструктаж по ТБ на 

уроках спортивных 

играх. 

Техника отбивания мяча 

то одной, то другой 

стороной ракетки 

1 Беседа по ТБ, санитарно- 

гигиенические требования к 

занятиям спортивными 

играми. 

Жонглирование теннисным 

мячом, выполнение 

отбивания мяча стороной 

ракетки, передвижение, 

выполнение ударов со 

стандартных положений 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу 

с опорой на визуальный 

план (с использованием 

системы игровых, 

сенсорных поощрений). 

Выполняют прием и 

передачу мяча теннисной 

ракеткой по возможности. 

Дифференцируют 

разновидности ударов (по 

возможности) 

Отвечают на вопросы по 

прослушанному материалу. 

Выполняют прием и 

передачу мяча теннисной 

ракеткой. Дифференцируют 

разновидности ударов 



 
50 Правильная стойка 

теннисиста, техника 

короткой и длинной 

подачи мяча 

1 Определение названия 

подачи. 

Выполнение подачи мяча, 

принимая правильное 

исходное положение 

Выполняют правильную 

стойку теннисиста и подачу 

мяча (по возможности). 

Дифференцируют 

разновидности подач(по 

возможности) 

Выполняют правильную 

стойку теннисиста и подачу 

мяча. Дифференцируют 

разновидности подач 

51 Техника отбивания мяча 

над столом, за ним и 

дальше от него 

1 Повторение техники 

отбивания мяча. 

Выполнение правильной 

стойки теннисиста 

Выполняют отбивание мяча 

( по 

возможности).Осваивают 

стойку теннисиста 

Выполняют отбивание мяча. 

Принимают правильную 

стойку теннисиста 

52 Правила соревнований 

по настольному теннису. 

Учебная игра в 

настольный теннис 

1 Ознакомление с правилами 

соревнований по 

настольному теннису. 

Одиночная игра 

Концентрирование 

внимания во время игры. 

Рассматривают 

видеоматериал по теме. 

«Правила соревнований по 

настольному теннису» с 

помощью учителя. 

Играют в одиночные игры( 

по возможности) 

Рассматривают 

видеоматериал по теме 

«Правила соревнований по 

настольному теннису». 

Играют в одиночные игры 

53 Волейбол. Нижняя 

прямая подача 

 Совершенствование 

техники нижней прямой 

подачи. 

Совершенствование стойки 

во время выполнения 

нижней прямой подачи. 

Выполнение нижней 

прямой подачи 

Смотрят показ с 
объяснением технике 

правильного выполнения 

нижней прямой подачи. 

Выполняют техники 

нижней прямой подачи по 

инструкции учителя. 

Выполняют стойку во 

время нижней прямой 

подачи по неоднократной 

инструкции и показу 

учителя. 

Выполнение нижней 

Смотрят показ с 
объяснением технике 

правильного выполнения 

нижней прямой подачи. 

Выполняют техники нижней 

прямой подачи по 

инструкции учителя. 

Выполняют стойку во время 

нижней прямой подачи по 

неоднократной. 

Выполнение нижней прямой 

подачи 



прямой подачи по 

инструкции учителя и 



 
    ориентируясь на образец 

выполнения обучающимися 

из более сильной группы 

 

54 Передача мяча сверху и 

снизу двумя руками 

после перемещений 

1 Совершенствование 

техники выполнения 

передачи мяча сверху и 

снизу двумя руками после 

перемещений 

Принимают и передают мяч 

сверху и снизу в парах на 

месте 

Принимают и передают мяч 

сверху и снизу в парах после 

перемещений 

55 Прием и передача мяча 

над собой сверху и снизу 

1 Выполнение приема и 

передачи мяча над собой 

сверху и снизу 

Выполняют прием и 

передача мяча над собой 

сверху и снизу. 

Выполняют прием и 

передача мяча над собой 

сверху и снизу 

56 Прыжки с места и с шага 

в высоту и длину (2-3 

серии прыжков по 5-10 

прыжков за урок). 

Учебная игра в волейбол 

1 Сочетание работу рук, ног в 

прыжках у сетки. 

Закрепление правил 

перехода по площадке. 

Выполнение игровые 

действий соблюдая правила 

игры 

Прыгают вверх с места и с 

шага, у сетки (1-2 серии 

прыжков по 5-5 прыжков за 

урок). 

Выполняют переход по 

площадке, играют в 

учебную игру ( по 

возможности) 

Прыгают вверх с места и с 

шага, у сетки. 

Выполняют переход по 

площадке, играют в учебную 

игру 

Легкая атлетика – 12 часов 

57 Бег на скорость до 60 м 1 Выполнение ходьбы 

группами наперегонки. 

Выполнение 

перепрыгиваний через 

набивные мячи 

Выполнение бега с 

высокого старта, стартовый 

разбега и старта из 

различных исходных 

положений. 

Выполнение метания мяча 

Выполняют ходьбу 

группами наперегонки. 

Выполняют 

перепрыгивания через 

набивные мячи (расстояние 

80-100см, длина 4 метра). 

Выполняют бег с высокого 

старта, стартовый разбега и 

старта из различных 

исходных положений. 

Выполняют метание мяча в 

Выполняют эстафетный бег 

(по кругу 60 м) с правильной 

передачей эстафетной 

палочки. 

Выполняют перепрыгивания 

через набивные мячи 

(расстояние 80-100см, длина 

5 метров). Выполняют бег с 

низкого старта, стартовый 

разбега и старта из 



в пол на дальность отскока пол на дальность отскока различных исходных 

положений. 



 
     Выполняют метание мяча в 

пол на дальность отскока 

58 Бег на среднюю 
дистанцию (400 м) 

1 Выполнение ходьбы на 

отрезках от 100 до 200 м. 

Выполнение бега на 

среднюю дистанцию. 

Выполнение метания 

малого мяча на дальность с 

места (коридор 10 м) 

Проходят отрезки от 100 до 

200 м. Выполняют 

кроссовый бег на 

дистанцию 200м. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10м) 

Проходят отрезки от 100 до 

200 м. Выполняют 

кроссовый бег на дистанцию 

400м. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с 3 шагов 

разбега (коридор 10м) 

59 Прыжок в длину с 

полного разбега 

1 Выполнение бега 60 м с 

ускорением и на время. 

Выполнение упражнений в 

подборе разбега для 

прыжков в длину. 

Выполнение метания на 

дальность из-за головы 

через плечо с 4-6 шагов 

разбега 

Бегут 60 м с ускорением и 

на время. Выполняют 

прыжок 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 

дальность из-за головы через 

плечо с 4-6 шагов разбега 60 Прыжок в длину с 

полного разбега 

1 

61 Толкание набивного 

мяча весом до 2-3 кг с 

места на дальность 

1 Выполнение упражнений в 

подборе разбега для 

прыжков в длину. 

Толкание набивного мяча 

на дальность 

Выполняют прыжок в 

длину с 3-5 шагов разбега. 

Смотрят показ с 

объяснением техники 

толкания набивного мяча 

весом до 2 кг. 

Толкают набивной мяч 

меньшее количество раз 

Выполняют прыжок в длину 

с полного разбега. 

Смотрят показ с 

объяснением техники 

толкания набивного мяча 

весом до 2 кг. 

Толкают набивной мяч весом 

до 3 кг 

62 Метание теннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 

коридору 10 м 

1 Выполнение бега на 

дистанции 40 м (3-6 раза) за 

урок, на 60м – 3 раза. 

Выполнение бега на 

дистанции 40 м (2-4 раза) за 

урок, на 60м – 1 раз. 

Выполнение бега на 

дистанции 40 м (3-6 раза) за 

урок, на 60м – 3 раза. 



 
63 Метание теннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 

коридору 10 м 

1 Выполнение упражнений в 

подборе разбега для 

прыжков в длину. 

Метание теннисного мяча 

на дальность с полного 

разбега по коридору 10 м 

Выполняют прыжок в 

длину с 3-5 шагов разбега. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с места ( 

коридор 10 м) 

Выполняют прыжок в длину 

с полного разбега. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с полного 

разбега ( коридор 10 м) 

64 Ходьба на скорость 15- 

20 мин. в различном 

темпе с изменением шага 

1 Ходьба на скорость 15-20 

мин. в различном темпе с 

изменением шага. 

Метание мяча с полного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м 

Идут на скорость 10-15 

мин. в различном темпе с 

изменением шага. 

Осваивают метание малого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10 м) 

Идут на скорость 15-20 мин. 

в различном темпе с 

изменением шага. 

Выполняют метание малого 

мяча на дальность с места 

(коридор 10 м) 

65 Ходьба на скорость 15- 

20 мин. в различном 

темпе с изменением шага 

1 

66-

67 

Эстафета 4*60 м 2 Выполнение специально- 

беговых упражнений. 

Освоение техники передачи 

эстафетной палочки. 

Выполнение эстафетного 

бега 

Демонстрируют 

выполнение специально- 

беговых упражнений. 

Выполняют эстафетный бег 

с этапами до 30 м 

Выполняют специально- 

беговые упражнения. 

Пробегают эстафету (4 * 60 

м) 

68 Кроссовыйбегдо200

0 м 

1 Выполнениеспециальн

ыхбеговыхупражнений

. 

Закреплениетактикибеган

адлиннойдистанции. 

Демонстрируют 

выполнениеспециальных

беговыхупражнений. 

Бегут кросс 

надистанции1,5 км 

Выполняютспециальные 

беговыеупражнения.Бег

уткросснадистанции 

2км 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 



 

 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  6 КЛАСС 

 

 

№ 

 
Темапре

дмета 

К
о
л

-

в
о
ч

ас
о
в
 

 

 

Программноесодержание 

Характеристика основных видов деятельности 

обучающихся. 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–8часов 

1 Инструктаж по техники 1 Беседа о правилах техники Слушаютинструктажо Слушаютинструктажо 
 Безопасности на уроках  Безопасности на занятиях правилахповеденияна правилахповеденияна 
 Легкой атлетики. Ходьба  Легкой атлетикой. урокахлегкойатлетики. урокахлегкойатлетики. 
 в различном темпе с  Выполнение упражнений в Выполняютходьбу с Выполняютходьбу с 
 выполнением заданий  Ходьбе в определенном заданиямипоинструкции заданиями. 
 учителя  Темпе с выполнением учителя. Выполняютбегс 
   заданий. Выполняютбегс преодолениемпрепятствий 
   Преодоление полосы преодолениемпрепятствий (высота30-40см). 
   препятствий. (высота10-30см). Выполняютметаниемячав 
   Метание мяча в Выполняютметаниемячав вертикальнуюцель 
   Вертикальную цель вертикальнуюцель  

2 Значение ходьбы для 1 Определениеоптимального Просматривают Просматриваютпрезентацию 
 Укрепления здоровья  двигательногорежимадля презентацию«Значение «Значениеходьбыдля 
 человека.  своеговозраста,еговиды. ходьбыдляукрепления укрепленияздоровья 
 Продолжительная ходьба  Выполнение здоровьячеловека».Идут человека».Идут 
 10-15минвразличном  продолжительнойходьбыв продолжительнойходьбой продолжительнойходьбой 
 темпе  различномтемпе,сохраняя 10мин. 15мин. 
   правильноеположениетела Выполняютметаниемячав Выполняютметаниемячав 
   вдвижении. вертикальнуюцель. вертикальнуюцель. 
   Метаниемячав Выполняютпрыжкичерез Выполняютпрыжки через 
   вертикальнуюцель. скакалкунаместев скакалкунаместев 
    равномерномтемпе равномерномтемпе 



 
   Выполнениепрыжковчерезс

какалку 

  

3 Бег в равномерном 

темпедо 5 мин 

1 Выполнение ходьбы 

сзаданиями. 

Выполнение бега легко 

исвободно, не 

задерживаядыхание. 

Выполнение прыжка 

ввысотусразбегаспособом 

«перешагивание» 

Выполняютходьбу с 

заданиями. Выполняют 

бегс переменной 

скоростью до4мин. 

Выполняют прыжок 

ввысотусразбегаспособом 

«перешагивание» 

Выполняютходьбу с 

заданиями.Выполняютбегсп

еременной скоростью до 

5мин. Выполняют прыжок 

ввысотусразбега способом 

«перешагивание» 

4 Запрыгивание на 
препятствие высотой до 

40-50 см 

1 Выполнение бега 

наотрезке с ускорением 30 

м.Выполнение 

запрыгиваниянапрепятств

ие. 

Выполнение метания 

мячана дальность из-за 

головычерезплечо 

Выполняют бег на отрезке 

сускорением30 м. 

Запрыгивают и 

спрыгиваютспрепятствия 

до 50см. 

Выполняют метания 

мячана дальность из-за 

головычерезплечо сместа 

Запрыгивают на 

препятствиевысотой 60 см. 

Выполняют метания мяча 

надальность из-за головы 

черезплечос4-6шагов 

сразбега 

5 Бег на отрезках до 30 м. 

Беговые упражнения 

1 Освоениеназванийбеговыху

пражненийи 

последовательности 

ихвыполнения. 

Выполнение 

беговыхупражнения, 

быстрого беганаотрезках. 

Метаниемячанадальность 

Осваиваютспециально- 
беговыеупражнения,бегутс

ускорениемнаотрезках 

до30 м-1 раз. 

Выполняютметаниямяча

надальностьсместа 

Выполняютспециально- 
беговые упражнения, бегут 

сускорением на отрезках 

до30 м -2-3 раза. 

Выполняютметаниямячанад

альность 



6 Метание набивного 

мяча1 кг двумя руками 

снизу, из-за головы, 

через голову 

1 Выполнение специально-

беговыхупражнений. 

Выполнение бега 60 м 

сускорениеминавремя. 

Выполнение 

бросканабивногомя

ча, 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения. 

Бегут60 м с ускорением и 

навремя. Бросают 

набивноймяч из различных 

исходныхположений(весом

1кг) 

Выполняютспециально- 

беговые упражнения. 

Бегут60 м с ускорением и 

навремя. Бросают 

набивноймяч из различных 

исходныхположений(весом

1кг). 



 
   согласовываядвижениярук

и туловища 

  

7 Бег на короткую 

дистанцию 60 м с 

низкого старта 

1 Выполнение специально-

беговыхупражнений. 

Освоениепонятиянизкийс

тарт. 

Демонстрирование 

техникистартового 

разгона,переходящеговбегп

о 

дистанции.Выполнение

бросканабивногомяча, 

согласовываядвижениярук

и туловища 

Выполняют специально-

беговыеупражнения. 

Начинают бег с 

низкогостарта на 60 м. 

Бросаютнабивной мяч из 

различныхисходных 

положений (весом1 кг) 

Выполняют специально-

беговыеупражнения. 

Начинают бег с 

низкогостарта на 80 м. 

Бросаютнабивноймячизраз

личных 

исходныхположений(весом1

-2кг) 

8 Бег на средние 
Дистанции (300м) 

1 Выполнение специально-

беговыхупражнений. 

Выполнение бега 

насредние 

дистанции,распределяя 

свои силы 

вбегенадистанции. 

Метаниемячанадальность 

Выполняют специально-

беговыеупражнения. 

Выполняют кроссовый 

бегдо 300 м 

(допускаетсясмешанное 

передвижение).Метаниемя

чанадальность 

Выполняют специально-

беговыеупражнения. 

Выполняют кроссовый 

бегдо150м(девочки), на 

дистанцию 300 м 

(мальчики).Метаниемячанад

альность 

Спортивныеигры–10часов 



9 Инструктаж по технике 

безопасности на уроках 

спортивных играх. 

Баскетбол. Правила игры 

в баскетбол, права и 

обязанности игроков, 

правила судейства 

предупреждение

травматизма. 

1 Беседапотехнике 

безопасности, санитарно-

гигиенические требования 

кзанятиям 

баскетболом,права и 

обязанностиигроковнаплощ

адке, 

предупреждение

травматизма. 

Освоение 

простейшихправиламиигры

,правилами 

судейства, наказаниями 

принарушенияхправилигры

. 

Подвижная игра на 

броскиипередачи мяча. 

Отвечают на вопросы 

попрослушанномуматериа

лу,с опорой на 

визуальныйплан (с 

использованиемсистемы 

игровых,сенсорныхпоощре

ний). 

Участвуютвподвижной

игре по 

инструкцииучителя 

Отвечают на вопросы 

попрослушанному 

материалу.Осваивают 

правила игрыУчаствуют в 

подвижной 

игрепоинструкцииучителя 

  



10 Стойка баскетболиста. 

Передача мяча двумя 

руками от груди в парах 

с продвижением вперед 

1 Совершенствование 

стойкибаскетболиста. 

Выполнениеведениемечавд

вижении. 

Выполнениепередачимячад

вумя руками от груди 

сшагомнавстречудруг 

другу. 

Совершенствуют 

ловлюмяча двумя руками 

споследующимведениеми

остановкой. 

Выполнениеведения мяча 

на месте и вдвижении 

Выполняютстойку 

баскетболиста после 

показаиинструкцииучителя

. 

Выполняютведениемячавд

вижении ориентируясь 

наобразец 

выполненияобучающимис

я 2 группы.Выполняют 

остановки 

посигналуучителя, 

выполняют повороты 

наместе с мячом в 

руках,передаюти 

ловятмяч 

двумя руками от груди 

впарах на месте (на 

основеобразцаучителя).В

едут 

мяч одной рукой на месте 

ив движении шагом, 

послеинструкции 

учителя,ориентируясь на 

образецвыполненияобучаю

щимисяболеесильнойгрупп

ы 

Выполняютстойку 

баскетболиста. 

Выполняютведение мяча в 

движении.Выполняют 

остановки посигналу 

учителя, 

выполняютповоротынаместе

смячомвруках, передают и 

ловят мячдвумя руками от 

груди впарах (на основе 

образцаучителя). 

Ведут мяч одной рукой 

наместе и в движении 

шагомпоинструкцииучите

ля 



11 Ведение мяча с обводкой 

препятствий 

1 Совершенствованиете

хникиведениямяча. 

Выполнение 

передвиженийбез мяча, 

остановку 

шагом.Выполнениеведения

мячасобводкой 

условныхпротивников. 

Выполнениепередачимячад

вумя руками от груди 

впарах с 

продвижениемвперед 

Выполняют 

техникуведения мяча 

посленеоднократногоп

оказа 

Учителем и 

ориентируюсь образец 

выполнения 

обучающимися более 

сильной группы. 

Выполняют передвижение 

без мяча, остановку шагом 

.Выполняют ведение мяча  

собводкой 

условныхпротивников. 

Выполняютпередачу мяча 

двумяруками от груди в 

парах 

спродвижениемвперед 

Выполняют технику 

ведениямячапослепоказаучи

теля. 

Выполняют 

передвижениебезмяча,оста

новкушагом.Выполняют 

ведение мяча собводкой 

условныхпротивников 

Выполняютпередачумячад

вумя руками от груди 

впарах с 

продвижениемвперед 

  

12 Бросок мяча по корзине 

снизу двумя руками и 

отгруди с места. 

Эстафеты с элементами 

баскетбола 

1 Совершенствованиетехни

ки броска мяча покорзине 

различнымиспособами.В

ыполнениебросков по 

корзине двумяруками 

снизу и от груди сместа, 

демонстрированиеэлемен

товтехники 

баскетбола. 

Выполнение передачи 

мячадвумя и одной рукой 

впарах,тройкахвдвижении. 

Выполняют технику 

броскамяча по корзине 

двумяруками снизу и от 

груди сместа.Выполняют 

передачимячаспродвижение

мвперед 

двумя руками и 

бросаютмяч в корзину 

двумяруками с низу и от 

груди сместа после 

инструкцииучителя и 

ориентируюсь наобразец 

выполнениеобучающимися

более 

Выполняют технику 

броскамяча по корзине 

двумяруками снизу и от 

груди 

сместа.Выполняютпередачи

мяча двумя и одной рукой 

впарах,тройках, с 

продвижениемвпереди 

бросают мяч в корзину 

двумяруками снизу и от 

груди сместа после 

инструкцииучителя 



сильнойгруппы 

13 Комбинации из 

основных элементов 

техники перемещений и 

владении мячом. 

Учебная игра по 

упрощенным правилам 

1 Выполнение упражнений 

снабивными мячами: 

броскимяча с близкого 

расстояния,с разных 

позиций ирасстояния. 

Выполняют ведение мяча 

спередачей, с 

последующимброскомвкол

ьцо. 

Учебная игра 

поупрощеннымправил

ам 

Выполняют упражнения 

снабивными мячами. 

Ведут,бросают, подбирают 

мяч 

впроцессеучебнойигры 

Выполняют упражнения 

снабивными мячами. 

Ведут,бросают, подбирают 

мяч 

впроцессеучебнойигры 



14 Волейбол. Правила игры, 

наказания наказаний за 

нарушение игры и 

судейство. 

1 БеседапоТБназанятияхсп

ортивнымииграми. 

Беседа об 

основныхсредствах и 

правилахзакаливанияор

ганизма. 

