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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Адаптированная рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 
обучающихся 4 класса с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 
составлена в соответствии с Законом РФ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации», требованиями ФГОС обучающихся с умственной 
отсталостью (интеллектуальными нарушениями) от 1 сентября 2016г.; примерной 
адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с 
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) вариант 1; учебным планом 
МАОУ СОШ №50 на 2023—2024 учебный год. 

В основу разработки программы положена Примерная АООП обучающихся с 
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) вариант 1 по учебному 
предмету «Физическая культура». 

Программа обеспечена УМК «Физическая культура» для учащихся 4 классов автора 
Мозгового М.В. 

На изучение предмета «Физическая культура» в учебном плане МАОУ СОШ №50 
отведено: в 4-м классе 102 часа в год. Соответственно – 3 часа в неделю.  

Основная цель обучения детей с умственной отсталостью заключается в создании 
условий для максимального удовлетворения особых образовательных потребностей 
обучающихся, обеспечивающих усвоение ими социального и культурного опыта, 
подготовки их к жизни в современном обществе. 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации рабочих программ по 
учебным предметам на 1 этапе обучения обучающихся с интеллектуальными нарушениями 
предусматривает решение следующих основных задач: 

• выявление индивидуальных возможностей каждого обучающегося и 
особенностей его психофизического развития, оказывающих влияние на овладение 
учебными умениями и навыками; 

• формирование у обучающихся физической, социально-личностной, 
коммуникативной и интеллектуальной готовности к дальнейшему обучению; 

• формирование готовности к участию к систематическим учебным занятиям в 
разных формах группового и индивидуального взаимодействия с учителем и 
одноклассниками в урочное и внеурочное время; 

• обогащение знаний обучающихся о социальном и природном мире, опыта в 
доступных видах детской деятельности (рисование, лепка, аппликация, ручной труд, игра и 
др.); 

• овладение обучающимися с интеллектуальными нарушениями учебной 
деятельностью, обеспечивающей формирование жизненных компетенций; 

• формирование основ элементарных знаний по учебным предметам на первом 
этапе обучения; 

• достижение планируемых результатов освоения обучающимися с 
интеллектуальными нарушениями программ учебных предметов 4 класса с учетом их 
особых образовательных потребностей, а также индивидуальных особенностей и 
возможностей. 

Рабочая программа для обучающихся с интеллектуальными нарушениями 4 класса 
разработана с учетом особенностей психофизического развития, познавательной 
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деятельности данной группы детей, их индивидуальных возможностей и обеспечивают 
коррекцию нарушений развития и социальную адаптацию. 

Программа для 4 класса содержит материал, способствующий достижению 
обучающимися того уровня общеобразовательных знаний, умений и трудовых навыков, 
который необходим им для социальной адаптации. 

Система оценки достижения обучающимися с интеллектуальными нарушениями 
планируемых результатов освоения АООП решает следующие задачи: 

-закрепляет основные направления и цели оценочной деятельности, описывает 
объект и содержание оценки, критерии, процедуры и состав инструментария оценивания, 
формы представления результатов, условия и границы применения системы оценки; 

-ориентирует образовательный процесс на нравственное развитие и воспитание 
обучающихся; 

-достижения планируемых результатов освоения содержания учебных предметов и 
формирования базовых учебных действий;  

-обеспечивает комплексный подход к оценке результатов освоения АООП, 
позволяющий вести оценку предметных и личностных результатов;  

-предусматривает оценку достижений обучающихся и оценку эффективности 
деятельности общеобразовательной организации;  

-позволяет осуществлять оценку динамики учебных достижений обучающихся и 
развития их жизненной компетенции. 

Оценка результатов освоения АООП школы опирается на следующие принципы: 
1) дифференциации оценки достижений с учетом типологических и индивидуальных  
особенностей развития и особых образовательных потребностей обучающихся с 

интеллектуальными нарушениями;  
2) объективности оценки, раскрывающей динамику достижений и качественных 

изменений в психическом и социальном развитии обучающихся;  
3) единства параметров, критериев и инструментария оценки достижений в освоении 

содержания АООП, что обеспечивается объективностью оценки. 
В соответствии с первым вариантом АООП оценке подлежат личностные и 

предметные результаты обучающихся с интеллектуальными нарушениями. 
Результаты овладения АООП выявляются в ходе выполнения обучающимися разных 

видов заданий, требующих верного решения: по способу предъявления (устные, 
письменные, практические); по характеру выполнения (репродуктивные, продуктивные, 
творческие). Чем больше верно выполненных заданий к общему объему, тем выше 
показатель надежности полученных результатов, что дает основание оценивать их как 
«удовлетворительные», «хорошие», «очень хорошие» (отличные).  