Осваивают 

простейшиеправиламигры

вволейбол,правилами 

судейства,наказаниями 

принарушениях правил 

игры.Выполнение 

упражненийна развитие 

мышц кистейруки пальцев. 

Отвечают на вопросы 

попрослушанномуматериа

лу,с опорой на 

визуальныйплан (с 

использованиемсистемы 

игровых,сенсорныхпоощре

ний). 

Осваивают 

простейшиеправила игры 

в волейболе,запоминают 

названиянаказаний при 

нарушенииигры, с 

неоднократнымповторени

ем названийучителем. 

Выполняют упражнения 

наразвитие мышцкистей 

рукипальцев(повозможност

и) 

Отвечают на вопросы 

попрослушанномуматериал

у.Осваивают 

простейшиеправила игры в 

волейболе,запоминают 

названиянаказаний при 

нарушенииигры. 

Выполняют упражнения 

наразвитиемышцкистейруки

пальцев. 



15 Стойка волейболиста. 

Перемещения на 

площадке, передача мяча 

сверху двумя руками над 

собой и передача мяча 

снизу двумя руками на 

месте и после 

перемещения. 

1 Совершенствование

основной 

стойкиволейболист

а. 

Выполнение 

основнойстойки в 

волейболе,передачи 

мяча сверху,снизу. 

Выполнение 

упражненийнаразвитием

ышцкистейруки пальцев. 

Выполняютперемещение

на площадке игроков 

вволейболе, 

выполнениеприема и 

передачи мячадвумя 

руками у стены и впарах 

Выполняют 

основнуюстойку 

волейболиста, 

посленеоднократного 

показаучителя, 

ориентируясь 

навыполнение 

стойкиобучающимися из 

образецвыполненияобучаю

щимисяболеесильнойгрупп

ы. 

Выполняют упражнения 

наразвитие мышц кистей 

руки пальцев 

(повозможности). 

Выполняютперемещения 

на 

площадкеспомощьюпедаго

га. 

Осваиваютииспользуюти

гровыеумения 

(взаимодействиес

партнером) 

Осваивают основную 

стойкуволейболиста, после 

показаучителя.Выполняют 

упражнениянаразвитие 

мышц кистей рук и 

пальцев.Выполняют 

перемещения наплощадке. 

Осваивают 

ииспользуютигровыеумения 

  



16 Нижняя прямая подача 1 Определение 

способовподачимячаввол

ейболе.Совершенствован

иетехники нижней 

прямойподачи. 

Совершенствование 

стойкивовремя выполнения 

нижнейпрямойподачи.

Выполнение 

нижнейпрямойподачи 

Смотрятпоказс 

объяснением 

техникеправильного 

выполнениянижней 

прямой 

подачи.Определяют 

способыподачимячаввол

ейболе. 

Выполняюттехники 

нижней прямой подачи 

поинструкцииучителя. 

Выполняют стойку 

вовремя нижней 

прямойподачи по 

неоднократнойинструкци

и и показуучителя. 

Выполнение 

нижнейпрямой подачи 

поинструкции учителя 

иориентируясьнаобразец 

выполненияобучающимися

изболеесильнойгруппы 

Смотрятпоказс 

объяснением 

техникеправильного 

выполнениянижней прямой 

подачи.Определяютспособы

подачимячавволейболе. 

Выполняют техники 

нижнейпрямой подачи 

поинструкцииучителя. 

Выполняютстойкувовремян

ижней прямой подачи 

понеоднократной. 

Выполнениенижнейпрямойп

одачи 

17 Прыжки с места и с шага 

в высоту и длину (2-

3серии прыжков по 5-

10прыжков заурок). 

Учебная игра в волейбол 

1 Сочетание работу рук, ног 

впрыжкахусетки. 

Выполнение 

правилпереходапопло

Прыгают вверх с места и 

сшага, у сетки (1-2 

сериипрыжков по 5-5 

прыжков заурок. 

Прыгают вверх с места и 

сшага,у сетки. 

Выполняют переход 

поплощадке, играют в 



18 Прыжки с места и с шага 

в высоту и длину (2-

3серии прыжков по 5-

10прыжков заурок). 

Учебная игра в волейбол 

1 щадке. 

Выполнениеигровые 

действийсоблюдаяправила

игры 

Выполняют переход 

поплощадке, играют 

вучебную игру ( 

повозможности) 

учебнуюигру 

Гимнастика-14часов 

19 Перестроение из 

колонны по одному в 

колонну по два на месте. 

1 Выполнениестроевых 
действийсогласнорасчету

икоманде. 

Освоение перестроения 

изколонны по одному 

вколонну по два и по три 

наместе. 

Тренировочные 

упражнения 

сочетаниеходьбы и бега в 

колонне.Выполнение 

упражнений соскакалкой. 

Выполнениепрыжков через 

скакалку 

наместевравномерномтемпе 

Выполняют 

строевыедействияпод

щадящий 

счёт.Сочетаютходьбуиб

егвколонне. 

Выполняют упражнения 

соскакалкой. Прыгают 

черезскакалку на месте 

вравномерном темпе на 

двухногах 

произвольнымспособом 

 



20 Повороты направо, 

налево, 

кругом(переступан

ием). 

Упражнения 

наравновесие 

1 Ориентирование 

впространстве, 

сохранениеравновесия 

при 

движениипоскамейке. 

Выполнение 

перестроенийнаместе. 

Прыжкичерезскакалкунао

дной, двух ногах 

Выполняют 

строевыедействия под 

щадящийсчёт.Выполня

ют 

перестроение из 

колонныпо одному в 

колонну подва,по три 

наместе. 

Выполняют ходьбу 

погимнастической 

скамейке сразличными 

положениямирук. Прыгают 

черезскакалку на месте 

вравномерном темпе на 

двухногах 

произвольнымспособом 

Выполняют 

строевыедействия.Вы

полняют 

перестроение из колонны 

поодному в колонну по два, 

потри на месте. 

Выполняютходьбу по 

гимнастическойскамейке с 

различнымиположениями 

рук. Прыгаютчерез скакалку 

на месте вравномерном 

темпе на двух,одной ноге 

произвольнымспособом 

21 Упражнения на 

преодоление 

сопротивления 

1 Выполнениестроевых

действийикоманд. 

Тренировочные 

упражнения на 

изменениескорости 

передвижения 

приходьбе/беге. 

Выполнение 

упражненийна 

преодолениесопротивлен

ия 

Выполняют 

строевыекоманды и 

действия подщадящий счёт. 

Изменяютскорость 

передвижения приходьбе/ 

беге. 

Выполняютупражненийнап

реодоление 

сопротивленияменьшееколи

чество раз 

Выполняют 

строевыекомандыиде

йствия. 

Изменяютскорость 

передвиженияприходьбе/б

еге.Выполняют 

упражнений на 

преодолениесопротивления 



22 Упражнения на развитие 

ориентации в 

пространстве 

1 Выполнениеходьбы 

«змейкой», 

«противоходом». 

Выполнение упражнений 

сосложенной скакалкой 

вразличных 

исходныхположениях, 

прыжки черезскакалку на 

двух и однойноге. 

Выполняютходьбу 

«змейкой», 

«противоходом». 

Выполняют 

комплексупражнений со 

скакалкойменьшее 

количество раз.Прыгают 

через скакалку наместе в 

равномерном темпенадвух 

ногах 

произвольнымспособом 

Выполняютходьбу 

«змейкой»,«противоходом». 

Выполняют 

комплексупражнений со 

скакалкой.Прыгают через 

скакалку наместе в 

равномерном темпена двух, 

одной 

ногепроизвольнымспособо

м 

23 Упражнения 

наукрепление 

мышцтуловища,рук

иног 

1 Выполнение 

фигурноймаршировки. 

Выполнение 

упражненийна 

укрепление 

мышцтуловища,рук иног 

Выполняют 

фигурнуюмаршировку за 

другимучащимся, 

ориентируясь наобразец 

выполнениявпереди 

идущегоучащегося. 

Выполняютупражненияс 

дифференцированной

помощьюучителя 

Выполняют 

фигурнуюмаршировку. 

Выполняютпереноску, 

передачу мячасидя, лежа в 

различныхнаправлениях.В

ыполняютупражненияпоп

оказу 



 
24 Упражнения 

ссопротивление

м 

1 Выполнение упражнений 

сэлементами 

единоборств,сохранение 

равновесия 

придвижениинаскамейке 

Выполняют упражнения 

наравновесие на 

скамейке:поворотысразлич

ными 

движениями рук, 

схлопками под 

ногой,повороты на 

носках,прыжки с 

продвижениемвперед ( на 

полу), 

комплексупражнений 

ссопротивлением(3-5 

упражнений) 

Выполняют упражнения 

наравновесие на 

скамейке:поворотысразлич

ными 

движениями рук, с 

хлопкамипод ногой, 

повороты наносках,прыжкис 

продвижением вперед ( 

наполу),комплексупражнени

йссопротивлением 

25 Упражнения 

сгимнастическим

ипалками 

1 Согласование 

движенияпалки с 

движениямитуловища,н

ог. 

Составление и 

выполнениекомбинациина

скамейке 

Выполняют 4-

6упражненийс 

гимнастической 

палкой.Выполняют 

доступныеупражнениянар

авновесие 

Составляюти 

демонстрируют 

комбинациюнаскамейке. 

Выполняютупражнениясг

имнастическойпалкой 

26 Опорный прыжок 1 Выполнение прыжка 

согнувноги через козла, 

коня вширину. 

Преодолениенескольких 

препятствийразличными 

способами 

Выполняют наскок в 

стойкуна коленях. 

Преодолеваютнесколько 

препятствий спомощью 

учителя ( повозможности) 

Выполняют 

опорныйпрыжокногивро

зьчерезкозла, коня в 

ширину 

спомощьюучителя. 

Преодолеваютнесколько

препятствий 

27 Опорный прыжок 1 



28 Упражнения для 

формирования  

правильной осанки 

1 Переноска 2- 3 

набивныхмячейвесомдо7

-8кг. 

Переноскагимнастического

коня и козла, матов 

нарасстояниедо 15 м. 

Выполнение прыжка 

согнувноги через козла, 

коня вширину. 

Выполняют наскок в 

стойкуна коленях. 

Переносят 1- 

2набивныхмячейвесом до 

5-6 кг. 

Переносятгимнастическог

о коня икозла, маты на 

расстояниедо 10 м. 

Выполняют 

опорныйпрыжокногивро

зьчерезкозла, коня в 

ширину 

спомощьюучителя. 

Переносят 2- 3 

набивныхмячейвесомдо7

-8кг. 

Переносят 

гимнастическогоконя и 

козла, маты нарасстояниедо 

15 м. 

29 Упражнения 

соскакалками 

1 Выполнение упражнений 

соскакалкой. 

Выполнение 

прыжковыхупражнений 

с точностьюпрыжка 

Выполняютупражнениясос

какалкой послеобучающей 

помощиучителя. 

Выполняютпрыжковые 

упражненияподконтролем

учителя 

Выполняютупражнениясос

какалкой по показу 

иинструкцииучителя. 

Выполняют 

прыжковыеупражнения 

послеинструкции 

30 Упражнения с гантелями 1 Выполнение упражнений 

сгантелями. 

Выполнение 

прыжковыхупражнений 

с точностьюпрыжка 

Выполняютупражнениясг

антелями 

меньшееколичествоповто

рений. 

Выполняют 

прыжковыеупражненияпод

контролемучителя 

Выполняютупражнениясг

антелями. 

Выполняютпрыжковые 

упражненияпослеинструк

ции 

31 Упражнения для 

развития 

пространственно-

временной 

дифференцировки и 

точности движений 

1 Выполнение построения 

вколонну по два, 

соблюдаязаданноерасстоя

ние. 

Выполнениепрыжкав 

Выполняют построение 

вколонну по два, 

соблюдаязаданное 

расстояние 

(поориентирам). Прыгают 

Выполняют построение 

вколонну по два, 

соблюдаязаданноерассто

яние. 

Прыгают в длину с места 



32 Упражнения для 

развития 

пространственно-

временной 

дифференцировки и 

точности  движений 

1 длину с места на 

заданноерасстояниебез 

предварительной 

отметки.Передача 

набивного мячасидя, стоя 

из одной руки 

вдругуюнадголовой 

вдлину с места на 

заданноерасстояниес 

предварительной 

отметки.Передают 

набивной мячсидя, стоя из 

одной руки вдругую над 

головойменьшее 

количествоповторений 

назаданное расстояние 

безпредварительной 

отметки.Передают 

набивной 

мячсидя,стояизоднойрукив 

другуюнадголовой 

Лыжнаяподготовка –16часов 

33 Техника безопасности 

иправила 

поведениянауроках 

лыжнойподготовкойСо

вершенствованиеоднов

ременного 

бесшажногохода 

1 Беседа о 

правилахобращения с 

лыжныминвентареми

техники 

безопасностиназанятияхл

ыжнойподготовкой. 

Выполнениестроевых

действийслыжами. 

Беседаотехнике 
безопасности во 

времяпередвиженийслы

жамиподрукойи 

наплече. 

Передвижение 

скользящимшагомпо 

лыжне. 

Освоение 

техникиодноврем

енного 

бесшажногохода 

Смотрятпоказс 

объяснениембезопасного

передвижения с 

лыжамиподрукойи 

наплече. 

Совершенствуют 

техникувыполнения 

строевыхкомандиприемо

в. 

Смотрятпоказс 
объяснением 

техникиодновременн

ого 

бесшажного хода 

ивыполняютпередвижени

еналыжах 

Смотрятпоказс 

объяснением 

безопасногопередвижения с 

лыжами подрукойинаплече. 

Совершенствуют технику 

выполнения строевых 

команд и приемов. 

Смотрят показ с 

объяснением техники 

одновременного бесшажного 

хода и выполняют 

передвижение на лыжах 

  



34 Одновременный

двухшажныйход 

1 Закрепление 

способапередвижени

япопеременным 

двухшажнымходомнал

ыжах. 

Передвижениео

дновременным 

бесшажнымходом.

Освоениетехникио

дновременного 

двухшажногохода 

Передвигаются

попеременнымд

вухшажнымиод

новременного 

бесшажногоходом. 

Смотрятпоказс 

объяснением 

техникиодновременн

ого 

двухшажного хода 

ивыполняютпередвижени

еналыжах 

Передвигаютсяпопеременны

мдвухшажнымиодновремен

ного 

бесшажного ходом. 

Смотрятпоказсобъяснениемт

ехникиодновременного 

двухшажного хода 

ивыполняют передвижение 

налыжах 

35 Одновременный

двухшажныйход 

1 

36 Поворот махом на месте 1 Закрепление 

способапередвиженияна

лыжах.Выполнение 

поворотамахомналыжах. 

Передвижениеп

опеременнымио

дновременным 

двухшажнымходом 

Выполняютповоротмахом

на месте на лыжах 

поинструкции и 

показаучителя. 

Передвигаютсяп

опеременнымио

дновременным 

бесшажнымходомпов

озможности 

Выполняютповоротмахом

наместе налыжах. 

Выполняют передвижение 

налыжахизученнымиходами 

37 Поворотмахомнаместе 1 

38 Комбинированноетор

можениелыжамиипал

ками 

1 Освоение 

способаторможенияна

лыжах.Передвижение 

Смотрят показ 

собъяснениетехник

и 

выполненияторможения. 

Смотрят показ с 

объяснениетехники 

выполненияторможения.Вы

полняют 



 
39 Комбинированноетор

можениелыжамиипал

ками 

1 попеременными

одновременным 

двухшажнымходом 

Осваивают 

комбинированноеторможе

ние лыжами ипалками (по 

возможности)Передвигаю

тсяпопеременным 

иодновременным 

бесшажным ходом 

повозможноститорможе

ниелыжамии 

палками(повозможности) 

комбинированноетормо

жение лыжами 

ипалками. 

Выполняютпередвижен

иеналыжахизученными

ходами 

40 Обучение 

правильномупадению 

припрохожденииспуск

ов 

1 Выполнение 

способаторможения на 

лыжах.Освоение техники 

падениянабок 

Осваивают 

комбинированноеторможе

ние лыжами 

ипалками(повозможности). 

Смотрят показ 

собъяснениетехник

е 

правильногопаденияприп

рохожденииспусков. 

Выполняют спуски 

всреднейстойке 

Выполняют 

комбинированноеторможени

е лыжами 

ипалками.Выполняютподъем 

«лесенкой», 

«ёлочкой»,имитируют и 

тренируютпадениеприпро

хожденииспусков. 

41 Повторное 
передвижениевбыстромт

емпе на отрезках 40-60м 

1 Тренировочныеу

пражнения 

накомбинированн

ое 

торможение на 

лыжах.Прохождениена

лыжахотрезковнаскоро

сть 

Осваивают 
комбинированноеторможен

ие лыжами ипалками (по 

возможности).Передвигают

ся в 

быстромтемпенаотрезкеот3

0-40м 

Выполняют 
комбинированноеторможе

ние лыжами 

ипалками.Передвигаютсяв 

быстром темпе на отрезке 

от40-60 м. 

42 Повторное 
передвижениевбыстромт

емпе на отрезках 40-60м 

1 



43 Повторное 

передвижение в 

быстромтемпепокругу10

0-150м 

1 Выполнение 

поворотамахомналыж

ах. 

Выполняютповоротмахом

на месте на лыжах 

поинструкцииипоказа 

Выполняютповоротмахом

наместе налыжах. 

44 Повторное 
передвижение в 

быстромтемпепокругу10

0-150м 

1 Сохранение равновесия 

приспуске со склона в 

высокойстойке, 

закреплениеизученнойтехн

икиподъема 

учителя. Проходят 

наскоростьотрезокнаврем

яот 100- 150 м (девочки- 

1раз,мальчики-2раза) 

Проходят на 

скоростьотрезок на время от 

100- 150м (девочки- 3-5 

раз,мальчики-5-7 раз) 

45 Игрыналыжах: 
«Пятнашкипростые», 

«Самыйметкий» 

1 Совершенствованиетехник

и передвижения 

безпалок,развитиеловкост

ив 

играхналыжах 

Играют в игры на 

лыжах(повозможности) 

Играютвигрыналыжах 

46 Игрыналыжах: 
«Переставьфлажок», 

«Попади в круг», 

«Ктобыстрее», «Следи 

засигналом» 

1 Освоение 

техникиизученных 

способовпередвиженияв

игровойдеятельности 

Играютвигрыналыжах(по

возможности) 

Играютвигрыналыжахпоинс

трукцииучителя 

47 Прохождениеналыжахз

аурок от 1,5 км 

1 Прохождение дистанции 

налыжахзаурок 

Проходятдистанциюбезу

четавремени до1 км 

Проходятдистанциюбезу

четавремени 1,5км 
48 Прохождениеналыжах 

заурок от 1,5 км 
1 

Спортивныеигры -8часов 



49 Инструктаж по ТБ 

науроках 

спортивныхиграх. 

Техникаотбиваниямячат

о одной, то 

другойсторонойракетки 

1 Беседа по ТБ, санитарно-

гигиенические требования 

кзанятиям 

спортивнымииграми. 

Жонглирование 

теннисныммячом, 

выполнениеотбивания мяча 

сторонойракетки, 

передвижение,выполнение 

ударов 

состандартныхположений 

Отвечают на вопросы 

попрослушанномуматериа

лус опорой на 

визуальныйплан (с 

использованиемсистемы 

игровых,сенсорныхпоощр

ений). 

Выполняют прием 

ипередачу мяча 

тенниснойракеткой по 

возможности.Дифференц

ируют 

разновидности ударов 

(повозможности) 

Отвечают на вопросы 

попрослушанномуматериал

у. 

Выполняют прием 

ипередачумячатеннисно

й 

ракеткой. 

Дифференцируютразновидн

остиударов 

50 Правильная 

стойкатеннисиста, 

техникакороткой и 

длиннойподачимяча 

1 Определение 

названияподачи. 

Выполнениеподачимяча,

принимая 

правильноеисходноеполо

жение 

Выполняют 

правильнуюстойкутенниси

стаиподачумяча(повозмож

ности). 

Дифференцируютразно

видностиподач(повозмо

жности) 

Выполняют 

правильнуюстойкутенниси

стаиподачумяча. 

Дифференцируютразновид

ностиподач 

51 Техникаотбиваниямячан

адстолом, заними 

дальшеотнего 

1 Повторение 

техникиотбиваниям

яча. 

Выполнениеправильной

стойкитеннисиста 

Выполняютотбиваниемяча( 

повозможности).Осваивают 

стойкутеннисиста 

Выполняютотбиваниемяча.

Принимают 

правильнуюстойкутеннисис

та 



52 Правила 

соревнованийпонастоль

номутеннису.Учебная 

игра внастольныйтеннис 

1 Ознакомлениесправиламис

оревнований 

понастольномутеннису. 

Одиночная 

играКонцентрированиев

ниманиявовремяигры. 

Рассматривают 

видеоматериалпотеме. 

«Правила соревнований 

понастольному теннису» 

спомощьюучителя. 

Играютводиночныеигры(п

овозможности) 

Рассматривают 

видеоматериалпотеме 

«Правила соревнований 

понастольномутеннису». 

Играютводиночныеигры 

53 Волейбол. 

Нижняяпрямаяпод

ача 

 Совершенствованиетех

ники нижней 

прямойподачи. 

Совершенствование 

стойкивовремя выполнения 

нижнейпрямойподачи.

Выполнение 

нижнейпрямойподачи 

Смотрятпоказс 
объяснением 

техникеправильного 

выполнениянижнейпрям

ойподачи. 

Выполняюттехники 

нижней прямой подачи 

поинструкцииучителя. 

Выполняют стойку 

вовремя нижней 

прямойподачи по 

неоднократнойинструкци

и и показуучителя. 

Выполнение нижней 

прямой подачи по 

инструкции и учителя 

и ориентируясь на 

образец выполнения  

обучающимися из 

более сильной 

группы 

Смотрятпоказс 
объяснением 

техникеправильного 

выполнениянижнейпрям

ойподачи. 

Выполняют техники 

нижнейпрямой подачи 

поинструкцииучителя. 

Выполняютстойкувовремян

ижней прямой подачи 

понеоднократной. 

Выполнениенижнейпрямойп

одачи 



54 Передачамячасверхуис

низу двумя 

рукамипослеперемеще

ний 

1 Совершенствованиетехни

кивыполненияпередачи 

мяча сверху 

иснизудвумярукамипосле

перемещений 

Принимаютипередаютмячс

верху и снизу в парах 

наместе 

Принимают и передают 

мячсверхуиснизувпарахпосл

еперемещений 

55 Прием и передача 

мячанадсобойсверхуисн

изу 

1 Выполнение приема 

ипередачимячанадсобой

сверхуи снизу 

Выполняют прием 

ипередачамячанадсобой

сверхуи снизу. 

Выполняют прием 

ипередачамячанадсобой

сверхуи снизу 

56 Прыжкисместаисшагав 

высоту и длину (2-

3серии прыжков по 5-

10прыжков заурок). 

Учебнаяигравволейбол 

1 Сочетание работу рук, ног 

впрыжкахусетки. 

Закрепление 

правилпереходапопло

щадке. 

Выполнениеигровые 

действийсоблюдаяправила

игры 

Прыгают вверх с места и 

сшага, у сетки (1-2 

сериипрыжков по 5-5 

прыжков заурок). 

Выполняют переход 

поплощадке, играют 

вучебнуюигру(по 

возможности) 

Прыгают вверх с места и 

сшага,у сетки. 

Выполняют переход 

поплощадке, играют в 

учебнуюигру 

Легкаяатлетика–12часов 

57 Бегнаскорость до60 м 1 Выполнение 

ходьбыгруппаминапер

егонки.Выполнениепер

епрыгиванийчерезнаби

вныемячи 

Выполнение бега 

свысокогостарта,стартовый

разбега и старта 

изразличных 

исходныхположений. 

Выполнение метания 

мячавполнадальностьотск

ока 

Выполняют 

ходьбугруппами 

наперегонки.Выполня

ютперепрыгиваниячер

ез 

набивные мячи 

(расстояние80-

100см,длина4метра). 

Выполняют бег с 

высокогостарта,стартовый

разбегаистартаизразличны

хисходныхположений. 

Выполняют метание мяча 

вполнадальностьотскока 

Выполняют эстафетный 

бег(по кругу 60 м) с 

правильнойпередачей 

эстафетнойпалочки. 

Выполняют 

перепрыгиваниячерез 

набивные мячи(расстояние 

80-100см, длина5 метров). 

Выполняют бег снизкого 

старта, стартовыйразбега и 

старта 

изразличныхисходных 

положений. 

Выполняют метание мяча 



вполнадальностьотскока 

58 Бегнасреднюю 
дистанцию(400м) 

1 Выполнение ходьбы 

наотрезкахот100до200м.

Выполнение бега 

насреднююдистанцию. 

Выполнение 

метаниямалого мяча на 

дальность сместа(коридор 

10 м) 

Проходятотрезкиот100до20

0 м. 

Выполняюткроссовыйбегн

а 

дистанцию200м. 

Выполняют метание 

малогомяча на дальность с 

места(коридор 10м) 

Проходят отрезки от 100 

до200 м. 

Выполняюткроссовый бег на 

дистанцию400м. 

Выполняют метание 

малогомячанадальностьс3ш

аговразбега(коридор 10м) 

59 Прыжок в длину 

сполногоразбега 

1 Выполнение бега 60 м 

сускорением и на 

время.Выполнение 

упражнений вподборе 

разбега дляпрыжков 

вдлину. 

Выполнениеметаниянад

альность из-за 

головычерезплечос4-

Бегут 60 м с ускорением 

ина время. 

Выполняютпрыжок в длину 

с 3-5 шаговразбега. 

Выполняют метание 

надальность из-за 

головычерез плечо с 4-

6 шаговразбега 

Бегут 60 м с ускорением и 

навремя. Выполняют 

прыжок 

вдлинусполногоразбега. 

Выполняютметаниена 

дальность из-за головы 

черезплечос4-6шаговразбега 

60 Прыжок в длину 

сполногоразбега 

1 



6шагов 

разбега 

61 Толкание 

набивногомячавесом

до2-

3кгсместанадальност

ь 

1 Выполнение упражнений 

вподборе разбега 

дляпрыжков вдлину. 

Толканиенабивногомяча

надальность 

Выполняют прыжок в 
длинус3-5шаговразбега. 

Смотрятпоказс 

объяснением 

техникитолканиянабивно

гомячавесомдо 2 кг. 

Толкают набивной 

мячменьшееколичество

раз 

Выполняют прыжок в 

длинусполного разбега. 

Смотрятпоказс 

объяснением 

техникитолканиянабивно

гомячавесомдо 2 кг. 

Толкаютнабивноймячвесомд

о 3 кг 

62 Метание 

теннисногомяча на 

дальность сполного 

разбега покоридору 

10 м 

1 Выполнениебегана 

дистанции 40 м (3-6 раза) 

заурок,на60м– 3 раза. 

Выполнениебегана 

дистанции40м(2-

4раза)заурок,на60м– 1 раз. 

Выполнениебегана 

дистанции40м(3-

6раза)заурок,на60м– 3 раза. 



 

68 Кроссовыйбегдо200

0 м 

1 Выполнениеспециальн

ыхбеговыхупражнений

. 

Закреплениетактикибеган

адлиннойдистанции. 

Демонстрируют 

выполнениеспециальных

беговыхупражнений. 

Бегут кросс 

надистанции1,5 км 

Выполняютспециальные 

беговыеупражнения.Бег

уткросснадистанции 2км 

 
 

 

 
 

 

 

 

63 Метание 

теннисногомяча на 

дальность сполного 

разбега покоридору 

10 м 

1 Выполнение упражнений 

вподборе разбега 

дляпрыжков вдлину. 

Метаниетеннисногомяча

на дальность с 

полногоразбегапокоридо

ру 10м 

Выполняют прыжок в 
длину с 3-5 шагов 

разбега.Выполняютметание

малогомяча на дальность с 

места (коридор 10 м) 

Выполняют прыжок в 

длинусполного разбега. 

Выполняют метание 

малогомяча на дальность с 

полногоразбега( коридор 10 

м) 

64 Ходьба на скорость 15-

20мин. вразличном 

темпесизменениемшага 

1 Ходьба на скорость 15-

20мин. в различном 

темпе сизменениемшага. 

Метание мяча с 

полногоразбега на 

дальность вкоридор 10 

м 

Идут на скорость 10-

15мин.вразличномтемпес

изменениемшага. 

Осваивают метание 

малогомяча на дальность с 

места(коридор 10 м) 

Идут на скорость 15-20 

мин.в различном темпе 

сизменениемшага. 

Выполняют метание 

малогомяча на дальность с 

места(коридор 10 м) 

65 Ходьба на скорость 15-

20 мин. в 

различномтемпесизмене

ниемшага 

1 

66-

67 

Эстафета4*60м 2 Выполнение специально-

беговыхупражнений. 

Освоениетехникипередачиэ

стафетнойпалочки. 

Выполнениеэстафетного

бега 

Демонстрируютвыполне

ние специально-

беговыхупражнений. 

Выполняютэстафетныйбегс

этапами до 30 м 

Выполняют специально-

беговыеупражнения. 

Пробегают эстафету (4 * 

60м) 



 
 

 

 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 7 КЛАСС 

 

 

№ 

 
Темап

редмета 

К
о
л

-

в
о
ч
ас

о
в
  

Программное

содержание 

Характеристика основных видов деятельности 

обучающихся. 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–8часов 

1 Инструктаж 

потехникибезопаснос

тина уроках 

легкойатлетики. 

Ходьба в 

различномтемпе с 

выполнениемзаданий

учителя 

1 Беседаоправилахтехники 
безопасности на занятиях 

легкойатлетикой. 

Выполнение упражнений 

входьбевопределенномтемпесв

ыполнениемзаданий. 

Преодоление 

полосыпрепятствий. 

Метание мяча в 

вертикальнуюцель 

Слушают инструктаж 

оправилах поведения на 

урокахлегкой атлетики. 

Выполняютходьбу с 

заданиями 

поинструкцииучителя. 

Выполняют бег 

спреодолением 

препятствий(высота10-30 

см). 

Выполняютметаниемячавв

ертикальнуюцель 

Слушают инструктаж 

оправилах поведения 

науроках легкой 

атлетики.Выполняют 

ходьбу сзаданиями. 

Выполняют бег 

спреодолением 

препятствий(высота30-40 

см). 

Выполняютметаниемячавв

ертикальнуюцель 



2 Значение ходьбы 

дляукрепления 

здоровьячеловека. 

Продолжительнаях

одьба 15-20 мин 

вразличном темпе 

сизменениемшага 

1 Определениеоптимального 
двигательногорежимадлясвоегов

озраста, его виды. 

Выполнениепродолжительной 

ходьбы вразличном темпе, 

сохраняяправильноеположениете

лав 

движении. 

Метание мяча в 

вертикальнуюцель. 

Выполнениепрыжковчерезс

какалку 

Просматриваютпрезентацию 
«Значение ходьбы 

дляукрепления 

здоровьячеловека». 

Идутпродолжительнойходьбо

й10- 

15мин. 

Выполняютметаниемячавв

ертикальнуюцель. 

Выполняютпрыжкичерезс

какалку на месте 

вравномерномтемпе 

Просматриваютпрезентацию 
«Значение ходьбы 

дляукрепления 

здоровьячеловека». 

Идутпродолжительнойход

ьбой15-20мин. 

Выполняютметаниемячавв

ертикальнуюцель. 

Выполняютпрыжкичерезс

какалку на месте 

вравномерномтемпе 



 

3 Бег с 

переменнойскорост

ьюдо5мин 

1 Выполнение ходьбы 

сзаданиями. 

Выполнение бега легко 

исвободно, не 

задерживаядыхание. 

Выполнениепрыжкаввысотус

разбегаспособом 

«перешагивание» 

Выполняютходьбу с 

заданиями.Выполняютбегсп

еременной скоростью до 

4мин. 

Выполняютпрыжокввысотус

разбегаспособом 

«перешагивание» 

Выполняютходьбу с 

заданиями.Выполняютбегсп

еременной скоростью до 

5мин. Выполняют прыжок 

ввысотусразбега способом 

«перешагивание» 

4 Запрыгивание 

напрепятствие 

высотойдо50-60 см 

1 Выполнение бега на 

отрезке30мсускорением 

Выполнение запрыгивания 

напрепятствие. 

Выполнение метания мяча 

надальность из-за головы 

черезплечо 

Выполняют бег на отрезке 

30мбез ускорения. 

Запрыгивают и спрыгивают 

спрепятствиядо 50 см. 

Выполняют метания мяча 

надальность из-за головы 

черезплечосместа 

Выполняютбегнаотрезке30мсу

скорением 

Запрыгивают на 

препятствиевысотой 60 см. 

Выполняют метания мяча 

надальность из-за головы 

черезплечос4-6шагов 

сразбега 

5 Бегнаотрезкахдо60м.

Беговые 

упражнения 

1 Освоениеназванийбеговыху

пражненийи 

последовательности 

ихвыполнения. 

Выполнениебеговых

упражнений. 

Выполнениебыстрого бега 

наотрезке60м. 

Выполняют различные 

видыходьбы.Выполняюткомп

лексобщеразвивающих 

упражнений.Выполняют

специально - 

беговыеупражнения,бегу

тс 

ускорением на отрезках до 

60м-1 раз 

Выполняют различные 

видыходьбы.Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Выполняютспециа

льно- 

беговые упражнения, бегут 

сускорениемнаотрезкахдо60м 

-2-3раза 



6 Метание 

набивногомяча (2-3 

кг) двумяруками 

снизу, из-

заголовы,черезголов

у 

1 Выполнениеспециально-

беговыхупражнений. 

Выполнение бега 60 м 

сускорениеминавремя. 

Выполнение броска 

набивногомяча, согласовывая 

движениярук и туловища 

Метание мячанадальность 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному (на 

носках,на 

пятках).Выполняюткомплек

с 

общеразвивающихупражнен

ий.Выполняютметаниенабив

ногомячаснизу 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодномуразнымиспо

собами(наносках,напятках). 

Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Выполняютметани

енабивного 

мячаиз различных 

исходныхположений 



 

7 Бегнакороткую 

дистанцию (60-80 м) 

снизкогостарта 

1 Выполнениеспециально-

беговыхупражнений. 

Освоениепонятиянизкийс

тарт. 

Демонстрирование 

техникистартового 

разгона,переходящеговбегп

о 

дистанции.Выполнение

бросканабивногомяча, 

согласовывая движения рук 

итуловища 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному (на 

носках,на 

пятках).Выполняюткомплексо

бщеразвивающих 

упражнений. 

Смотрят 

демонстрациютехникивыполн

ения низкогостарта. 

Выполняют 

техникустартового 

разгона,переходящеговбегпо 

дистанции60м 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному (на 

носках,на 

пятках, перекатом с пятки 

наносок, с 

выпадом).Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений.С

мотрят 

демонстрацию 

техникивыполнениянизкого

старта. 

Выполняюттехникустартового 

разгона,переходящеговбегпод

истанции80 м 

8 Бегнасредние 
дистанции(300м) 

1 Выполнение 

специальныхбеговыхупра

жнений. 

Выполнение бега на 

средниедистанции, 

распределяя 

своисилывбегенадистанции. 

Метаниемячанадальность 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному (на 

носках,на 

пятках).Выполняюткомплексо

бщеразвивающих 

упражнений. 

Выполняют 

специальныебеговыеупр

ажнения. 

Выполняют кроссовый бег 

до300 м (допускается 

смешанноепередвижение). 

Метаютмячнадальность 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному (на 

носках,на 

пятках, перекатом с пятки 

наносок, с 

выпадом).Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Выполняютспециальныебеговые 

упражнения. 

Выполняюткроссовый бег на 

дистанцию до300 м (девочки) и 

на 500 м(мальчики). 

Метаютмячнадальность 

Спортивныеигры–10часов 



9 Передача мяча 

двумяруками от груди 

впарах с 

продвижениемвперед 

1 Выполнение 

стойкибаскетболист

а. 

Передачимячадвумярукамио

т груди с шагом 

навстречудруг другу. 

Выполнение ведения мяча 

наместеи вдвижении 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному (на 

носках,на 

пятках).Выполняюткомплексо

бщеразвивающих 

упражнений. 

Отрабатывают 

стойкубаскетболиста. 

Работают в 

парах.Останавливаются по 

сигналуучителя,выполняютпо

воротына месте с мячом в 

руках,передают и ловят мяч 

двумяруками от груди в парах 

наместе (на основе 

образцаучителя).Ведут 

мячодной 

рукой на месте и в 

движениишагом 

Выполняют ходьбу в 

колоннепоодному (на 

носках,на 

пятках, перекатом с пятки 

наносок, с 

выпадом).Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Отрабатывают 

стойкубаскетболиста. 

Работают в 

парах.Останавливаются по 

сигналуучителя,выполняютпо

воротына месте с мячом в 

руках,передают и ловят мяч 

двумяруками от груди в парах 

(наосновеобразцаучителя). 

Ведут мяч одной рукой 

наместеивдвижениишагом 

10 Передача мяча 

двумяруками от груди 

впарах с 

продвижениемвперед 

1 

11 Ведение мяча 

собводкойпрепятстви

й 

1 Выполнение 

передвиженийбез мяча, 

остановку 

шагом.Выполнениеведения

мячасобводкой 

условныхпротивников. 

Выполнениепередачимяча 

двумярукамиотгрудивпарахсп

родвижениемвперед 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Выполняют передвижение 

безмяча,остановку шагом. 

Выполняют ведение мяча 

собводкой 

условныхпротивников. 

Выполняютпередачумячадв

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Выполняют передвижение 

безмяча,остановку шагом. 

Выполняют ведение мяча 

собводкой 

условныхпротивников 

Выполняютпередачумяча 

12 Ведение мяча 

собводкойпрепятстви

й 

1 



умярукамиотгруди впарах с 

продвижениемвперед 

двумярукамиотгрудивпарахсп

родвижениемвперед 

13 Ведение мяча 

сизменениемнаправл

енияшагомибегом 

1 Выполнениеловлиипередачим

ячавдвижении впарах. 

Выполнениеведениямячаси

зменением 

направленияшагоми бегом 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Передают мяч двумя и 

однойрукойвпарахнаместе. 

Ведут мяч одной рукой 

наместе,вдвижениишагом 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Передают мяч двумя и 

однойрукойвпарах,тройках в 

движении. Ведут мяч 

однойрукой на месте, в 

движениишагом 

14 Бросок мяча 

покорзине двумя 

рукамиотгруди 

сместа. 

Эстафеты 

сэлементам

ибаскетбол

а 

1 Выполнениепередачимяча 
двумяиоднойрукойвпарах,тр

ойкахвдвижении. 

Выполнение бросков 

покорзине двумя руками 

отгруди сместа, 

демонстрированиеэлементов

техникибаскетбола 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Передаютмяч с 

продвижением 

впереддвумяруками и 

бросают мяч вкорзину двумя 

руками отгруди сместапосле 

инструкцииучителя 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Передают мяч двумя 

иоднойрукой в парах, тройках, 

спродвижениемвпереди 

бросают мяч в корзину 

двумярукамиотгруди сместа 



15 Броскимячавкорзинув

движенииот груди. 

Подбираниеотскочив

шего от щитамяча 

1 Выполнениеведениямячасп

ередачей, с 

последующимброскомвкол

ьцо. 

Тренировочные 

упражнениянаподбиранию 

мяча 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Выполняют ведение мяча 

спередачей,споследующим 

броскомвкольцо,подбираютм

ячпослеброскавкольцо 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Выполняют ведение мяча 

спередачей,споследующим 

броском в кольцо, 

подбираютмячпослеброскавк

ольцо 

16 Броскимячавкорзинув

движенииот груди. 

Подбираниеотскочив

шегоотщита 

мяча 

1 

17 Комбинации 

изосновных 

элементовтехники 

перемещенийивладен

иимячом. 

Учебная игра 

поупрощенным

правилам 

1 Выполнение упражнений 

снабивными мячами: 

броскимяча с близкого 

расстояния, сразных позиций 

и расстояния.Выполняют 

ведение мяча 

спередачей,споследующим 

броскомвкольцо. 

Учебная игра по 

упрощеннымправилам 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Выполняют упражнения 

снабивными мячами. 

Ведут,бросают, подбирают 

мяч 

впроцессеучебнойигры. 

Принимают участие в 

учебнойигре 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Выполняют упражнения 

снабивными мячами. 

Ведут,бросают, подбирают 

мяч 

впроцессеучебнойигры. 

Принимаютучастиевучебнойи

гре 

18 Комбинации 

изосновных 

элементовтехники 

перемещенийивладен

иимячом. 

Учебная игра 

поупрощенным

правилам 

 

Гимнастика-14часов 



19 Перестроение 

изколонны по 

одному вколонну по 

два наместе. 

1 Выполнениестроевых 

действийсогласнорасчетуик

оманде. 

Освоение перестроения 

изколонны по одному в 

колоннуподваи потри 

наместе. 

Тренировочные 

упражнениясочетание 

ходьбы и бега вколонне. 

Выполнениеупражненийсос

какалкой. 

Выполнениепрыжковчерез 

скакалку на месте 

вравномерномтемп

е 

Выполняютстроевые 

действияподщадящийсчёт.С

очетают ходьбу и бег 

вколонне. 

Выполняют упражнения 

соскакалкой. Прыгают 

черезскакалку на месте 

вравномерном темпе на 

двухногахпроизвольнымспосо

бом 

Выполняютстроевыедействия.

Сочетают ходьбу и бег 

вколонне.Выполняют 

упражнения со 

скакалкой.Прыгают через 

скакалку наместе в 

равномерном темпе надвух, 

одной ноге 

произвольнымспособом 

20 Поворотынаправо,

налево, 

кругом(переступан

ием). 