Оценка предметных достижений предусматривает выявление индивидуальной 
динамики качества усвоения предмета каждым обучающимся и не допускает сравнения его 
с другими детьми. Данные виды работ проводятся ежегодно, начиная со 2 полугодия 2 
класса. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ 

Личностные результаты включают овладение обучающимися с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) жизненными и социальными 
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компетенциями, необходимыми для решения практико-ориентированных задач и 

обеспечивающими становление социальных отношений обучающихся в различных средах. 

Личностные результаты: 

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

Родину, спортивные достижения Российской Федерации;  

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

спортивным достижениям других народов;  

3) развитие адекватных представлений о собственных физических возможностях;  

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире средствами физической культуры;  

5) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального 

взаимодействия на уроках физической культуры;  

6) принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и развитие 

социально значимых мотивов учебной деятельности средствами физической культуры;   

7) развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях средствами физической культуры;  

8) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

9) развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей.  

Предметные результаты. 

Предметные результаты определяются основными задачами реализации содержания 

предметной области «Физическая культура»: 

- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 

и безопасного образа жизни, соблюдение индивидуального режима питания и сна; 

- воспитание интереса к физической культуре и спорту, формирование потребности 

в систематических занятиях физической культурой и доступных видах спорта; 

- формирование и совершенствование основных двигательных качеств: быстроты, 

силы, ловкости и др.; 

- формирование умения следить за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, адекватно их дозировать; 

- овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, 

лыжной подготовкой и другими) в соответствии с возрастными и психофизическими 

особенностями обучающихся с интеллектуальными нарушениями (умственной 

отсталостью); 
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- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; 

развитие и совершенствование волевой сферы; 

- воспитание нравственных качеств и свойств личности. 

Минимальный уровень: 

- участие в подвижных играх под руководством учителя; 

- взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, 

элементов соревнований; 

- знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием; 

- соблюдение требований правил безопасности в процессе участия в физкультурно-

спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

- знание спортивных традиций своего народа и других народов; 

- знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных 

видах двигательной активности их применение в практической деятельности; 

- знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение 

усвоенных правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя; 

- знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием 

в повседневной жизни; 

- соблюдение требований правил безопасности в процессе участия в физкультурно-

спортивных мероприятиях. 

 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основная цель программы – всестороннее развитие личности обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к 

физической культуре, коррекция недостатков психофизического развития, расширение 

индивидуальных двигательных возможностей, социальная адаптация. 

Основные задачи изучения предмета: 

Разнородность состава обучающихся младшего школьного возраста с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) по психическим, двигательным и 

физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического воспитания: 

- коррекция нарушений физического развития; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

- укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 
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- раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребёнка для 

освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности; 

- формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических 

упражнений; 

- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового 

и безопасного образа жизни; 

- поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

- формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических 

сведений по физической культуре; 

- воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

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

навыков культурного поведения. 

Коррекция недостатков психического и физического развития с учётом возрастных 

особенностей обучающихся предусматривает: 

- обогащение чувственного опыта; 

- коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

- формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной 

деятельности. 

Программой предусмотрены следующие виды работы и формы учебных занятий: 

- беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества 

здоровья и коррекции нарушенных функций; 

- выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 

- выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения со словесной 

инструкцией учителя; 

- самостоятельное выполнение упражнений; 

- занятия в тренирующем режиме; 

- развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, лёгкой 

атлетики, лыжной подготовки, формирование двигательных умений и навыков в процессе 

подвижных игр. 

Процесс овладения базовыми учебными действиями неразрывно связан с развитием 

умственных способностей ребёнка. Поэтому задача развития этих возможностей считается 

одной из важных и носит коррекционную направленность. Обучение умственно отсталых 

учащихся носит воспитывающий характер. 

Специфика деятельности детей с интеллектуальными нарушениями на уроках 

физической культуры – чрезмерная двигательная реактивность, интенсивная 
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эмоциональная напряжённость. Поэтому свои требования учитель должен соотносить с 

учётом физического, психического и умственного развития ребёнка. 

Обучающиеся должны проявлять больше самостоятельности на уроке при 

постоянном контроле и помощи учителя. Определяя содержание занятий, следует исходить 

из конкретных задач обучения и особенностей контингента обучающихся. 