Упражнения 

наравновесие 

1 Ориентирование 

впространстве, 

сохранениеравновесия при 

движении поскамейке. 

Выполнение перестроений 

наместе. 

Прыжки через скакалку 

наодной, двух ногах 

Выполняютстроевые 

действия под щадящий 

счёт.Выполняют 

перестроение изколонны по 

одному в колоннуподва, по 

тринаместе. 

Выполняют ходьбу 

погимнастической скамейке 

сразличными 

положениямирук. Прыгают 

через скакалкуна месте в 

равномерном 

темпенадвухногахпроизвольн

ым 

способом 

Выполняютстроевыедействия.

Выполняют перестроение 

изколонны по одному в 

колоннуподва, по тринаместе. 

Выполняют ходьбу 

погимнастической скамейке 

сразличными положениями 

рук.Прыгают через скакалку 

наместе в равномерном темпе 

надвух, одной ноге 

произвольнымспособом 



21 Упражнениянапреодо

лениесопротивления 

1 Выполнениестроевых

действийикоманд. 

Тренировочные 

упражненияна изменение 

скоростипередвиженияприх

одьбе/ 

беге. 

Выполнение упражнений 

напреодолениесопротивлен

ия 

Выполняютстроевыекоманды

идействияподщадящийсчёт. 

Изменяютскорость 

передвиженияприходьбе/ 

беге. Выполняют 

упражненийна 

преодолениесопротивленияме

ньшее 

количествораз 

Выполняют строевые 

командыи действия. Изменяют 

скоростьпередвиженияприходь

бе/беге.Выполняют 

упражнений 

напреодолениесопротивления 

22 Упражнения 

наразвитиеориентац

иивпространстве 

1 Выполнениеходьбы 
«змейкой», 

«противоходом».Выполнение 

упражнений сосложенной 

скакалкой вразличных 

исходныхположениях, 

прыжки 

черезскакалкунадвухиоднойно

ге. 

Выполняютходьбу 
«змейкой»,«противоходом». 

Выполняют 

комплексупражнений со 

скакалкойменьшееколичествор

аз. 

Прыгают через скакалку 

наместе в равномерном темпе 

надвухногахпроизвольным 

способом 

Выполняютходьбу«змейкой», 
«противоходом». 

Выполняюткомплекс 

упражнений соскакалкой. 

Прыгают черезскакалку на 

месте вравномерном темпе 

на двух,одной ноге 

произвольнымспособом 

23 Упражнения 

наукрепление 

мышцтуловища,рук

иног. 

1 Выполнение 

фигурноймаршировки. 

Выполнение упражнений 

наукреплениемышцтуловищ

а,рук и ног 

Выполняют 

фигурнуюмаршировку за 

другимобучающимися,ориент

ируясьна образец 

выполнениявпереди идущего. 

Выполняютупражненияс 

дифференцированной

помощьюучителя 

Выполняют 

фигурнуюмаршировку. 

Выполняютпереноску,передач

умячасидя,лежавразличных 

направлениях.Выполняют

упражненияпопоказу 



24 Упражнения 

ссопротивление

м 

1 Выполнение упражнений 

сэлементами 

единоборств,сохранение 

равновесия 

придвижениинаскамейке 

Выполняют упражнения 

наравновесие на 

скамейке:поворотысразлич

ными 

движениями рук, с 

хлопкамипод ногой, 

повороты наносках,прыжкис 

продвижением вперед ( 

наполу), комплекс 

упражнений 

ссопротивлением(3-5 

упражнений) 

Выполняют упражнения 

наравновесие на 

скамейке:поворотысразлич

ными 

движениями рук, с 

хлопкамипод ногой, повороты 

на 

носках,прыжкиспродвижениемв

перед(наполу), комплекс 

упражненийссопротивлением 

25 Упражнения 

сгимнастическим

ипалками 

1 Согласование движения 

палкис движениями 

туловища, ног.Составление и 

выполнениекомбинациинаска

мейке 

Выполняют 4-6 упражнений 

сгимнастическойпалкой. 

Выполняют 

доступныеупражнениянар

авновесие 

Составляют и 

демонстрируюткомбинациюн

аскамейке. 

Выполняютупражнениясг

имнастическойпалкой 

26 Опорныйпрыжок 1 Выполнение прыжка 

согнувноги через козла, 

коня вширину. 

Преодолениенескольких 

препятствийразличнымиспо

собами 

Выполняют наскок в 

стойкуна коленях. 

Преодолеваютнесколько 

препятствий спомощью 

учителя ( повозможности) 

Выполняют опорный 

прыжокноги врозь через 

козла, коня вширину с 

помощью 

учителя.Преодолевают 

несколькопрепятствий 

27 Опорныйпрыжок 1 

28 Упражнения 

дляформирован

ия 

правильнойосанки 

1 Переноска 2- 3 

набивныхмячейвесомдо7

-8кг. 

Переноскагимнастического

коняикозла, матов на 

Выполняют наскок в 

стойкуна коленях. Переносят 

1- 2набивных мячей весом до 

5-6кг.Переносят 

Выполняют опорный 

прыжокноги врозь через 

козла, коня 

вширинуспомощьюучителя. 



   расстояниедо 15м. 

Выполнение прыжка 

согнувноги через козла, 

коня вширину. 

гимнастического коня и 

козла,матынарасстояниедо 10 

м. 

Переносят2-

3набивныхмячейвесом до 7-8 

кг. Переносятгимнастического 

коня и 

козла,матынарасстояниедо 15 

м. 

29 Упражнения 

соскакалками 

1 Выполнение упражнений 

соскакалкой. 

Выполнение 

прыжковыхупражнений 

с точностьюпрыжка 

Выполняют упражнения 

соскакалкой после 

обучающейпомощи учителя. 

Выполняютпрыжковые 

упражнения 

подконтролемучителя 

Выполняютупражнениясос

какалкой по показу 

иинструкцииучителя. 

Выполняют 

прыжковыеупражненияпослеи

нструкции 

30 Упражнения 

сгантелями 

1 Выполнение упражнений 

сгантелями. 

Выполнение 

прыжковыхупражнений 

с точностьюпрыжка 

Выполняютупражнениясг

антелями 

меньшееколичествоповто

рений. 

Выполняют 

прыжковыеупражненияпод

контролемучителя 

Выполняют упражнения 

сгантелями. 

Выполняютпрыжковыеупраж

ненияпослеинструкции 

31 Упражнения 

дляразвитияпрос

транственно-

временной 

дифференцировки 

иточностидвижений 

1 Выполнение построения 

вколонну по два, 

соблюдаязаданноерасстоя

ние. 

Выполнение прыжка в длину 

сместа на заданное 

расстояниебезпредварительно

йотметки. 

Передача набивного 

мячасидя, стоя из одной 

руки вдругуюнадголовой 

Выполняют построение 

вколонну по два, 

соблюдаязаданное 

расстояние 

(поориентирам). Прыгают 

вдлинусместаназаданное 

расстояние с 

предварительнойотметки. 

Передают набивной мяч 

сидя,стоя из одной руки в 

другуюнад головой 

меньшееколичествоповторен

Выполняют построение 

вколоннуподва,соблюдая 

заданноерасстояние.Прыгаютв 

длину с места на 

заданноерасстояниебез 

предварительной 

отметки.Передают набивной 

мяч сидя,стоя из одной руки в 

другуюнадголовой 

32 Упражнения 

дляразвитияпрос

транственно-

временной 

дифференцировки 

иточностидвижений 

1 



ий 

Лыжнаяподготовка –16часов 

33 Совершенствование

одновременного 

бесшажного хода 

1 Выполнениестроевых

действийслыжами. 

Беседаотехникебезопасностив

о время передвижений 

слыжами под рукой и на 

плече.Передвижение 

скользящимшагомпо лыжне. 

Освоение 

техникиодновременногобес

шажногохода 

Смотрят показ с 

объяснениембезопасного 

передвижения 

слыжамиподрукойинаплече.С

овершенствуют 

техникувыполнения строевых 

командиприемов. 

Смотрятпоказсобъяснениемт

ехникиодновременного 

бесшажногоходаи 

выполняют передвижение 

налыжах 

Смотрят показ с 

объяснениембезопасного 

передвижения 

слыжамиподрукойинаплече. 

Совершенствуют 

техникувыполнениястроевыхк

омандиприемов. 

Смотрятпоказсобъяснениемт

ехникиодновременного 

бесшажного хода и 

выполняютпередвижениеналы

жах 

34 Одновременный

двухшажный ход 

1 Закреплениеспособа 
передвижения 

попеременнымдвухшажнымхо

домналыжах. 

Передвижениеодновременн

ымбесшажнымходом. 

Освоение 

техникиодновременногодвух

шажногохода 

Передвигаются 

попеременнымдвухшажнымио

дновременнымбесшажнымход

ом.Смотрят показ с 

объяснением 

техникиодновременногодвух

шажногоходаи выполняют 

передвижениеналыжах 

Передвигаются 

попеременнымдвухшажнымио

дновременнымбесшажнымход

ом. Смотрят показ с 

объяснением 

техникиодновременногодвух

шажногоходаи выполняют 

передвижениеналыжах 

35 Одновременный

двухшажныйход 

1 

36 Поворотмахомна

месте 

1 Закрепление 

способапередвиженияна

Выполняют поворот махом 

наместеналыжахпоинструкции

Выполняютповоротмахомнам

естеналыжах. 



37 Поворотмахомна

месте 

1 лыжах. 

Выполнениеповоротамахом

налыжах. 

Передвижение 

попеременнымиодновременн

ым 

двухшажнымходом 

ипоказаучителя. 

Передвигаются 

попеременными 

одновременным 

бесшажнымходомповозможно

сти 

Выполняют передвижение 

налыжахизученнымиходами 

38 Комбинированноетор

можениелыжамиипал

ками 

1 Освоениеспособаторможениян

а лыжах. 

Передвижениепопеременными

одновременнымдвухшажнымх

одом 

Смотрятпоказсобъяснениет

ехники 

выполненияторможения.Ос

ваивают 

комбинированноеторможение

лыжами и палками 

(повозможности) 

Передвигаются 

попеременными 

одновременным 

бесшажнымходом по 

возможноститорможениелыжа

ми и 

палками(повозможности) 

Смотрят показ с 

объяснениетехники 

выполненияторможения. 

Выполняюткомбинированноет

орможение 

лыжамиипалками.Выполняютп

ередвижение на 

лыжахизученнымиходами 39 Комбинированное 
торможениелыжамии

палками 

1 

40 Обучениеправильном

у падениюпри 

прохожденииспусков 

1 Выполнение 

способаторможения на 

лыжах.Освоение техники 

падениянабок 

Осваиваюткомбинированное

торможение лыжами 

ипалками(повозможности). 

Смотрят показ с 

объяснениетехникеправильн

огопаденияприпрохождениис

пусков. 

Выполняютспускивсреднейс

тойке 

Выполняют 

комбинированноеторможение 

лыжами и 

палками.Выполняютподъем«ле

сенкой», 

«ёлочкой», имитируют 

итренируют падение 

припрохожденииспуско

в. 



41 Повторноепере

движениев 

быстромтемпенао

трезках40-60 м 

1 Тренировочные 

упражненияна 

комбинированноеторможен

иеналыжах. 

Прохождениеналыжахо

трезковнаскорость 

Осваиваюткомбинированное

торможение лыжами 

ипалками(повозможности). 

Передвигаются в 

быстромтемпенаотрезкеот3

0-40м 

Выполняют 

комбинированноеторможение 

лыжами и 

палками.Передвигаютсявбыстр

омтемпенаотрезке от 40-60 м. 42 Повторноепере

движениев 

быстромтемпенао

трезках40-60 м 

1 

43 Повторноепере

движениев 

быстромтемпепок

ругу100-150 м 

1 Выполнениеповоротамахом

налыжах. 

Сохранение равновесия 

приспускесосклонаввысоко

й 

Выполняют поворот махом 

наместеналыжахпоинструкции

и показа учителя. Проходят 

наскорость отрезокнавремяот 

Выполняютповоротмахомнам

естеналыжах. 

Проходятнаскоростьотрезокн

авремя от 100-150 м 

44 Повторноепере

движениев 

быстромтемпепок

ругу100-150 м 

1 стойке, 

закреплениеизученнойтехн

икиподъема 

100-150м (девочки-1раз, 

мальчики-2раза) 

(девочки- 3-5 раз, мальчики- 5-

7раз) 

45 Игрыналыжах: 
«Пятнашкипростые», 

«Самыйметкий» 

1 Совершенствование 

техникипередвижения без 

палок,развитиеловкостивигр

ахналыжах 

Играютвигрыналыжах(повоз

можности) 

Играютвигрыналыжах 

46 Игрыналыжах: 
«Переставьфлажок», 

«Попади в круг», 

«Ктобыстрее», «Следи 

засигналом» 

1 Освоениетехникиизученныхс

пособов передвижения 

вигровойдеятельности 

Играютвигрыналыжах(повоз

можности) 

Играютвигрыналыжахпоинс

трукцииучителя 

47 Прохождение 

налыжах за урок от 1 

до2 км 

1 Прохождение дистанции 

налыжахзаурок 

Проходятдистанциюбезучетав

ремени1 км 

Проходятдистанциюбезучетав

ремени2 км 

48 Прохождение 

налыжахзаурокот1до 

2 км 

1 



Спортивныеигры-8часов 

49 Техника 

отбиваниямяча то 

одной, 

тодругойстороной

ракетки 

1 Жонглирование 

теннисныммячом, 

выполнение 

отбиваниямячастороной 

ракетки, 

передвижение, 

выполнениеударов со 

стандартныхположений 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. Выполняютприем и 

передачу мячатеннисной 

ракеткой повозможности. 

Дифференцируютразнови

дности ударов 

(повозможности) 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений 

Выполняют приеми передачу 

мяча тенниснойракеткой. 

Дифференцируютразновидност

иударов 

50 Правильная 

стойкатеннисиста, 

техникакороткой и 

длиннойподачимяча 

1 Определениеназванияподачи.

Выполнение подачи 

мяча,принимая 

правильноеисходноеположени

е 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. Выполняютправильную 

стойкутеннисиста и подачу 

мяча (повозможности). 

Дифференцируют 

разновидностиподач

 (по

возможности) 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений

. 

Выполняютправильнуюстойку

теннисистаиподачу мяча. 

Дифференцируютраз

новидностиподач 

51 Техника 

отбиваниямяча над 

столом, 

занимидальшеотнего 

1 Повторениетехникиотбивания 

мяча. 

Выполнениеправильнойстойк

итеннисиста 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. Выполняютотбивание 

мяча(повозможности). 

Осваиваютстойкутеннисиста 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений

. Выполняютотбивание мяча. 

Принимаютправильнуюстойку

теннисиста 



52 Правиласоревновани

й понастольному 

теннису.Учебная игра 

внастольныйтеннис 

1 Ознакомление с 

правиламисоревнованийпонас

тольномутеннису. Одиночная 

играКонцентрирование 

вниманиявовремя игры. 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Рассматриваютвидеоматериа

лпо теме. 

«Правила соревнований 

понастольному теннису» 

спомощьюучителя. 

Играютводиночныеигры(пово

зможности) 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Рассматриваютвидеоматериа

лпо теме 

«Правила соревнований 

понастольномутеннису».Игра

ютводиночныеигры 

53 Передачамячасверху

и снизу двумя 

рукаминаместевволей

боле 

1 Закреплениетехникипередачи

мяча сверху и снизу 

двумярукаминаместе 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. 

Выполняютприемипередачум

ячаснизу 

Выполняют ходьбу в колоннепо 

одному. Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений. 

Выполняют 

приемипередачумячаснизуисве

рху, 

    и сверху, передачу 

двумяруками на месте ( 

повозможности) 

передачу двумя руками 

наместе 

54 Передачамячасверху

и снизу двумя 

рукамипослеперемещ

ений 

1 Совершенствование 

техникивыполнения 

передачи 

мячасверхуиснизудвумярука

мипослеперемещений 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. Принимают ипередают мяч 

сверху и снизу впарахнаместе 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. Принимают ипередают мяч 

сверху и снизу 

впарахпослеперемещений 



55 Приемипередача 

мячанадсобойсверхуи

снизу 

1 Выполнение приема 

ипередачимячанадсобой

сверхуи снизу 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й. Выполняютприем и 

передача мяча надсобой 

сверху иснизу. 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнений.

Выполняютприеми передача 

мяча над собойсверхуи снизу 

56 Прыжки с места и 

сшага в высоту и 

длину(2-

3сериипрыжковпо 5-

10 прыжков заурок). 

Учебнаяигравв

олейбол 

1 Сочетание работу рук, ног 

впрыжкахусетки. 

Закреплениеправилперехода

поплощадке. 

Выполнениеигровых 

действийссоблюдением

правилаигры 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й.Прыгаютвверхсместа и с 

шага, у сетки (1-2серии 

прыжков по 5-5прыжков 

заурок). 

Выполняют переход 

поплощадке, играют в 

учебнуюигру(по 

возможности) 

Выполняют ходьбу в 

колоннепо одному. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнени

й.Прыгаютвверхсместаи 

сшага, у сетки. 

Выполняют переход 

поплощадке, играют в 

учебнуюигру 

Легкаяатлетика –12часов 

57 Бег на 

короткуюдистан

цию 

1 Выполнение ходьбы 

группаминаперегонки. 

Выполнениеперепрыгивания

черезнабивныемячи 

Выполнение бега с 

высокогостарта,стартовый 

разбеги 

Выполняют ходьбу 

группаминаперегонки. 

Выполняюткомплекс 

общеразвивающихупражнен

ий.Выполняютперепрыгиван

иячерез 

набивныемячи(расстояние 

Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Выполняют 

эстафетный бег (покругу60 

м)справильной 

передачейэстафетнойпалочки. 



   старта из различных 

исходныхположений. 

Выполнениеметаниямячавп

олнадальность отскока 

80-100см, длина 4 

метра).Выполняют бег с 

высокогостарта,стартовый

разбегаи 

старта из различных 

исходныхположений. 

Выполняют метание мяча 

вполнадальностьотскока 

Выполняют 

перепрыгиваниячерез 

набивные мячи(расстояние 

80-100см, длина 5метров). 

Выполняют бег снизкого 

старта, стартовыйразбега и 

старта из 

различныхисходныхположени

й. 

Выполняют метание мяча в 

полнадальностьотскока 

58 Бегнасреднюю 
дистанцию(400м) 

1 Выполнение ходьбы 

наотрезкахот100до200м. 

Выполнение бега на 

среднююдистанцию. 

Выполнениеметаниямалого

мяча на дальность с 

места(коридор 10 м) 

Выполняют 

комплексобщеразвиваю

щихупражнений. 

Проходятотрезкиот100д

о200м. 

Выполняют кроссовый бег 

надистанцию200м. 

Выполняютметаниемалого

мяча на дальность с 

места(коридор 10м) 

Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Проходят отрезки 

от 100 до 

200м.Выполняюткроссовыйбег

надистанцию400м. 

Выполняют метание 

малогомячанадальностьс3ш

аговразбега(коридор 10м) 

59 Прыжок в длину 

сполногоразбега 

1 Выполнение бега 60 м 

сускорениеминавремя. 

Выполнение упражнений 

вподборе разбега для 

прыжковвдлину. 

Выполнениеметанияна 

дальностьиз-

заголовычерезплечос4-

6шаговразбега 

Выполняют 

комплексобщеразвиваю

щихупражнений.Бегут60

мсускорениеминавремя. 

Выполняют прыжок в длину 

с3-5шаговразбега. 

Выполняютметаниена 

дальностьиз-

заголовычерезплечос4-

6шаговразбега 

Бегут 60 м с ускорением и 

навремя. Выполняют 

прыжок 

вдлинусполногоразбега. 

Выполняютметаниена 

дальность из-за головы 

черезплечос4-6шаговразбега 

60 Прыжок в длину 

сполногоразбега 

1 



61 Толкание 

набивногомячавесом

до2-

3кгсместанадальност

ь 

1 Выполнение упражнений 

вподборе разбега для 

прыжковвдлину. 

Толканиенабивногомячанад

альность 

Выполняют прыжок в длину 

с3-5 шагов разбега. 

Смотрятпоказ с объяснением 

техникитолкания набивного 

мячавесомдо 2 кг. 

Выполняют прыжок в длину 

сполногоразбега. 

Смотрятпоказсобъяснениемт

ехники толкания 

набивногомячавесомдо 2 кг. 

    Толкают набивной 

мячменьшееколичество

раз 

Толкаютнабивноймячвесомд

о 3 кг 

62 Метание 

теннисногомяча на 

дальность сполного 

разбега покоридору 

10 м 

1 Выполнениебегана 
дистанции40м(3-

6раза)заурок,на60м– 3 раза. 

Выполнение упражнений 

вподборе разбега для 

прыжковвдлину. 

Метание теннисного мяча 

надальность с полного 

разбегапо коридору 10 м 

Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений. Выполнение 

бегана дистанции 40 м (2-4 

раза) заурок,на60м– 1 раз. 

Выполняют прыжок в длину 

с3-5шаговразбега. 

Выполняютметаниемалого

мяча на дальность с 

места(коридор 10 м) 

Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Выполнение бега 

на дистанции40 м (3-6 раза) за 

урок, на 60м –3раза. 

Выполняют прыжок в длину 

сполного разбега. 

Выполняютметаниемалогомя

чана 

дальность с полного 

разбега(коридор 10 м) 

63 Метание 

теннисногомяча на 

дальность сполного 

разбега покоридору 

10 м 

1 

64 Ходьбанаскорость1

5-20 мин. 

вразличном темпе 

сизменениемшага 

1 Ходьба на скорость 15-20 

мин.в различном темпе 

сизменениемшага. 

Метание мяча с 

полногоразбега на 

дальность вкоридор 10 

м 

Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений. Идут на 

скорость10-15 мин. в 

различном 

темпесизменениемшага. 

Осваивают метание 

малогомяча на дальность с 

места (коридор 10 м) 

Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Идут на скорость 

15-20 мин. вразличном темпе с 

изменениемшага 

Выполняют метание 

малогомяча на дальность с 

места (коридор 10 м) 

65 Ходьбанаскорость1

5-20мин. в 

различном темпе 

сизменениемшага 

1 



66 Эстафета4*60м 1 Выполнениеспециально-

беговыхупражнений. 

Освоениетехникипередачиэ

стафетнойпалочки. 

Выполнениеэстафетногобега 

Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений. 

Демонстрируютвыполнениес

пециально- 

беговыхупражнений. 

Выполняютэстафетныйбегсэ

тапамидо 30 м 

Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Выполняютспециа

льно- 

беговые 

упражнения.Пробегаютэстафе

ту(4 *60м) 

67 Эстафета4*60м 1 

68 Кроссовыйбегдо2

000 м 

1 Выполнениеспециальных

беговыхупражнений. 

Закреплениетактикибеганад

линнойдистанции. 

Демонстрируют 

выполнениеспециальныхбег

овыхупражнений. Бегут 

кросс надистанции1,5 км 

Выполняютспециальные 

беговыеупражнения.Бегутк

росснадистанции 2км 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 



 

 
 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  8 КЛАСС 

 

 

№ 

 
Темап

редмета 

К
о
л

-

в
о
ч
ас

о
в
  

Программное

содержание 

Характеристика основных видов деятельности 

обучающихся. 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–8часов 

1 Инструктаж по 1 Беседапотехникибезопасности Слушаютинструктажоправилах Слушаютинструктажо 
 техники  назанятияхлегкойатлетикой. поведениянаурокахлегкой правилахповеденияна 
 Безопасности на  Выполнениеупражненийв атлетики,обосновывают урокахлегкойатлетики 
 Уроках легкой  ходьбевопределенномтемпес значимостьразвитияфизических обосновываютзначимость 
 атлетики.  выполнениемзаданий. качествсредствамилегкой развитияфизических 
 Бег с переменной  Определениезначимости атлетикивтрудовой качествсредствамилегкой 
 Скоростью до 5 мин  развитияфизическихкачеств деятельностиижизничеловека атлетикивтрудовой 
   средствамилегкойатлетикив (принеобходимости,спомощью деятельностиижизни 
   трудовойдеятельности учителя,понаводящим человека. 
   человека.Выполнениеходьбыс вопросам). Выполняютходьбу с 
   заданиями. Выполняютходьбусзаданиями. заданиями.Выполняютбег 
   Выполнениебегалегкои Выполняютбегспеременной спеременнойскоростьюдо 
   свободно,незадерживая скоростью до 4 мин. 5мин. 
   дыхание.   

2 Медленный бег с 1 Выполнениеупражненийв Выполняютходьбусзаданиями Выполняютходьбу с 
 преодолением  ходьбевопределенномтемпес поинструкцииучителя. заданиями. 
 препятствий  выполнениемзаданий. Выполняютбегспреодолением Выполняютбегс 
   Выполнениезапрыгиванияна препятствий(высота10-30см). преодолениемпрепятствий 
   препятствие. Выполняютметаниемячав (высота30-40см). 
   Метаниемячаввертикальную вертикальнуюцель Выполняютметаниемячав 
   цель  вертикальнуюцель 



 
3 Запрыгивание 

напрепятствие 

высотойдо50 -60 см 

1 Выполнение бега на отрезке 

сускорением30 м. 

Выполнение запрыгивания 

напрепятствие. 

Выполнение метания мяча 

надальность из-за головы 

черезплечо 

Выполняют бег. Запрыгивают 

испрыгивают с препятствия до 

50см. 

Выполняют метания мяча 

надальность из-за головы 

черезплечосместа 

Запрыгиваютна 

препятствиевысотой60см.В

ыполняют метания мячана 

дальность из-за 

головычерез плечо с 4-6 

шагов сразбега 

4 Бегнаотрезкахдо30м.

Беговые 

упражнения 

1 Выполнениебеговых

упражненийи 

последовательности 

ихвыполнения. 

Выполнениебеговых 

упражнений, быстрого бега 

наотрезках. 

Метаниемячанадальность 

Выполняютбеговые 

упражнения, бегут с 

ускорениемнаотрезках до 30 м-

1раз. 

Выполняютметаниямячанад

альность сместа 

Выполняют 

беговыеупражнения, бегут 

сускорением на отрезках 

до30 м -2-3 раза. 

Выполняютметаниямячана

дальность 

5 Равномерный 

бег500 м 

1 Выполнение специально-

беговыхупражнений. 

Выполнение бега на 

средниедистанции, 

распределяя 

своисилывбегенадистанции. 

Метаниемячанадальность 

Выполняют беговые 

упражнения.Выполняюткроссов

ыйбегдо300 м (допускается 

смешанноепередвижение). 

Метаниемячанадальность 

Выполняют 

беговыеупражнения. 

Выполняюткроссовый 

бег до 300 м(девочки), 

на дистанцию500м 

(мальчики). 

Метаниемячанадальность 

6 Метание 

набивногомяча (2-3 

кг) двумяруками 

снизу, из-

заголовы,черезголов

у 

1 Выполнение специально-

беговыхупражнений. 

Выполнение бега 60 м 

сускорениеминавремя. 

Выполнениебросканабивного 

мяча, согласовывая 

движенияруки туловища 

Выполняютспециально-

беговыеупражнения. Бегут 60 м 

сускорением и на время. 

Бросаютнабивной мяч из 

различныхисходных положений 

(весом 1-2кг) 

Выполняютспециально- 
беговые упражнения. 

Бегут60 м с ускорением и 

навремя. Бросают 

набивноймяч из различных 

исходныхположений(весом

2-3кг). 



7 Бег на 

короткуюдистан

цию 60 

мнизкогостарта 

1 Выполнение специально-

беговыхупражнений. 

Освоениепонятиянизкийстарт. 

Выполняют специально-

беговыеупражнения. Начинают 

бег 

снизкогостартана60м.Бросаютна

бивноймячизразличных 
исходных положений ( весом 1-

2кг) 

Выполняют специально-

беговыеупражнения. 

Начинают бег с 

низкогостартана80м.Бр

осают 

набивной мяч из различных 

исходных 

положений(весом2-3 кг) 

   Демонстрирование 

техникистартового 

разгона,переходящеговбегп

о 

дистанции.Выполнениеброскан

абивного мяча, 

согласовываядвиженияруки 

туловища 

8 Бег с низкого 

стартана дистанции 

60- 80м 

1 Выполнение специально-

беговыхупражнений. 

Освоение понятия низкий 

старт.Демонстрирование 

техникистартового 

разгона,переходящеговбегпо 

дистанции.Выполнениеброскан

абивного мяча, 

согласовываядвиженияруки 

туловища 

Выполняют специально-

беговыеупражнения. Начинают 

бег снизкогостарта на 60 м. 

Бросаютнабивной мяч из 

различныхисходных положений 

( весом 1-2кг) 

Выполняют специально-

беговыеупражнения. 

Начинают бег с 

низкогостарта на 80 м. 

Бросаютнабивной мяч из 

различныхисходных 

положений(весом2-3 кг) 

Спортивныеигры–10часов 

9 Инструктаж по 

ТБна 

урокахспортивных 

играх.Ведение 

мяча 

сизменениемнапра

вления 

1 Беседа по ТБ, санитарно-

гигиенические требования 

кзанятиямбаскетболом,праваи

обязанности игроков 

наплощадке, 

предупреждениетравматизма. 

Выполнениестойки 

Отвечают на вопросы 

попрослушанному материалу 

сопорой на визуальный план 

(сиспользованием 

системыигровых, сенсорных 

поощрений).Останавливаются по 

сигналуучителя, выполняют 

Отвечают на вопросы 

попрослушанномуматериал

у.Останавливаются 

посигналуучителя, 

выполняют повороты 

наместе с мячом в 

руках,передаюти 



10 Ведениемячас

изменениемна

правления 

1 баскетболиста, передачи 

мячадвумярукамиотгрудисшаг

омнавстречудруг другу. 

Выполнениеведениямячанам

естеи вдвижении. 

Выполнениеведениямячаси

зменениемнаправлений 

повороты наместе с мячом в 

руках, передаюти ловят мяч 

двумя руками отгруди в парах на 

месте (на основеобразца 

учителя). Ведут мячоднойрукой 

наместе ив 

движении шагом. 

Выполняютведение мяча с 

изменениемнаправлений (без 

обводки и собводкой) 

ловятмяч 

двумя руками от груди 

впарах (на основе 

образцаучителя). 

Ведут мяч одной рукой 

наместе и в движении 

шагомВыполняют 

повороты в 

движении без мяча и 

послеполучениямячавдвиж

ении 

11 Ведениемячасо

бводкойпрепят

ствий 

1 Выполнение передвижений 

безмяча,остановку шагом. 

Выполнениеведениямячасо

бводкой 

условныхпротивников. 

Выполнениепередачимяча 

двумярукамиотгрудивпарахсп

родвижениемвперед 

Выполняют передвижение 

безмяча,остановку шагом. 

Выполняют ведение мяча 

собводкой условных 

противников.Выполняют 

передачу мяча двумяруками от 

груди в парах 

спродвижениемвперед 

Выполняют 

передвижениебез мяча, 

остановку 

шагом.Выполняют ведение 

мяча собводкой 

условныхпротивников 

Выполняют передачу 

мячадвумя руками от 

груди 

впарахспродвижением 

вперед 

12 Ведениемячасо

бводкойпрепят

ствий 

1 

13 Бросок мяча 

покорзине одной 

рукойотголовы 

1 Выполнениепередачимяча 

двумяиоднойрукойвпарах,тр

ойкахвдвижении. 

Выполнение бросков 

покорзинеоднойрукойотголов

ыс места, 

демонстрированиеэлементовте

хникибаскетбола 

Передают мяч с 

продвижениемвперед двумя 

руками и бросаютмяч в корзину 

одной рукой отголовыс места 

послеинструкцииучителя 

Передают мяч двумя 

иодной рукой в 

парах,тройках,спродвиже

ниемвперед и бросают 

мяч вкорзину одной 

рукой отголовысместа 



14 Штрафнойбросок 1 Совершенствованиебросков

мячапо корзине. 

Освоение правил игры 

иштрафного броска. 

Выполнениепередачи мяча 

двумя и однойрукойвпарах, 

тройкахв 

движении. Выполнение 

бросковпо корзине двумя 

руками отгруди сместа. 

Осваивают правила игры 

иштрафногоброска.Передаю

тмячспродвижениемвперед 

двумя руками и бросают мяч 

вкорзину двумя руками от груди 

сместапослеинструкцииучителя 

Осваиваютправилаигрыиш

трафного броска. 

Передают мяч двумя 

иодной рукой в 

парах,тройках,спродвиже

ниемвперед и бросают 

мяч вкорзину двумя 

руками отгруди сместа 

15 Вырывание 

ивыбиваниемяч

а 

1 Освоение способов 

вырыванияивыбивания мячас 

демонстрацией 

учителем.Выполнениевы

рывание, 

выбивание,ловлю,передачуив

едениямячавпарах 

Осваивают способы вырывания 

ивыбивания мяча по инструкции 

ипоказуучителем. 

Выполняютупражнениявпарахп

осле инструкции учителя 

иориентируясьнаобразец 

Осваивают 

способывырыванияивы

биваниямяча. 

Выполняют упражнения 

впарах 

16 Вырывание 

ивыбиваниемяч

а 

1  выполнения обучающимися 

изболеесильной группы 

 

17 Комбинации 

изосновныхэлемент

овтехникиперемеще

нийи 

владении 

мячом.Учебная 

игра 

поупрощенным 

правилам 

1 Выполнение упражнений 

снабивными мячами: 

броскимяча с близкого 

расстояния, сразных позиций 

и расстояния.Выполняют 

ведение мяча 

спередачей,споследующим 

броскомвкольцо. 

Выполняют упражнения 

снабивными мячами. 

Ведут,бросают, подбирают 

мяч 

впроцессеучебнойигры 

Выполняют упражнения 

снабивными мячами. 

Ведут,бросают, подбирают 

мяч 

впроцессеучебнойигры 



18 Комбинации 

изосновныхэлемент

овтехникиперемеще

нийи 

владении 

мячом.Учебная 

игра 

поупрощенным 

правилам 

1 Учебная игра по 

упрощеннымправилам 

Гимнастика-14часов 

19 Перестроение 

изколонны по 

одномув колонну по 

два (наместе). 

1 Выполнение строевых 

действийсогласнорасчетуи 

команде. 

Освоение перестроения 

изколонны по одному в 

колоннуподваи потри 

наместе. 

Тренировочные 

упражнениясочетаниеходьб

ыи бегав 

колонне. 

Выполнениеупражнений со 

скакалкой.Выполнениепры

жковчерезскакалку на 

месте вравномерномтемпе 

Выполняют строевые 

действияпод щадящий счёт. 

Сочетаютходьбуибегвколонне. 

Выполняют упражнения 

соскакалкой. Прыгают 

черезскакалку на месте в 

равномерномтемпе на двух 

ногахпроизвольнымспособом 

Выполняют 

строевыедействия. 

Сочетают ходьбу и бег 

вколонне. 

Выполняютупражнения со 

скакалкой.Прыгают через 

скакалку наместе в 

равномерном темпена двух, 

одной 

ногепроизвольнымспособо

м 



 
20 Поворотынаправо,

налево, 

кругом(переступан

ием). 

Упражнения 

наравновесие 

1 Ориентирование 

впространстве, 

сохранениеравновесия при 

движении поскамейке. 

Выполнение перестроений 

наместе. 

Прыжки через скакалку 

наодной, двух ногах 

Выполняют строевые 

действияпод щадящий счёт. 

Выполняютперестроение из 

колонны поодному в колонну по 

два, по трина месте. Выполняют 

ходьбу погимнастической 

скамейке сразличными 

положениями 

рук.Прыгаютчерезскакалкунамес

тев равномерном темпе на 

двухногахпроизвольнымспособо

м 

Выполняют 

строевыедействия.Вы

полняют 

перестроение из 

колонныпо одному в 

колонну подва,по три 

наместе. 

Выполняют ходьбу 

погимнастическойскамейк

есразличными 

положениямирук. Прыгают 

черезскакалку на месте 

вравномерномтемпена 

двух, одной 

ногепроизвольнымспосо

бом 

21 Упражнениянапреодо

лениесопротивления 

1 Выполнение строевых 

действийикоманд. 

Тренировочные упражнения 

наизменениескорости 

передвиженияприходьбе/беге.В

ыполнение упражнений 

напреодолениесопротивления 

Выполняют строевые команды 

идействияподщадящийсчёт. 

Изменяютскорость 

передвиженияприходьбе/беге.В

ыполняют упражнений 

напреодоление 

сопротивленияменьшееколичес

тво раз 

Выполняют 

строевыекомандыиде

йствия. 

Изменяютскорость 

передвиженияприходьбе/б

еге.Выполняют 

упражненийнапреодолениес

опротивления 



22 Упражнения 

наразвитие 

ориентациивпростра

нстве 

1 Выполнениеходьбы«змейкой», 

«противоходом». 

Выполнение упражнений 

сосложенной скакалкой 

вразличных 

исходныхположениях, 

прыжки 

черезскакалкунадвухиоднойно

ге. 

Выполняютходьбу«змейкой», 

«противоходом». 

Выполняюткомплекс 

упражнений соскакалкой 

меньшее количествораз. 

Прыгают через скакалку 

наместе в равномерном темпе 

надвух ногах 

произвольнымспособом 

Выполняютходьбу 

«змейкой», 

«противоходом». 

Выполняют 

комплексупражнений со 

скакалкой.Прыгают через 

скакалку наместе в 

равномерном темпенадвух, 

однойноге 

произвольнымспособом 

23 Упражнения 

наукрепление 

мышцтуловища,рук

иног 

1 Выполнение 

фигурноймаршировки. 

Выполнение упражнений 

наукреплениемышцтуловищ

а,рук и ног 

Выполняют 

фигурнуюмаршировку за 

другимучащимся, 

ориентируясь 

наобразецвыполнениявперед

и 

идущего учащегося. 

Выполняютупражненияс 

дифференцированной 

помощьюучителя 

Выполняют 

фигурнуюмаршировку. 

Выполняютпереноску, 

передачу мячасидя, лежа в 

различныхнаправлениях.В

ыполняютупражненияпоп

оказу 

24 Упражнения 

ссопротивление

м 

1 Выполнение упражнений 

сэлементами 

единоборств,сохранение 

равновесия 

придвижениинаскамейке 

Выполняют упражнения 

наравновесие на 

скамейке:поворотысразлич

ными 

движениями рук, с хлопками 

подногой, повороты на 

носках,прыжкиспродвижениемвп

еред(на полу), комплекс 

упражнений ссопротивлением(3-

5 

Выполняют упражнения 

наравновесие на 

скамейке:поворотысразлич

ными 

движениями рук, 

схлопками под 

ногой,повороты на 

носках,прыжки с 

продвижениемвперед ( на 

полу), 



упражнений) комплексупражненийс 

сопротивлением 

25 Упражнения 

сгимнастическим

ипалками 

1 Согласование движения палки 

сдвижениямитуловища,ног. 

Составление и 

выполнениекомбинациина

скамейке 

Выполняют 4-6 упражнений 

сгимнастическойпалкой. 

Выполняют 

доступныеупражнениянар

авновесие 

Составляюти 

демонстрируют 

комбинацию на 

скамейке.Выполняют 

упражнения 

сгимнастическойпалкой 

26 Опорныйпрыжок 1 Выполнение прыжка 

согнувноги через козла, 

коня вширину. 

Преодолениенескольких 

препятствийразличнымиспо

собами 

Выполняют наскок в стойку 

наколенях. 

Преодолеваютнесколько 

препятствий спомощью 

учителя ( повозможности) 

Выполняют 

опорныйпрыжок ноги 

врозь черезкозла, коня в 

ширину 

спомощьюучителя. 

Преодолевают 

несколькопрепятствий 

27 Опорныйпрыжок 1 

28 Упражнения 

дляформирован

ия 

правильнойосанки 

1 Переноска2-

3набивныхмячейвесомдо 7-8 

кг. 

Переноска 

гимнастическогоконя и 

козла, матов 

нарасстояниедо 15 м. 

Выполнение прыжка 

согнувноги через козла, 

Выполняют наскок в стойку 

наколенях.Переносят 1-2 

набивных мячей весом до 5-6 

кг.Переносят гимнастического 

коняи козла, маты на расстояние 

до10м. 

Выполняют 

опорныйпрыжок ноги 

врозь черезкозла, коня в 

ширину 

спомощьюучителя. 

Переносят 2- 3 

набивныхмячейвесомдо7

-8кг. 

Переносят 



коня вширину. гимнастическогоконяикозла

, маты на 

расстояниедо15м. 

29 Упражнения 

соскакалками 

1 Выполнение упражнений 

соскакалкой. 

Выполнение 

прыжковыхупражнений 

с точностьюпрыжка 

Выполняют упражнения 

соскакалкой после 

обучающейпомощи учителя. 

Выполняютпрыжковые 

упражнения 

подконтролемучителя 

Выполняютупражнениясос

какалкой по показу 

иинструкцииучителя. 

Выполняют 

прыжковыеупражнения 

послеинструкции 

30 Упражнения 

сгантелями 

1 Выполнение упражнений 

сгантелями. 

Выполнение 

прыжковыхупражнений 

с точностьюпрыжка 

Выполняют упражнения 

сгантелямименьшееколичество

повторений. 

Выполняютпрыжковыеупражн

енияпод 

контролемучителя 

Выполняютупражнениясг

антелями. 

Выполняютпрыжковые 

упражненияпослеинструк

ции 

31 Упражнения 

дляразвитияпрос

транственно-

временной 

дифференцировки 

иточностидвижений 

1 Выполнение построения 

вколонну по два, 

соблюдаязаданноерасстоя

ние. 