При прохождении каждого раздела программы необходимо предусматривать 

задания, требующие применение сформированных базовых учебных действий в более 

сложных ситуациях (соревнования, смена мест проведения занятий, увеличение или 

уменьшение заданий в комплексах упражнений и т.д.) 

В зависимости от ситуации учитель может подбирать упражнения, игры, которые 

помогли бы конкретному ребёнку быстрее овладеть основными видами движений. 

На уроках физической культуры следует систематически воздействовать на развитие 

таких двигательных качеств, как сила, быстрота, ловкость, выносливость, гибкость, 

вестибулярная устойчивость (ориентировка в пространстве и во времени при различной 

интенсивности движений). 

Объём каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за определённое 

количество часов ученики смогли овладеть основой базовых учебных действий и 

включились в произвольную деятельность. 

 

Содержание учебного предмета 

Легкая атлетика (разновидности ходьбы, чередование бега с ходьбой, челночный 

бег, бег с ускорениями, прыжки в длину и высоту, броски и ловля мячей, метание мячей в 

горизонтальную или вертикальную цель). 

Гимнастика (общеразвивающие упражнения без предметов, общеразвивающие 

упражнения с предметами, перекаты в группировке, кувырок вперед, стойка на лопатках, 

лазанье по гимнастической скамейке, стенке, висы в положении присев, лежа, лазание по 

вертикальному канату, круговой метод). 

Подвижные игры (с бегом, метанием, прыжками). 

Лыжная подготовка (передвижение скользящим шагом, попеременный 

двухшажный ход, подъем «елочкой», «лесенкой», повороты «переступанием», 

передвижение на лыжах). 

Подвижные игры на основе пионербола (подача мяча двумя руками снизу, ловля 

мяча над головой, боковая подача мяча, розыгрыш мяча на 3 пасса). 
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Подвижные игры на основе баскетбола (ведение мяча в высокой, средней, низкой 

стойке, ловля и передача мяча на месте в движении, броски мяча в щит, кольцо, мини-

баскетбол). 

 
Оценка достижения планируемых результатов 

Подходы к оцениванию предметных знаний определены Примерной АООП 
образования обучающихся с интеллектуальными нарушениями (раздел «2.1.3. Система 
оценки достижения обучающимися с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями) планируемых результатов освоения адаптированной основной 
общеобразовательной программы»). 

Достижение планируемых результатов освоения АООП определяется по 
завершению I этапа образования (к концу 4 класса). В соответствии с требованиями 
Стандарта для обучающихся с интеллектуальными нарушениями оценке подлежат 
личностные и предметные результаты.  

Оценка базируется на принципах индивидуального и дифференцированного 
подходов. При использовании балльной системы оценивания необходимо, чтобы оценка 
свидетельствовала о качестве усвоенных знаний. В связи с этим критериями оценки 
планируемых результатов являются: 

 – соответствие или несоответствие научным знаниям и практике; 
 – полнота и надёжность усвоения; 
 – самостоятельность применения усвоенных знаний. 

В процедуре и выборе системы оценивания текущих и итоговых (на момент 
окончания 4 класса) достижений обучающихся определяющим фактором является 
возможность стимулирования учебной и практической деятельности обучающихся, 
оказания положительного влияния на формирование их жизненных компетенций. 

Усвоенные предметные результаты могут быть оценены с точки зрения 
достоверности как «верные» или «неверные». Критерий «верно» / «неверно» (правильность 
выполнения задания) свидетельствует о частотности допущения тех или иных ошибок, 
возможных причинах их появления, способах их предупреждения или преодоления. По 
критерию полноты предметные результаты могут оцениваться как полные, частично 
полные и неполные. Самостоятельность выполнения заданий оценивается с позиции 
наличия / отсутствия помощи и ее видов: задание выполнено полностью самостоятельно; 
выполнено по словесной инструкции; выполнено с опорой на образец; задание не 
выполнено при оказании различных видов помощи. 

Чем больше верно выполненных заданий к общему объему, тем выше показатель 
надежности полученных результатов, что дает основание оценивать их как 
«удовлетворительные», «хорошие», «очень хорошие» (отличные). 

В текущей оценочной деятельности целесообразно соотносить результаты, 
продемонстрированные учеником, с оценками типа: 

  «удовлетворительно» (зачёт), если обучающиеся верно выполняют от 
35% до 50% заданий;  

 «хорошо» ― от 51% до 65% заданий. 
 «очень хорошо» (отлично) свыше 65%. 

Такой подход не исключает возможности использования традиционной системы 
отметок по 5 балльной шкале, однако требует уточнения и переосмысления их наполнения. 
В любом случае, при оценке итоговых предметных результатов следует из всего спектра 
оценок выбирать такие, которые стимулировали бы учебную и практическую деятельность 
обучающегося, оказывали бы положительное влияние на формирование жизненных 
компетенций. 
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Примеры контрольно-оценочных материалов 

При оценивании учащихся 4 классов с интеллектуальными нарушениями 
учитываются индивидуальные возможности учащегося, уровень физического развития и 
двигательные возможности. При использовании традиционной пятибалльной шкалы 
оценивания по физической культуре важно отметить следующие критерии: 

 - степень овладения основами двигательных навыков; 
 - стремление учащегося достичь желаемого результата; 
 - понимание и объяснение разучиваемого упражнения; 
 - умение пользоваться помощью учителя для улучшения качества выполнения 

упражнений; 
 - понимание специализированной терминологии; 
 - отношение к урокам физической культуры; 
 - соблюдение техники безопасности и правил поведения на уроке. 

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 
не намного 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 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. Грубые ошибки влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

В 4 классе оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 
равновесии, лазанье, с элементами акробатики, перестроениях, ходьбе. В остальных видах 
(бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать количественный результат. 
Но т.к. возрастных нормативов для детей с ОВЗ нет, учитель сам определяет результат, на 
который он будет ориентировать ученика в зависимости от его физических возможностей. 
В качестве примеров заданий можно предложить: 
Бег (100 м.) 
Бег (1000 м.) 
Вис/Подтягивание на перекладине 
Прыжки в длину с места 
Подъем туловища в сед из положения лежа 
Следует отметить, что не стоит снижать оценку ученику, допускающему мелкие,  
значительные или грубые ошибки, обусловленные его моторным развитием и избежать  
которых он не может физически. 
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Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы, а также с определением основных видов деятельности 

обучающихся на уроке 

№ 

урока 
Тема урока Кол-во часов, 

отводимое на 

освоение 

каждой темы 

Основные виды деятельности 

обучающихся на уроке 

Раздел 1. Легкая атлетика (11 часов) 

1.  Ходьба с изменением 
длины и частоты шагов. 
Бег с заданным темпом 
Игра «Смена сторон» 
Инструктаж по технике 
безопасности (ТБ). 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Участие в беседе. 
Прохождение инструктажа, работа с 
памятками и презентацией в 
формате Power Point. 

2.  Челночный бег. 
Эстафета с мячами. 
Встречная эстафета 1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в эстафетах. 
Участие в соревновательной 
деятельности. 
Работа с наглядным материалом. 

3.  Челночный бег. 
Метание мяча в цель. 

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

4.  Бег с ускорениями. 
Метание мяча в цель. 

1 

Выполнение физических 
упражнений 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

5.  Бег с ускорениями. Игра 
«Невод». Развитие 
скоростных 
способностей. 

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в подвижной игре. 

6.  Прыжки с доставанием 
подвешенных 
предметов, с 
преодолением 
препятствий, 
напрыгивание, прыжки в 
глубину 

1 

Выполнение физических 
упражнений на прыжки с 
доставанием подвешенных 
предметов, с преодолением 
препятствий, напрыгивание, 
прыжки в глубину. 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 
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7.  Прыжки с доставанием 
подвешенных 
предметов, с 
преодолением 
препятствий, 
напрыгивание, прыжки в 
глубину 

1 

Выполнение физических 
упражнений на прыжки с 
доставанием подвешенных 
предметов, с преодолением 
препятствий, напрыгивание, 
прыжки в глубину. 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

8.  Прыжки с доставанием 
подвешенных 
предметов, с 
преодолением 
препятствий, 
напрыгивание, прыжки в 
глубину 

1 

Выполнение физических 
упражнений на прыжки с 
доставанием подвешенных 
предметов, с преодолением 
препятствий, напрыгивание, 
прыжки в глубину. 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

9.  Бросок теннисного мяча 
на дальность, на 
точность и на заданное 
расстояние. Игра 
«Невод». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Отработка навыков броска 
теннисного мяча на дальность, на 
точность и на заданное расстояние. 

10.  Полоса препятствий. 
Игра «Третий лишний».  

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в подвижных играх. 

11.  Эстафета с передачей 
эстафетной палочки. 
Бросок мяча в цель.  

1 
Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх, участие в эстафете 

Подвижные игры (20 часов) 

12.  Обучение подаче мяча 
сбоку. Игра 
«Космонавты» 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижной 
игре «Космонавты». 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Отработка навыка подачи мяча 
сбоку. 