Выполнение прыжка в длину 

Выполняют построение 

вколонну по два, 

соблюдаязаданноерассто

яние(по 

ориентирам). Прыгают в длину 

Выполняют построение 

вколонну по два, 

соблюдаязаданноерасстоя

ние. 

Прыгают в длину с места 



32 Упражнения 

дляразвитияпрос

транственно-

временной 

дифференцировки 

иточностидвижений 

1 сместа на заданное 

расстояниебез 

предварительной 

отметки.Передачанабивногомя

часидя,стоя из одной руки в 

другуюнадголовой 

сместа на заданное расстояние 

спредварительнойотметки. 

Передают набивной мяч 

сидя,стоя из одной руки в 

другую надголовой меньшее 

количествоповторений 

назаданное расстояние 

безпредварительной 

отметки.Передают 

набивной 

мячсидя,стояизоднойрукив 

другуюнадголовой 

Лыжнаяподготовка –16часов 

33 Одновременный

одношажныйход 

1 Выполнение строевых 

действийслыжами. 

Беседаотехникебезопасностив

о время передвижений 

слыжами под рукой и на 

плече.Освоение 

техникиодновременного 

одношажногохода 

Передвижение 

одновременнымодношажнымх

одом полыжне. 

Смотрят показ с 

объяснением.Совершенствуют 

техникувыполнениястроевыхк

омандиприемов. 

Смотрят показ с 

объяснениемтехники 

одновременногоодношажного 

хода и 

выполняютпередвижениеналыж

ах 

Смотрят показ 

собъяснением. 

Совершенствуют 

техникувыполнения 

строевыхкомандиприемо

в. 

Смотрятпоказс 

объяснением 

техникиодновременногоодн

ошажного ходаи 

выполняют 

передвижениеналыжах 

34 Одновременный

одношажныйход 

1 

35 Коньковыйход 1 Освоение техники 

коньковогоходаспоследующе

й 

демонстрацией. 

Выполнение 

техникипередвижениякон

ьковым 

ходом на короткой 

дистанции100-150метров. 

Смотрятпоказсобъяснением. 
Осваиваюттехнику 

передвиженияконьковымходомн

а короткой дистанции 100-

150метровпо возможности. 

Смотрятпоказс 
объяснением. 

Осваиваюттехнику 

передвиженияконьковым 

ходом 

накороткойдистанции10

0- 

150метров. 

36 Коньковыйход 1 



37 Торможение 

иповорот«плугом

» 

1 Освоение способа 

торможенияналыжах. 

Демонстрация 

способаторможения 

«плугом».Выполнението

рможения 

«плугом» на дистанции 

100мпосле разбега. 

Выполнениепередвижения 

комбинированнымиспособами

ходов. 

Смотрят показ с 

объяснением.Осваиваюттехник

уторможения 

«плугом» после инструкции 

инеоднократногопоказаучителем. 

Выполняют разбег на 

короткойдистанциисторможен

иемпо 

очередиориентируясьнаобразецв

ыполнения обучающимися из 

2группы. 

Смотрят показ 

собъяснениетехник

и 

выполненияторможения.

Осваивают 

техникуторможения«плу

гом». 

Выполняют 

комбинированноеторможен

ие лыжами ипалками. 

Выполняют разбегна 

короткой дистанции 

сторможениемпоочереди 

38 Комбинированноето

рможениелыжамиип

алками 

1 Совершенствование 

различныхспособов 

торможения налыжах. 

Передвижениеконьковымходо

м 

Совершенствуют 

различныеспособыторможение

лыжамиипалками(повозможно

сти). 

Выполняют 

передвижениеконьковым 

ходом 

повозможности(повозможност

и) 

Совершенствуютразли

чные 

способыторможение 

лыжами ипалками. 

Выполняют 

передвижениеконьковым 

ходом повозможности 

39 Игра «Гонка 

навыбывание» 

1 Освоениетехникиизученныхс

пособов передвижения 

вигровойдеятельности 

Смотрят показ с 

объяснением.Слушаютправилаи

гры.Играютв игры на лыжах 

(повозможности) 

Смотрятпоказс 
объяснением. 

Слушаютправила игры. 

Играют вигры на лыжах 

поинструкцииучителя 

40 Игра «Гонка 

навыбывание» 

1 

41 Повторноепередвиже

ниев 

быстром темпе 

наотрезках40-60 

1 Тренировочные упражнения 

накомбинированное 

торможениеналыжах. 

Осваивают 

комбинированноеторможение 

лыжами и 

Выполняют 

комбинированноеторможе

ние лыжами ипалками. 



м Прохождениеналыжахо

трезковнаскорость 

палками(повозможности). 

Передвигаютсявбыстромтемпен

аотрезкеот 30-40 м 

Передвигаются вбыстром 

темпе на отрезкеот40-60 

м. 

42 Повторноепередвиже

ниев 

быстром темпе 

наотрезках40-60 

м 

1 

43 Повторноепередвиже

ниев 

быстромтемпепок

ругу100-150 м 

1 Выполнениеповоротамахомнал

ыжах. 

Сохранение равновесия 

приспуске со склона в 

высокойстойке, закрепление 

изученнойтехникиподъема 

Выполняют поворот махом 

наместе на лыжах по 

инструкции ипоказа учителя. 

Проходят наскорость отрезок на 

время от100-150 м (девочки-1 

раз, 

мальчики-2раза) 

Выполняютповоротмахомн

аместе налыжах. 

Проходят на 

скоростьотрезок на 

время от 100-

150м(девочки-3-5раз, 

мальчики-5-7раз) 

44 Повторноепередвиже

ниев 

быстромтемпепок

ругу100-150 м 

1 

45 Игрыналыжах: 
«Пятнашкипросты

е»,«Самыйметкий

» 

1 Совершенствование 

техникипередвижения без 

палок,развитиеловкостивигр

ахналыжах 

Смотрят показ с 

объяснением.Слушаютправилаи

гры.Играютв игры на лыжах 

(повозможности) 

Смотрят показ 

собъяснением. 

Слушают правила 

игры.Играютвигрыналы

жах 

46 Игрыналыжах: 
«Переставьфлажок», 

«Попади вкруг», 

«Ктобыстрее», 

«Следизасигналом» 

1 Освоениетехникиизученныхс

пособов передвижения 

вигровойдеятельности 

Смотрят показ с 

объяснением.Слушаютправилаи

гры.Играютвигры на лыжах 

(повозможности) 

Смотрят показ 

собъяснением. 

Слушают правила 

игры.Играютвигрыналы

жахпоинструкцииучител

я 

47 Прохождение 

налыжах за урок 

от 1до 2 км 

1 Прохождение дистанции 

налыжахзаурок 

Проходятдистанциюбезучетав

ремени1 км 

Проходятдистанциюбезу

четавремени 2 км 



48 Прохождение 

налыжах за урок 

от 1до 2 км 

1 

Спортивныеигры-8часов 

49 Инструктаж 

потехнике 

безопасности 

науроках 

поспортивнымигра

м. 

1 Беседапотехнике 

безопасности, санитарно-

гигиенические требования 

кзанятиямволейболом,праваи

обязанности игроков 

наплощадке, 

предупреждениетравматизма. 

Слушают инструктаж о 

правилахповедения на 

урокахлегкойатлетики. 

Выполняют ходьбу 

вопределённом темпе. 

Выполняютупражнения(3-4 вида) 

входьбес заданиями по 

инструкцииучителя 

Слушают инструктаж 

оправилах поведения 

науроках легкой 

атлетики.Выполняют 

ходьбу 

вопределённомтемпе. 

Выполняют 

упражнения(4-6 видов) 

входьбе сзаданиями по 

инструкцииучителя 

50 Передача мячасверху 

и снизу двумяруками 

на месте вволейболе 

1 Выполнениетехникипередачи

мяча сверху и снизу 

двумярукаминаместе 

Выполняютходьбу в 

определённом темпе. 

Выполняютупражнения(3-4 вида) 

входьбес заданиями по 

инструкцииучителя. Выполняют 

прием 

ипередачумячаснизуисверху, 

передачудвумярукаминаместе(п

овозможности) 

Выполняют 

упражнения(4-6 видов) 

входьбе 

сзаданиямипоинструкции 

учителя. Выполняют 

приеми передачу мяча 

снизу исверху, передачу 

двумярукаминаместе 

51 Нижняя 

прямаяподача 

1 Совершенствование 

техникинижнейпрямойподач

и. 

Совершенствование стойки 

вовремя выполнения 

нижнейпрямойподачи. 

Совершенствование 

техникинижнейпрямойподач

Выполняют техники 

нижнейпрямой подачи по 

инструкцииучителя. 

Выполняют стойку во 

времянижней прямой подачи 

понеоднократной 

инструкции ипоказуучителя. 

Выполнение нижней 

Выполняюттехники 
нижней прямой подачи 

поинструкцииучителя. 

Выполняют стойку 

вовремя нижней 

прямойподачи по 

неоднократной.Выполнен

ие нижнейпрямойподачи 



и прямойподачипоинструкцииуч

ителя 

52 Верхняя 

прямаяподача 

1 Определение способов 

подачимячавволейболе. 

Совершенствование 

техникинижнейпрямойподач

и. 

Освоение техники стойки 

вовремя выполнения 

верхнейпрямойподачи. 

Выполнениеверхнейпрямойп

одачи 

Смотрят показ с 

объяснениемтехнике 

правильного 

выполненияверхнейпрямой 

подачи. 

Определяютспособыподачи

мячавволейболе. 

Выполняют техники 

верхнейпрямой подачи по 

инструкцииучителя. 

Выполняют стойку во 

времяверхней прямой подачи 

понеоднократной 

инструкции ипоказуучителя. 

Выполнение верхней 

прямойподачипоинструкцииучи

теляиориентируясь на 

образецвыполненияобучающим

исяиз 

болеесильнойгруппы 

Смотрятпоказс 
объяснением 

техникеправильного 

выполненияверхней 

прямой 

подачи.Определяют 

способыподачи мяча в 

волейболе.Выполняют 

техникиверхней прямой 

подачи 

поинструкцииучителя. 

Выполняют стойку 

вовремя верхней 

прямойподачи по 

неоднократной.Выполнен

ие верхнейпрямойподачи 



53 Прием мяча снизу 

вдверуки 

1 Освоениетехникиприемамячав 

две руки. 

Демонстрацияприемамячасниз

у. 

Выполнениеверхнейпрямойп

одачи группами с 

приемоммячапо очереди. 

Осваиваюттехникуприемамячав 

две руки. Смотрят показ 

собъяснением 

техникеправильного 

выполнениятехники приема 

мяча в две 

руки.Выполнениеверхнейпрямо

й 

Осваивают технику 

приемамяча в две руки. 

Смотрятпоказ с 

объяснениемтехнике 

правильноговыполнения 

техникиприемамячавдверу

ки. 

Выполнениетехникиприема

мячаснизудвумяруками. 

подачигруппамисприемоммячап

о очереди по 

возможности,ориентируясь на 

образец показаучителем. 

Выполнение техники 

приемамяча снизу двумя 

руками 

поинструкцииипоказуучителя

. 

Выполнение 

верхнейпрямойподачигру

ппамисприемом мяча по 

очереди.Выполнение 

техникиприема мяча снизу 

двумяруками. 

54 Прием мяча снизу 

вдверуки 

1 

55 Прыжкисместаисш

агаввысоту и 

длину(2-3серии 

прыжков по 5-

10прыжков за 

урок).Учебная 

игра вволейбол 

1 Сочетание работу рук, ног 

впрыжкахусетки. 

Закреплениеправилпереходап

оплощадке. 

Выполнение игровые 

действийсоблюдаяправилаигр

ы 

Прыгают вверх с места и с 

шага,у сетки (1-2 серии прыжков 

по 5-5 прыжков заурок). 

Выполняют переход 

поплощадке, играют в 

учебнуюигру(повозможност

и) 

Прыгают вверх с места и 

сшага,у сетки. 

Выполняют переход 

поплощадке, играют 

вучебнуюигру 

56 Прыжкисместаисш

агаввысоту и 

длину(2-3серии 
прыжков по 5-

10прыжковзаурок

). 

 Сочетание работу рук, ног 

впрыжкахусетки. 

Закреплениеправилпереходап

оплощадке. 

Выполнение игровые 

действийсоблюдаяправилаигр

ы 

Прыгают вверх с места и с 

шага,у сетки (1-2 серии прыжков 

по 5-5 прыжков заурок). 

Выполняют переход 

поплощадке, играют в 

учебнуюигру(повозможност

и) 

Прыгают вверх с места и 

сшага,у сетки. 

Выполняют переход 

поплощадке, играют 

вучебнуюигру 

Легкаяатлетика–12часов 



57 Бег на 

короткуюдистан

цию 

1 Выполнение ходьбы 

группаминаперегонки. 

Выполнениеперепрыгиваний

черезнабивныемячи 

Выполнение бега с 

высокогостарта, стартовый 

разбега истарта из различных 

исходныхположений. 

Выполнениеметаниямячавп

олнадальность отскока 

Выполняют ходьбу 

группаминаперегонки. 

Выполняютперепрыгивания 

через 

набивныемячи(расстояние80-

100см, 

длина 4 метра). Выполняют бег 

свысокогостарта,стартовый 

разбега и старта из 

различныхисходныхположен

ий. 

Выполняют метание мяча в 

полнадальностьотскока 

Выполняют эстафетный 

бег(по кругу 60 м) 

справильной 

передачейэстафетнойпалоч

ки. 

Выполняютперепрыг

иваниячерез 

набивные мячи 

(расстояние80-100см, 

длина 5 

метров).Выполняют бег с 

низкогостарта,стартовыйра

збегаи 



 
     старта из 

различныхисходныхп

оложений. 

Выполняют метание мяча 

вполнадальностьотскока 

58 Бегнасреднюю 
дистанцию(400м) 

1 Выполнение ходьбы 

наотрезкахот100до200м. 

Выполнение бега на 

среднююдистанцию. 

Выполнениеметаниямалого

мяча на дальность с 

места(коридор 10 м) 

Проходят отрезки от 100 до 

200м. Выполняют кроссовый 

бег надистанцию200м. 

Выполняют метание малого 

мячана дальность с места 

(коридор10м) 

Проходят отрезки от 100 

до200 м. 

Выполняюткроссовыйбегна 

дистанцию400м. 

Выполняют метание 

малогомяча на дальность с 

3 шаговразбега(коридор 

10м) 

59 Прыжок в длину 

сполногоразбега 

1 Выполнение бега 60 м 

сускорениеминавремя. 

Выполнение упражнений 

вподборе разбега для прыжков 

вдлину. 

Выполнениеметанияна 

дальностьиз-

заголовычерезплечос4-

6шаговразбега 

Бегут 60 м с ускорением и 

навремя. Выполняют 

прыжок вдлинус3-

5шаговразбега. 

Выполняютметаниена 

дальность из-за головы 

черезплечос4-6шаговразбега 

Бегут 60 м с ускорением 

ина время. 

Выполняютпрыжок в 

длину с полногоразбега. 

Выполняют метание 

надальностьиз-заголовы 

черезплечос4-

6шаговразбега 

60 Прыжок в длину 

сполногоразбега 

1 

61 Толкание 

набивногомяча 

весом до 2-3 

кгсместанадальность 

1 Выполнение упражнений 

вподборе разбега для прыжков 

вдлину. 

Толканиенабивногомячанад

альность 

Выполняют прыжок в длину с 3-

5 шагов разбега. Смотрят показ 

собъяснением техники 

толканиянабивногомячавесомдо

2кг. 

Толкают набивной мяч 

меньшееколичествораз 

Выполняют прыжок в 
длинусполногоразбега. 

Смотрятпоказс 

объяснением 

техникитолканиянабивно

гомячавесомдо 2 кг. 

Толкают набивной 

мячвесомдо 3 кг 



 
62 Метание 

теннисногомяча на 

дальность сполного 

разбега покоридору 

10 м 

1 Выполнение бега на 

дистанции40 м (3-6 раза) за 

урок, на 60м –3раза. 

Выполнение упражнений 

вподборе разбега для прыжков 

вдлину. 

Метаниетеннисногомячана 

дальность с полного разбега 

покоридору 10 м 

Выполнение бега на дистанции40 

м (2-4 раза) за урок, на 60м – 

1раз. 

Выполняют прыжок в длину с 3-

5шаговразбега. 

Выполняютметаниемалогомячан

адальностьсместа(коридор10м) 

Выполнениебегана 

дистанции 40 м (3-6 раза) 

заурок,на60м– 3 раза. 

Выполняют прыжок в 

длину с полного 

разбега.Выполняют 

метание 

малогомячанадальностьспо

лногоразбега(коридор 

10м) 

63 Метание 

теннисногомяча на 

дальность сполного 

разбега покоридору 

10 м 

1 

64 Ходьбанаскорость1

5-20 мин. 

вразличном темпе 

сизменениемшага 

1 Ходьба на скорость 15-20 

мин.в различном темпе 

сизменениемшага. 

Метание мяча с полного 

разбеганадальностьвкоридор10 

м 

Идут на скорость 10-15 мин. 

вразличном темпе с 

изменениемшага.Осваиваютмета

ниемалогомяча на дальность с 

места(коридор 10 м) 

Идут на скорость 15-

20мин.вразличномтемпес

изменениемшага. 

Выполняют метание 

малогомяча на дальность с 

места(коридор 10 м) 

65 Ходьбанаскорость1

5-20 мин. 

вразличном темпе 

сизменениемшага 

1 

66 Эстафета 4*60м 1 Выполнение специально-

беговыхупражнений. 

Освоениетехникипередачиэ

стафетной палочки. 

Выполнениеэстафетногобега 

Демонстрируют 

выполнениеспециально-

беговых 

упражнений. 

Выполняютэстафетныйбегсэтапа

мидо30м 

Выполняют специально-

беговыеупражнения. 

Пробегают эстафету (4 * 

60м) 

67 Эстафета 4*60м 1 

68 Кроссовый бег до 

2000 м 

1 Выполнение специально-

беговыхупражнений. 

Закреплениетактикибеганад

линнойдистанции. 

Демонстрируют 

выполнениеспециально-

беговых 

упражнений. Бегут кросс 

надистанции1,5 км 

Выполняютспециально- 
беговыеупражнения.Бегутк

росснадистанции 2км 

 



 

 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  9 КЛАСС 

 

 

№ 

 

Темапредмета 

К
о
л

-

в
о
ч
ас

о
в
  

Программное

содержание 

Характеристика основных видов деятельности 

обучающихся. 

Минимальныйуровень Достаточныйуровень 

Легкаяатлетика–8часов 

1 Инструктаж по 

техникибезопасности 

на 

урокахлегкойатлетики. 

Прохождение на 

времяотрезковот 100-

300 м 

1 Беседа о правилах 

техникибезопасности на 

занятияхлегкойатлетикой. 

Прохождение отрезков 

смаксимальной 

скоростью.Выполнение бега 

сразличного старта на 60 

мВыполнениепрыжкавдлину 

Слушают инструктаж 

изрительно 

воспринимаютобразец 

поведения науроках 

физическойкультуры(тех

ника 

безопасности). 

Проходятотрезки до 200 

м. 

Выполняют бег 

аразличногостартана60м 

Слушают инструктаж 

изрительно 

воспринимаютобразец 

поведения науроках 

физическойкультуры(тех

ника 

безопасности). 

Проходятотрезки от 100 до 

300 м.Выполняют бег 

аразличногостартана100м 

2 Пешие переходы 

попересеченной местности 

до3-4км 

1 Совершение 

пешеходныхпереходовна

заданную 

дистанцию. 

Выполнение бега 

надистанцию100 мс 

преодолениемпрепятствий 

Выполняют ходьбу 

сзаданиями,пешие 

переходы по местности 

до3км. 

Выполняют бег 

надистанцию 100 

м 

спреодолением3пр

епятствий 

Выполняютходьбу с 

заданиями, пешие 

переходыпоместностидо 4 

км. 

Выполняют бег 

надистанцию 100 

м 

спреодолением5пр



епятствий 

3 Медленный бег 

сравномерной скоростью 

от6 до 10 минут 

1 Выполнениебегалегкоис

вободно,безлишних 

движений. 

Выполнениеспециальных

беговых 

упражненийЭстафетныйб

ег4*100м 

Выполняют 

медленныйбег в 

равномерном темпедо3-5 

минут. 

Выполняют 

специальныебеговыеупр

ажнения 

На меньшей дистанции. 
Пробегают эстафету 

4*60м 

Выполняют медленный 

бегв равномерном темпе 

до 6-10минут. 

Выполняют специальные 

беговые упражнения 

Пробегают эстафету 

4*100м 

4 Бегсизменениемскоростип

о ориентирам и 

сигналуучителядо 6 мин 

1 Выполнение бега 

сизменениемскоростипо

ориентирам и 

сигналуучителядо 6 

мин. 

Выполнениеперепрыгивания

через набивные 

мячи(расстояние 80-100 см, 

длина4метра) 

Выполняют 

специальныебеговыеупр

ажнения 

на меньшей 

дистанции.Выполняют 

бег 

сизменениемскоростипо

ориентирам и 

сигналуучителядо 4 

мин. 

Перепрыгивают 

черезнабивные 

мячи(расстояние80-

Выполняют 

специальныебеговыеупр

ажнения. 

Выполняют бег 

сизменениемскоростипо

ориентирам и 

сигналуучителядо 6 

мин. 

Перепрыгиваютчерез 

набивные мячи 

(расстояние80-100см, 

длина4 метра) 



100см, 

длина3 метра) 

5 Прыжки с ноги на ногу 

до10-15 м с приземлением 

надвеноги 

1 Выполнениеспециальных

беговыхупражнений 

Выполнение 

многоскоковсмягкимпризем

лениемнадвеноги. 

Выполнениетолкания 

набивногомячавесом3-4кг 

Выполняют 

специальныебеговые 

упражнения 

наменьшейдистанции. 

Выполняют прыжки 

вшаге с приземлением 

наобеноги до 10 м. 

Толкают набивной 

мячвесом2-3 кг 

Выполняют 

специальныебеговыеупр

ажнения. 

Выполняют прыжки в 

шагес приземлением на обе 

ногидо 15 м. 

Толкают набивной 

мячвесом 4 кг со 

скачка всектор 



6 Прыжки со скакалкой до 2 

мин 

1 Выполнение медленного 

бега6мин. 

Перепрыгивание с 

однойноги на другую, 

выполнениепрыжковнадвух

ногахчерезвращающуюся 

скакалкувперед,назад с 

промежуточным 

подскокомдо15-20 секунд. 

Выполнение метания 

различных предметов из 

Мягких материалов 

весом 100-150г в цель 

Выполняютбегв 

чередованиисходьбой6м

ин. 

Выполняют прыжки 

черезскакалку на месте 

вравномерномтемпе1мин. 

Метают 

различныепредмет

ыизмягких 

материалов весом 100-

150гвцель 

Выполняют медленный 

бег6 мин. Выполняют 

прыжкичерез скакалку на 

месте вравномерном темпе 

до 2мин. 

Метают 

различныепредмет

ыизмягких 

материалов весом 100-150 

гвцель 

7 Бегна60м 1 Выполнение повторного 

бегаиз исходного 

положениявысокогостарта. 

Выполнение 

метанияразличных 

предметов 

измягкихматериаловвесо

м100-150гнадальность 

Выполняют бег на 60 м -

2раза за урок. 

Метаютразличные 

предметы измягких 

материалов весом100-

150гнадальность 

Выполняют бег на 60 м -

4разазаурок. 

Метают 

различныепредмет

ыизмягких 

материалов весом 100-150 

гнадальность 



8 Бегнасредние 

дистанции(500м) 

1 Выполнениеспециальных
беговыхупражнений. 

Выполнение бега на 

среднейдистанции 

Выполнение 

метаниянескольких 

мячей вразличные 

цели изразличных 

исходныхположений 

Выполняют 
специальныебеговыеупр
ажнения. 

Бегут кросс на 

дистанцию300 м. 

Метаютнесколькомячейв 

различные цели 

изразличных 

исходныхположений 

Выполняютспециальные 
беговыеупражнения.Бегутк

росс на дистанцию 500 

м.Метают несколько мячей 

вразличные цели 

изразличных 

исходныхположений 

Спортивныеигры–10часов 

10 Вырываниеивыбивание

мячавпарах 

1 Выполнение упражнений 

снабивными мячами: 

броскимяча с близкого 

расстояния,с разных 

позиций ирасстояния. 

Выполняют ходьбу 

вколонне по одному 

(наносках,напятках). 

Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняют 

Выполняют ходьбу 

вколонне по одному 

(наносках,напятках). 

Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

11 Вырываниеивыбивание

мячавпарах 

1 

   Выполняют ведение мяча 

спередачей, с 

последующимброскомвкол

ьцо. 

Демонстрирование 

стойкибаскетболиста, 

выполнениезащитных 

действий 

противигрокабезмячаисмяч

ом 

упражнения с 

набивнымимячами. 

Ведут, 

бросают.Выполняют 

вырывание ивыбивание 

мяча в парах (на основе 

образцаучителя) 

упражнений.Выполняютупр

ажнения с 

набивнымимячами. Ведут, 

бросают.Выполняют 

вырывание 

ивыбиваниемячавпарах 



12 Ведение мяча шагом 

собводкойпрепятстви

й 

1 Выполнение упражнений 

снабивными мячами: 

броскимяча с близкого 

расстояния,с разных 

позиций ирасстояния. 

Выполняют ведение мяча 

спередачей, с 

последующимброскомвкол

ьцо. 

Выполнение передвижений 

смячом, 

демонстрированиетехники 

ведениямяча 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютуп

ражнения с 

набивнымимячами. Ведут, 

бросают.Выполняют 

ведение 

мячашагомсизменением 

направлений(безобводки) 

Выполняют ходьбу 

вколонне по одному 

(наносках,напятках). 

Выполняют 

комплексобщеразвив

ающихупражнений. 

Выполняют упражнения 

снабивными мячами. 

Ведут,бросают.Выполняют 

ведение мяча шагом 

сизменениемнаправлени

й 

13 Передача мяча и ловля 

вдвижении бегом в парах 

итройках 

1 Выполнение передачи 

мячадвумяиоднойрукойвпар

ахвдвижении. Выполнение 

бросков по корзине 

двумярукамиотгрудисмес

та, 

демонстрированиеэлементов

техникибаскетбола 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Передаютмя

ч двумя и одной 

рукойвпарах вдвижении. 

Выполняют броски 

покорзинедвумярукамио

т 

грудисместа 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Передаютмяч 

двумя и одной рукой 

впарахвдвижении. 

Выполняют броски 

покорзинедвумярукамио

т 

грудисместа 

14 Бросок по корзине 

двумярукамиот груди в 

движении. 

1 Выполнение передачи 

мячадвумяиоднойрукойвпар

ахвдвижении. Выполнение 

бросковпокорзинедвумя 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 



 

   руками от груди в 

движении,демонстрирование 

элементовтехникибаскетбола 

упражнений.Передаютмя

ч с продвижениемвперед 

и бросают мяч вкорзину 

двумя руками отгруди 

сместа 

упражнений.Передают 

мячспродвижениемвпереди

бросают мячвкорзину 

двумярукамиотгрудивдв

ижении 

15 Бросок по корзине, 

однойрукой от плеча 

Учебнаяигра по 

упрощеннымправилам. 

1 Выполнениепередачимячад

вумя и одной рукой 

втройкахвдвижении. 

Выполнение бросков 

покорзине двумя руками 

отгруди, 

демонстрированиеэлемен

товтехники 

баскетбола. 

Выполнениебросков 

мяча в корзину 

сразличныхположений 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Передаютмя

ч двумя и одной 

рукойвтройках 

вдвижении. 

Выполняют штрафные 

броски. Играют в 

учебнуюигру(спомощью 

педагога) 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Передаютмяч 

двумя и одной рукой 

втройкахвдвижении. 

Выполняют штрафные 

броски. Играют в 

учебнуюигру. 

16 Бросок по корзине, 

однойрукой от плеча 

Учебнаяигра по 

упрощеннымправилам. 

1 

17 Зоннаязащита. 

Учебная игра по 

упрощенным правилам 

1 Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 



18 Зоннаязащита. 

Учебная игра 

поупрощеннымправил

ам 

1 комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютход

ьбу в колонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвивающих 

упражнений.Освоениепон

ятия зонная 

защита.Демонстрирование

элементовтехники 

баскетбола. 

Учебная игра в баскетбол 

поупрощеннымправилам 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Осваиваютзон

нуюзащиту.Ведут, 

бросают,подбираютмячвп

роцессеучебнойигры. 

Осуществляютпрактическ

оесудейство(спомощьюпе

дагога) 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютзон

нуюзащиту.Ведут, 

бросают,подбираютмячвп

роцессеучебнойигры. 

Осуществляютпрактическ

оесудейство(спомощьюпе

дагога) 



 

Гимнастика-14часов 

19 Упражнения на 

гимнастической стенке 

1 Выполнение упражнений 

нагимнастическойстенке 

Выполняют 

упражненияна 

гимнастической стенкепо 

инструкции и 

попоказуучителя 

Выполняют упражнения 

нагимнастическойстенке 

20 Упражнения с 

гимнастическими палками. 

Кувырок вперед 

1 Выполнение упражнений 

спредметом,совмещая 

движенияпалкис 

движениями туловища, 

ног.Выполнение 

элементаакробатики 

Совмещают 

движенияпалки с 

движениямитуловища

,ног. 

Выполняют 4-6 

упражнений с 

гимнастическойпалкой.

Выполняют 

кувыроквперёд (по 

состояниюздоровья, 

повозможности) 

Совмещают 

движенияпалки с 

движениямитуловища

,ног. 

Выполняют4-

6упражненийсгимнастическ

ойпалкой. 

Выполняют кувырок 

вперёд(по состоянию 

здоровья, повозможности) 

21 Упражнения на 
формирование правильной 

осанки. 

Кувырок назад 

1 Выполнение упражнений 

насохранение 

правильногоположения тела 

в движенииистоя наместе 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Сохраняютп

равильное 

положениетела по 

инструкции и 

попоказуучителя. 

Выполняют кувырок 

назад(по состоянию 

здоровья,повозможности) 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Сохраняютп

равильное 

положениетела. 

Выполняют кувырок 

назад(по состоянию 

здоровья, повозможности) 



22 Дыхательные упражнения. 

«Полушпагат»,  руки 

в стороны 

1 Выполнение 

дыхательныхупражнений 

при выполненииупражнений 

различнойинтенсивности. 

Выполнение«полушпагата»,

рукивстороны 

Выполняют 

дыхательныеупражнения

: полноеуглубленное 

дыхание сразличными 

движениямирук,дозирова

нное 

дыханиевходьбес 
движениями рук 

вразличных 

направленияхпо 

инструкции и 

попоказуучителя. 

Выполняют«полушпагат» 

Выполняют 

дыхательныеупражнения: 

полноеуглубленное 

дыхание сразличными 

движениямирук,дозирован

ноедыхание 

в ходьбе с движениями 

рукв различных 

направлениях.Выполняют«

полушпагат» 

23 Упражнения в 
Расслаблении мышц. 

Мост из положения лежа 

на спине. 

1 Выполнение упражнений 

нарасслабление 

мышц,простых 

элементовсамомассажа. 

Выполнение 

упражнениямост из 

положения лёжа наспине 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающихупражнений. 

Рационально 

меняютнапряжение/ 

расслаблениемышцменьш

ееколичествораз. 

Выполняют мост 

изположения лёжа на 

спине(повозможности) 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Рациональноме

няют 

напряжение/расслаблениемы

шц. 

Выполняют мост 

изположения лёжа на 

спине(повозможности) 



24 Переноскагрузаипередачап

редметов. 

Стойканалопатках. 

1 Выполнение 

передачинабивного 

мяча (3 кг) вколонне 

справа/слева,передача 

несколькихпредметовв

кругу. 

Выполнение стойки 

налопатках 

Выполняют 

передачунабивного 

мяча (3 кг) вколонне 

справа/слева,передача 

несколькихпредметовв

кругу. 

Выполняют стойку 

налопаткахперекатомназа

дизупораприсев 

Выполняют 

передачунабивного 

мяча (3 кг) вколонне 

справа/слева,передача 

несколькихпредметовв

кругу. 

Выполняют стойку 

налопаткахперекатомназа

дизупораприсев 

25 Разновидности 

равновесий(набревне). 

Акробатическая

комбинация 

1 Демонстрированиеэлемент

ов акробатики.Сохранение 

равновесия 

наограниченнойповерхнос

ти 

Выполняют 

упражнениянаравновеси

е. 

Выполняют 

элементыакробатики 

повозможности, 

состояниюздоровья 

Выполняют упражнения 

наравновесие. 

Выполняют 

элементыакробатики 

повозможности, 

состояниюздоровья 

26 Упражнения с обручем. 

Акробатическая

комбинация 

1 Выполнение упражнений 

впролезании сквозь 

рядобручей,катании,пролеза

нии в катящийсяобруч, 

набрасывании иснимании со 

стойки,вращении в 

движении приходьбе, ходьбе 

внутриобруча, прыжках 

внутрь,влево,вправо,впереди

назадспродвижениемвперед. 

Выполнениеакробатической

комбинации 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютуп

ражнения с обручем 

иакробатическую 

комбинацию 

повозможности и 

состояниюздоровья 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютупр

ажнения с обручем 

иакробатическую 

комбинацию 

повозможности и 

состояниюздоровья 



27 Упражнения со скакалкой 

Опорный прыжок 

1 Выполнение упражнений 

сосложенной скакалкой 

вразличных 

исходныхположениях, 

прыжки черезскакалку на 

двух и однойноге. 

Выполнение наскока в 

упор,стоя на коленях, 

переход вупорприсев,соскок 

Выполняют 

мост,комплекс 

упражнений соскакалкой 

с помощьюпедагога. 

Выполняют наскок в 

упор,стоя на коленях, 

переход 

вупорприсев,соскок 

Выполняют мост, 

комплексупражнений со 

скакалкой.Выполняют 

наскок в упор,стоя на 

коленях, переход 

вупорприсев,соскок 

28 Упражнения с набивными 

мячами. Опорный 

прыжок 

1 Выполнение бросков 

иловли,передвижениес 

мячом в руках, 

выполнениеопорногопрыжка

черезкозла 

Выполняют 

переноску,передачумячас

идя,лежавразличныхнапра

влениях(весом1-2 кг). 

Выполняют прыжок 

вупор,стоя наколенях 

Выполняют 

переноску,передачу мяча 

сидя, лежа вразличных 

направлениях (весом 2-3 

кг). Выполняютпрыжок 

вупор, стоя на 

коленях 

29 Упражнения с 

сопротивлением. 

Разновидности прыжков, 

ходьбы, поворотов, 

пробежек на скамейке 

1 Выполнение упражнений 

сэлементами 

единоборств,сохранение 

равновесия 

придвижениипо бревну 

Выполняют повороты 

сразличнымидвижениям

ирук, с хлопками 

подногой, поворотына 
носках, 

комплексупражн

енийс 

сопротивлениемменьшее

количествораз 

Выполняют повороты 

сразличными 

движениямирук, с 

хлопками под 

ногой,поворотынаносках, 
прыжки с 

продвижениемвперед ( на 

полу), 

комплексупражнений 

ссопротивлением 

30 Выполнение несложных 

комбинаций на скамейке 

1 Составление и 

выполнениекомбинациина

скамейке 

Выполняют 

упражненияна 

равновесие с 

помощьюпедагога 

Выполняют упражнения 

наравновесие 



31 Преодоление полосы 

препятствий 

1 Преодоление 

полосыпрепятствий: 

канат,гимнастическаяс

тенка,конь(козел),брев

но 

Преодолевают

препятствияс 

перелезанием через 

них,подлезанием под ними 

( 2-3 препятствий) с 

помощьюпедагога 

Преодолевают 

препятствиясперелезанием 

через 

них,подлезаниемподними 

32 Лазанье различными 

способами 

1 Выполнение 

лазанияразличнымиспо

собами 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютлаз

аниеразличными 

способами 

повозможнос

ти 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютлаза

нье различнымиспособами 

Лыжнаяподготовка –16часов 

33 Одновременный

бесшажный ход 

1 Инструктаж о 

правилахповедения и 

значениезанятийлыжным

спортом 

для трудовой 

деятельностичеловека. 

Выполнениестроевыхкоман

диприемов.Передвижение 

по 

учебномукругупопеременн

ым 

двухшажнымходом. 

Ознакомление с 

техникойпередвиженияодно

Слушают 

инструктаж,отвечают 

на вопросыучителя с 

опорой 

навизуальныйплан. 

Выполняют 

строевыедействия с 

лыжами.Передвигаю

тся поучебному 

кругупопеременным 

двухшажнымходом. 
Осваивают 

техникупередвиже

нияодновременног

Слушают 

инструктаж,участвую

т в беседе,отвечают 

на вопросыучителя. 

Выполняютстроевые 

действия слыжами. 

Передвигаются 

поучебному 

кругупопеременн

ым 

двухшажнымходом. 
Выполняютпередвижениеод

новременным 

бесшажнымходом 



временнымбесшажнымходо

м 

о 

бесшажногохода 

34 Одновременный

одношажный и 

двухшажный ход 

1 Беседа о значение 

занятийлыжным спортом 

длятрудовой 

деятельностичеловека. 

Передвижение по 

учебномукругупопеременн

ым 

двухшажнымиодновременн

ымбесшажнымходом 

Обосновываютзначимо

сть лыжнойподготовки 

как 

способаформированияп

рикладных умений 

инавыковвтрудовой 

деятельности 

человека(при 

необходимости, 

спомощью учителя, 

понаводящим 

вопросам).Осваивают 

техникупередвижения

попеременным 

двухшажнымио

дновременным 

Обосновываютзначимость

лыжной подготовки 

какспособа 

формированияприкладных 

умений 

инавыковвтрудовой 

деятельности 

человека.Совершенств

уютпопеременный 

двухшажныйио

дновременнымб

есшажныйход 

35 Одновременный

одношажный и 

двухшажныйход 

1 



бесшажнымходом 

36 Лыжные эстафеты по 

кругу300-400м 

1 Выполнение 

лыжныхэстафетпо 

кругу. 

Выполнениеподъемапос

клону 

изученнымиспособами 

Передвигаются по 

кругу100-150 м 

(девочки-1 раз,мальчики-

2 раза). 

Осваивают 

изученныеспособы 

подъема 

посклонуналыжах 

Участвуют в эстафетах 

налыжах. Выполняют 

подъемпосклонуналыжах 

37 Лыжные эстафеты по 

кругу300-400м 

1 

38 Прохождение на лыжах 

дистанции 

до 2 км девушки, до 2,5 

кмюноши 

1 Преодоление дистанции 

налыжах 

изученнымиспособамипер

едвижения 

Передвигаютсяналыжах

до 1 км(девочки), до 

1,5км(мальчики) 

Передвигаютсяналыжах 
до 2 км до 2 км девушки, 

до2,5 кмюноши 



 

39 Поворот на месте махом 

назад к наружи 

1 Выполнение поворота 

наместемахомназадкнаружи

налыжах. 

Передвижениедо2км 

Выполняют поворот 

наместе махом назад 

кнаружиналыжах. 

Передвигаютсяналыжах

попеременным 

двухшажнымходом

меньшеерасстояние 

Выполняют поворот 

наместе махом назад 

кнаружиналыжах. 

Передвигаютсяналыжах

попеременным 

двухшажнымходом 

40 Прохождениеотрезковдо10

0 м 

1 Прохождениеналыжахо

трезокнаскорость. 

Выполнение подъема 

посклонуиспускизученным

испособаминалыжах 

Проходят на 

скоростьотрезок на время 

до 100 м2-3 раза. 

Осваиваютизученныеспо

собы 

подъема по склону 

налыжах 

Проходят на 

скоростьотрезок на время 

до 100 м4-5 раз. 

Выполняют 

подъемпосклонуналыжах 

41 Спуск в средней и высокой 

стойке со склона ,подъем 

«лесенкой», «ёлочкой» с 

соблюдением техники 

безопасности 

1 Сохранение равновесия 

приспуске со склона в 

высокойстойке, 

демонстрированиеизученно

йтехникиподъема. 

Преодоление бугров 

ивпадинналыжах 

Выполняют 

подъемступающим

шагом, 

«ёлочкой», спуск с 

ввысокойстойке. 

Осваивают 

техникупреодоления 

бугров ивпадин на 

лыжах ( 

повозможности) 

Выполняютподъем 

«лесенкой», 

«ёлочкой»,спуск в средней 

и высокойстойке. 

Преодолеваютбугрыив

падиныналыжах 42 Спуск в средней и 

высокойстойкесосклона,по

дъем 

«лесенкой»,«ёлочкой»сс

облюдениемтехники 

безопасности 

1 

43 Поворот на 

параллельныхлыжахприспу

скеналыжне 

1 Выполнение 

лыжныхэстафетпо 

кругу. 

Выполнениеповорота 

налыжах. 

Передвигаются по 

кругу100-150 м 

(девочки-1 раз,мальчики-

2 раза). 

Выполняют 

поворотыпереступание

Участвуют в эстафетах 

налыжах. 

Выполняютповоротыпере

ступаниемвдвижении 
44 Поворот на 

параллельныхлыжахприспу

скеналыжне 

1 



мнаместе 

45 Прохождение дистанции 3-

4 км по 

слабопересеченнойместнос

ти 

1 Прохождение дистанции 3-

4км по 

слабопересеченнойместност

и 

Проходят на 

лыжахдистанцию1-

3кмпо 

Проходят на 

лыжахдистанцию3-

4кмпо 

46 Прохождениедистанции3- 

4 кмпо 

среднепересеченной

местности 

1  среднепересеченной

местности 

среднепересеченной

местности 

47 Прохождение дистанции 

2кмнавремя 

1 Прохождение дистанции 

налыжахзаурок. 

Проходятдистанциюбезу

четавремени1-2км. 

Проходят дистанцию2 

кмнавремя. 
48 Прохождение дистанции 

2кмнавремя 

1 

Спортивныеигры-8часов 

49 Отбиваниемячатоодной,т

о другой 

сторонойракетки. 

Удары по мячу ракеткой 

навысоту 40-60 см – стоя и 

вдвижении вперед шагом 

сперемещением в 

сторону.Удартолчкомсправ

а,слева 

1 Жонглирование 

теннисныммячом, 

выполнениеотбивания мяча 

сторонойракетки, 

передвижение,выполнение 

ударов 

состандартныхположений 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающихупражнений. 

Дифференцируютразно

видности ударов 

спомощьюучителя 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающихупражнений. 

Дифференцируютраз

новидностиударов 



50 Совершенствование 

ранееизученной техники 

стойкитеннисиста,коротко

йи 

длиннойподачимяча 

1 Выполнение 

стойкитеннисистаиподачи

мяча.Одиночнаяигра 

Выполняютходьбувк

олонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютхо

дьбу в колонне поодному. 

Выполняюткомплексобщер

азвивающих 

упражнений.Выполняютп

одачу и 

приемтеннисногомяча.Иг

рают 

в одиночную 

учебнуюигру 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающихупражнений. 

Дифференцируютраз

новидности 

подач.Играют в 

одиночнуюучебнуюи

гру 

51 Техникаотбиваниямяча

надстолом, заними 

дальше от 

него.Упрощенныеправила

игры 

1 Выполнениеотбиваниямячар

акеткой. 

Одиночнаяигра 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Осваиваютотб

иваниемяча. 

Играют в 

одиночнуюучебнуюи

гру 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютотб

иваниемяча. 

Играют в 

одиночнуюучебнуюи

гру 



52 Парная учебная игра 

в настольный теннис 

1 Учебная игра в 

настольныйтеннис 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающихупражнений. 

Демонстрируют 

элементытехники приема 

мячапослеподачи. 

Играют в 

одиночнуюучебнуюи

гру 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающихупражнений. 

Демонстрируют 

элементытехникевпарной

игре. 

53 Верхняя прямая подача 1 Выполнение упражнений 

снабивнымимячами. 

Выполнениеверхнейпрямойп

одачи 

Выполняютупражненияс

набивнымимячами. 

Выполняют 

нижнююподачу 

Выполняютупражненияс

набивнымимячами. 

Выполняют 

верхнююпрямую 

подачу 

54 Прямой нападающий удар 

через сетку с шагом. 

Блокирование нападающих 

ударов 

1 Выполнение 

прямогонападающегоуда

рачерезсетку,блокирован

ие 

После показа 

учителявыполняютнапа

дающийудар,блокируют 

мяч спомощьюучителя 

После показа 

учителявыполняютнапа

дающийудар. 

Выполняют 

блокированиенападающи

хударов 

55 Передача мяча в зонах 1 Выполнениепрыжковвверх

наместе, у сетки. 

Выполнениепередачимячав6

,3,4; 5,3,4 зонах 

Прыгают вверх с места и 

сшага,усетки(2-

3сериипо3-5 раз). 

Прыгают вверх с места и 

сшага, у сетки (3-6 серий 

по5-10раз). 



 

    Передаютмячв6,3,4;5,

3,4зонах 

Передаютмячв6,3,4;5,3,4зо

нах 

56 Переход по площадке 

послепотеримяча.Учебнаяи

гравволейбол 

1 Знание правил перехода 

поплощадке. 

Выполнениеигровыхдействи

й,соблюдаяправилаигры 

Выполняют переход 

поплощадке,играют в 

учебную игру с 

помощьюучителя 

Выполняют переход 

поплощадке, играют 

вучебнуюигру 

Легкаяатлетика –12часов 

57 Бегна60м 1 Выполнениеспециальных

беговыхупражнений. 

Выполнение бега 

сразличного старта на 60 

м.Выполнение прыжков 

соскакалкойнаоднойноге 

Выполняют 

специальныебеговыеупр

ажнения. 

Выполняют бег 

сразличного старта на 60 

м.Выполняют прыжки 

наодной ноге, со 

скакалкойнаместе (5-10 

сек.) 

Выполняют 

специальныебеговыеупр

ажнения. 

Выполняют бег 

сразличного старта на 60 

м.Выполняют прыжки 

наодной ноге, со скакалкой 

наместе(10-15 сек.) 

58 Бег на средние 

дистанции(800м) 

1 Выполнениеспециальных

беговыхупражнений. 

Выполнение бега на 
среднейдистанции 

Выполнение 

метаниянескольких 

мячей вразличные 

цели изразличных 

исходныхположений 

Выполняют 

специальныебеговыеупр

ажнения. 

Бегут кросс на 
дистанцию600 м. 

Метаютнесколькомячейв 

различные цели 

изразличных 

исходныхположений 

Выполняютспециальные 

беговыеупражнения.Бегутк

росс на дистанцию 800 

м.Метают несколько мячей 

вразличные цели 

изразличных 

исходныхположений 

59 Специальные упражнения 

вдлину 

1 Выполнение 

специальныхпрыжковых 

упражнений.Выполнение 

прыжка 

ввысотусразбегаспособом 

«перешагивание» 

Выполняют 

специальныеупражнения 

на прыжки ввысоту 

меньшееколичествораз. 

Выполняют 

прыжокввысотусразбегас

Выполняют 

специальныеупражнения 

на прыжки ввысоту. 

Выполняютпрыжок в 

высоту с 

разбегаспособом«перешаги



пособом 

«перешагивание» 

вание» 



 

60 Прыжоквдлинусразбега.Бе

гнаскорость до 60м 

1 Выполнение упражнений 

вподборе разбега 

дляпрыжков вдлину. 

Ускорениенаотрезке60 м 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютп

рыжки вдлину с 

небольшого 

разбегаменьшее 

количество 

раз.Выполняют бег 

наскорость 60 мснизкого 

старта2раза 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютпр

ыжки в длину с 

разбега.Выполняют бег на 

скорость 60м с 

низкогостарта4-раза 

61 Эстафетныйбег(4* 100м) 1 Выполнениеспециальных

беговыхупражнений. 

Демонстрирование 

техникипередачиэстафетно

йпалочки. 

Выполнениеэстафетного

бега 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютс

пециальные 

беговыеупражнения. 

Выполняютэстафетный

бегсэтапамидо80 м 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютспе

циальные 

беговыеупражнения. 

Пробегают эстафету (4 

*100 м) 



62 Метание теннисного 

мячана дальность с 

полногоразбегапокоридор

у10м. 

1 Метание мяча с 

полногоразбега на 

дальность покоридору 

10 м. 

Распределение своих сил 

подистанции, увеличивая 

иуменьшаяскорость бега 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютм

етаниемалогомячана 

дальность с 

места(коридор10 

м). 

Бегут кросс на 

дистанции2 км 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютмет

аниемалогомячана 

дальность с 

полногоразбега(корид

ор10м). 

Бегут кросс на 

дистанции2,5 км 

63 Прыжок в высоту с 

разбегаспособом«перешаги

вание» 

1 Выполнение 

специальныхпрыжковых 

упражнений напрыжки 

ввысоту. 

Демонстрирование 

техникивыполнения 

прыжка 

ввысотусразбегаспособом 

«перешагивание» 

Выполняют 

специальныепрыжковые 

упражнениянапрыжкивв

ысоту. 

Выполняют прыжок 

ввысотусразбегаспособом 

«перешагивание»меньшее

количествораз 

Выполняют 

специальныепрыжковые 

упражнения напрыжки в 

высоту. 

Выполняют прыжок 

ввысотусразбегаспособом 

«перешагивание» 

64 Прыжоквдлинусместа 1 Выполнение 

специальныхпрыжковых 

упражнений напрыжки 

вдлину. 

Демонстрирование 

техникипрыжка с места: 

сильноотталкиваясь и 

мягкоприземляясь 

Выполняют 

специальныепрыжковые 

упражнениянапрыжкивд

лину. 

Выполняют прыжок 

вдлинусместаменьшее

количествораз 

Выполняют 

специальныепрыжковые 

упражнения напрыжки 

вдлину. 

Выполняют прыжок 

вдлинусместа 



65 Метание набивного мяча 

(3кг)двумя руками 

изположения стоя 

снизувперед-вверх, снизу 

черезголовуназад,отгруди,с

тояисидя по одному и 

партнеру 

1 Выполнение бега на 100 

м.Метания набивного 

мяча,согласовываядвижени

ярукитуловища. 

Выполнение прыжка в 

длину(сразбегасогнув ноги) 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютб

егна100 м-1 раз. 

Бросают набивной мяч 

изразличных 

исходныхположений(весо

м1-2кг). 

Выполняют прыжок 

вдлину (с разбега 

согнувноги) 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютбег 

на 100 м-1 раз. 

Бросаютнабивной мяч из 

различныхисходных 

положений(весом2-3 кг). 

Выполняют прыжок 

вдлину(сразбегасогнув 

ноги)на основе 

подбораиндивидуальног

оразбега 

66 Метание набивного мяча 

(3кг) двумя руками 

изположения стоя 

снизувперед-вверх, снизу 

черезголовуназад,отгруди,с

тояисидя по одному и 

партнеру 

 

67 Медленныйбег10-12мин 1 Выполнение прыжка в 

длинусразбега(согнувноги) – 

девочки. 

Выполнение 

прыжкатройного прыжка-

юноши.Демонстрирование 

техникивысокого старта, 

стартовогоразгонаиплавного

переходавспокойный бег. 

Медленныйбег10-12мин 

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающихупражнений. 

Выполнение 

прыжка.Выполняют 

прыжок 

вдлину(сразбегасогнув 

ноги), выполняют 

тройнойпрыжок(юноши). 

Начинают бег 

сразличногостартана100м 

– 1 раз. 

Выполняютмедленны

Выполняют ходьбу 

вколонне по 

одному.Выполняют 

комплексобщеразвив

ающих 

упражнений.Выполняютпр

ыжок в длину (с 

разбегасогнув ноги) на 

основеподбора 

индивидуальногоразбега, 

выполняюттройной 

прыжок 

(юноши).Начинают бег с 

различногостартана100м-2 

раза. 

68 Медленныйбег10-12мин 1 



йбег10мин Выполняют медленный 

бег12мин 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОСНАЩЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

I. Программа 5-9класс. В.И. Лях. – М.: Просвещение, Физическая культура 2011год 

Физическая культура программа 1 – 11 класс. В.И. Лях, А.А. Зданевич. - М.: 

Просвещение, 2005. 

 

II. Инвентарь и оборудование: 

№ 

п/п 

Наименование  Кол-во 

1 Мебель   



1.1 Стол учителя 2 

1.2 Стул  2 

1.3 Шкаф для инвентаря 1 

1.4 Шкаф для одежды 3 

1.5 Шкаф для учебно-методической литературы 1 

2 Оборудование   

2.1 Скамейка гимнастическая 3 

2.2 Мостик гимнастический 1 

2.3 Козел гимнастический 1 

2.4 Насос 1 

2.5 Гимнастические стенки 3 

2.6 Коврик туристический 7 

2.7 Баскетбольные щиты 2 

2.8 Волейбольные стойки 2 

2.9 Секундомер  1 

2.10 Турник навесной 1 

2.11 Мяч баскетбольный 10 

2.12 Мяч волейбольный 10 

2.13 Планка  1 

2.14 стойки для прыжков в высоту (пара) 1 

2.15 Мат гимнастический 6 

2.16 Обруч 10 



2.17 Кегли  16 

2.18 Лыжные ботинки (пара) 50 

2.19 Лыжи (пара) 25 

2.20 Палатка туристическая 3 

2.21 Форма футбольная 10 

2.22 Кофта вратарская 1 

2.23 Перчатки вратарские 1 

2.24 Сетка защитная на окна 4 

2.25 Аптечка медицинская 1 

2.26 Скакалки 13 

2.27 Гранаты для метания 4 

2.28 Мяч футбольный 2 

 

 

III. Применяемые ЭОР: 

 https://urok.1sept.ru/ 

 https://www.fizkult-ura.ru/ 

 

 

 

 

 

https://urok.1sept.ru/
https://www.fizkult-ura.ru/


 

 

 

 

 

 

 

 

 



 Приложение №1  

к рабочей программе по__адаптивной 

физической культуре________ 
в __5-9__классах 

                 (учебный предмет) 

_________ЛУО, вариант 1_________ 
(указать для обучающихся с ЛУО/УУО, вариант) 

  учителя __Симакина С.Е.___________ 

 

по реализации Рабочей программы воспитания (модуль «Школьный урок») 

государственного общеобразовательного учреждения Тульской области  

«Новомосковский областной центр образования» 

на 2024-2025 учебный год 

5 «А» класс 

 

Iчетверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Бег на средние 

дистанции (300 м) 

 На протяжении 

всего урока 

воспитание интереса к физической 

культуре и спорту; 

2 

 

 

Бросок мяча по 

корзине снизу двумя 

руками и от груди с 

места. 

 На протяжении 

всего урока 

овладение основами доступных видов 
спорта 

 

II четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

 На протяжении 

всего урока 

Воспитание чувства коллективизма 

2 

 

 

Упражнения с 

гантелями 

 На протяжении 

всего урока 

Развитие самооценки ребенка 

 

III четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Игры на лыжах: 

«Пятнашки 

простые», 

«Самый меткий» 

 На протяжении 

всего урока 

Поддерживать и развивать  у детей 

интерес к подвижным играм 

2 

 

 

Волейбол. Нижняя 

прямая подача 

 На протяжении 

всего урока 

овладение основами доступных видов 

спорта 

 

 

IV четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 



1 

 

 

Толкание набивного 

мяча весом до 2-3 кг 

с места на дальность 

 На протяжении 

всего урока 

содействие военно-патриотической 

подготовке. 

2 

 

 

Эстафета 4*60 м  На протяжении 

всего урока 

Воспитание чувства коллективизма 

  
Приложение №1  

к рабочей программе по__ по__адаптивной 

физической культуре ___________________в 
___5-9___классах 

                 (учебный предмет) 

__________ЛУО вариант 1 

___________________________(указать для 

обучающихся с ЛУО/УУО, вариант) 
  учителя ___Симакина С.Е.______________ 

 

по реализации Рабочей программы воспитания (модуль «Школьный урок») 

государственного общеобразовательного учреждения Тульской области  

«Новомосковский областной центр образования» 

на 2024-2025 учебный год 

6 «А», 6 «Б» классы 

Iчетверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Бег на короткую 

дистанцию 60 м с 

низкого старта 

 На протяжении 

всего урока 

воспитание интереса к физической 

культуре и спорту; 

2 

 

 

Ведение мяча с 

обводкой 

препятствий 

 На протяжении 

всего урока 

овладение основами доступных видов 
спорта 

II четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

 На протяжении 

всего урока 

Воспитание чувства коллективизма 

2 

 

 

Опорный прыжок  На протяжении 

всего урока 

Развитие самооценки ребенка 

III четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Игры на лыжах: 
«Переставь 

флажок», 

«Попади в круг», 

«Кто быстрее», 

«Следи за сигналом» 

 На протяжении 

всего урока 

Поддерживать и развивать  у детей 

интерес к подвижным играм 

2 

 

Правильная стойка 

теннисиста, техника 

 На протяжении 

всего урока 

овладение основами доступных видов 
спорта 



 короткой и длинной 

подачи мяча 

IV четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Ходьба на 

скорость 15-

20мин. В 

различном 

Темпе с изменением 

шага 

 На протяжении 

всего урока 

содействие военно-патриотической 

подготовке. 

2 

 

 

Эстафета 4*60 м  На протяжении 

всего урока 

Воспитание чувства коллективизма 

  

Приложение №1  
к рабочей программе по_ по__адаптивной 

физической культуре ____________________в 

_5-9_____классах 
                 (учебный предмет) 

_____________ЛУО, вариант 1________(указать 

для обучающихся с ЛУО/УУО, вариант) 
  учителя __Симакина С.Е.___________ 

 

по реализации Рабочей программы воспитания (модуль «Школьный урок») 

государственного общеобразовательного учреждения Тульской области  

«Новомосковский областной центр образования» 

на 2024-2025 учебный год 

7 «А» класса 

 

Iчетверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Бег на отрезках до 

60м. 

 На протяжении 

всего урока 

воспитание интереса к физической 

культуре и спорту; 

2 

 

 

Метание набивного 

мяча (2-3 кг) двумя 

руками 

 На протяжении 

всего урока 

овладение основами доступных видов 
спорта 

 

II четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

 На протяжении 

всего урока 

Воспитание чувства коллективизма 

2 

 

 

Опорный прыжок  На протяжении 

всего урока 

Развитие самооценки ребенка 

 

III четверть 



№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Игры на лыжах: 
«Пятнашки 

простые», 

«Самый меткий» 

 На протяжении 

всего урока 

Поддерживать и развивать  у детей 

интерес к подвижным играм 

2 

 

 

Прием и передача 
Мяча над собой 

сверху и снизу 

 На протяжении 

всего урока 

овладение основами доступных видов 

спорта 

 

IV четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Метание теннисного 

мяча на дальность с 

полного разбега по 

коридору 10 м) 

 На протяжении 

всего урока 

содействие военно-патриотической 

подготовке. 

2 

 

 

Кроссовый бег до 

2000 м 

 На протяжении 

всего урока 

Воспитание чувства коллективизма 

 

 

 Приложение №1  
к рабочей программе по__ по__адаптивной 

физической культуре _________ 

_в ___5-9___классах 
                 (учебный предмет) 

________________ЛУО, вариант 1______(указать 

для обучающихся с ЛУО/УУО, вариант) 
 учителя ___Симакина С.Е.______________________ 

 

по реализации Рабочей программы воспитания (модуль «Школьный урок») 

государственного общеобразовательного учреждения Тульской области  

«Новомосковский областной центр образования» 

на 2024-2025 учебный год 

8 «А», 8 «Б» классы 

 

Iчетверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Равномерный бег 

500 м 

 На протяжении 

всего урока 

воспитание интереса к физической 

культуре и спорту; 

2 

 

 

Метание набивного 

мяча (2-3 кг) двумя 

руками 

 На протяжении 

всего урока 

овладение основами доступных видов 

спорта 

 

II четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 Упражнения с  На протяжении Воспитание чувства коллективизма 



 

 

гантелями всего урока 

2 

 

 

Опорный прыжок  На протяжении 

всего урока 

Развитие самооценки ребенка 

 

III четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Игра «Гонка на 

выбывание» 

 На протяжении 

всего урока 

Поддерживать и развивать  у детей 

интерес к подвижным играм 

2 

 

 

Прием и передача 
Мяча над собой 

сверху и снизу 

 На протяжении 

всего урока 

овладение основами доступных видов 

спорта 

 

IV четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Эстафета 4*60м  На протяжении 

всего урока 

содействие военно-патриотической 
подготовке. 

2 

 

 

Кроссовый бег до 

2000 м 

 На протяжении 

всего урока 

Воспитание чувства коллективизма 

 

 

 

 

 Приложение №1  
к рабочей программе по__ по__адаптивной 

физической культуре ___________ 

в _5-9_____классах 
                 (учебный предмет) 

_______________ЛУО, вариант 1_____(указать 

для обучающихся с ЛУО/УУО, вариант) 
 учителя ___Симакина С.Е.______________________ 

 

по реализации Рабочей программы воспитания (модуль «Школьный урок») 

государственного общеобразовательного учреждения Тульской области  

«Новомосковский областной центр образования» 

на 2024-2025 учебный год 

9 «А» класс 

 

Iчетверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Бег на 60м  На протяжении 

всего урока 

воспитание интереса к физической 

культуре и спорту; 

2 Прыжки со  На протяжении овладение основами доступных видов 



 

 

скакалкой до 2 мин всего урока спорта 

 

II четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Кувырок назад  На протяжении 

всего урока 

Воспитание чувства коллективизма 

2 

 

 

Преодоление полосы 

препятствий 

 На протяжении 

всего урока 

Развитие самооценки ребенка 

 

III четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Лыжные эстафеты 

по кругу 300-400м 

 На протяжении 

всего урока 

Поддерживать и развивать  у детей 

интерес к подвижным играм 

2 

 

 

Прием и передача 
Мяча над собой 

сверху и снизу 

 На протяжении 

всего урока 

овладение основами доступных видов 
спорта 

 

IV четверть 

№  

п/п 

Тема урока Дата Структурный 

элемент урока 

Воспитательные задачи 

1 

 

 

Эстафета 4*60м  На протяжении 

всего урока 

содействие военно-патриотической 

подготовке. 

2 

 

 

Кроссовый бег до 

2000 м 

 На протяжении 

всего урока 

Воспитание чувства коллективизма 
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