13.  Совершенствование 
подачи мяча. Игра 
«Космонавты»,  

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижной 
игре «Космонавты». 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Отработка навыка подачи мяча 
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сбоку. 
14.  Игра «Белые медведи», 

верхняя подача мяча. 
Эстафеты с обручами 1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх на отработку верхней подачи 
мяча (игра «Белые медведи»). 
Участие в эстафете с обручами. 

15.  Верхняя подача мяча. 
Отработка. 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

16.  Розыгрыш мяча на 3 
пасса. Эстафета 
«Веревочка под ногами». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 
Участие в эстафете. 

17.  Игра «Прыжки по 
полоскам». Розыгрыш 
мяча на 3 пасса. 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

18.  Игра «Прыгуны и 
пятнашки». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх.  
Выполнение тренировочных 
упражнений. 
Отработка физических навыков в 
игре «Прыгуны и пятнашки». 

19.  Игра «Прыгуны и 
пятнашки». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Прыгуны и 
пятнашки». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

20.  Игра «Зайцы в огороде».  

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх.  
Выполнение тренировочных 
упражнений. 
Отработка физических навыков в 
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игре «Зайцы в огороде». 
21.  Игра «Зайцы в огороде». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Зайцы в огороде». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

22.  Игра «Мышеловка» 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх.  
Выполнение тренировочных 
упражнений. 
Отработка физических навыков в 
игре «Мышеловка». 

23.  Игра «Мышеловка» 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Мышеловка». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

24.  Игра «Эстафета зверей». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх.  
Выполнение тренировочных 
упражнений. 
Отработка физических навыков в 
игре «Эстафета зверей». 

25.  Игра «Эстафета зверей». 
Развитие скоростных 
качеств. 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Эстафета зверей». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

26.  Игра «Вызов номеров». 
Развитие скоростных 
качеств. 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх.  
Выполнение тренировочных 
упражнений на развитие скоростных 
качеств. 
Отработка физических навыков в 
игре «Вызов номеров». 

27.  Игра «Вызов номеров». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Вызов номеров». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

28.  Игра «Кто обгонит?»  1 Выполнение физических 
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упражнений, участие в подвижных 
играх.  
Выполнение тренировочных 
упражнений на развитие скоростных 
качеств. 
Отработка физических навыков в 
игре «Кто обгонит?». 

29.  Игра «Кто обгонит?»  

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Кто обгонит?». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

30.  Эстафеты с мячами.  

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в подвижных играх и 
эстафетах с мячами. 

31.  Эстафеты с мячами.  

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Участие в беседе. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в подвижных играх и 
эстафетах с мячами. 

Гимнастика (20 часов) 

32.  Ходьба по 
гимнастической 
скамейке. Кувырок 
вперед. Инструктаж по 
технике безопасности. 

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Участие в беседе. 
Прохождение инструктажа, работа с 
памятками и презентацией в 
формате Power Point. 

33.  Кувырок назад и 
перекат.  

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений в целях 
совершенствования двигательных 
навыков. 

34.  Кувырок назад и 
перекат.  

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений в целях 
совершенствования двигательных 
навыков, навыков выполнения 
кувырков. 
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35.  Лазание по 
вертикальному канату 

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений в целях 
совершенствования двигательных 
навыков, навыков лазания по 
вертикальному канату. 

36.  Лазание по 
вертикальному канату 

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений в целях 
совершенствования двигательных 
навыков, навыков лазания по 
вертикальному канату. 

37.  Лазание по 
вертикальному канату 

1 

Выполнение физических 
упражнений. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений в целях 
совершенствования двигательных 
навыков, навыков лазания по 
вертикальному канату. 

38.  Общеразвивающие 
упражнения с 
гимнастической палкой 

1 

Выполнение физических 
упражнений, общеразвивающих 
упражнений с гимнастической 
палкой. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений. 

39.  Общеразвивающие 
упражнения с обручами. 
Эстафеты «Не ошибись» 

1 

Выполнение физических 
упражнений – общеразвивающих 
упражнений с обручами. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений. 
Участие в эстафетах. 

40.  «Мостик» (с помощью 
учителя). Эстафеты.  

1 

Выполнение физических 
упражнений – общеразвивающих 
упражнений с обручами. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений. 
Участие в эстафетах. 

41.  Общеразвивающие 1 Выполнение физических 
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упражнения с мячами. 
Мостик (с помощью 
учителя). 

упражнений – общеразвивающих 
упражнений с мячами. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений. 

42.  Общеразвивающие 
упражнения со 
скакалками. 
Перелезание через 
препятствие. 

1 

Выполнение физических 
упражнений – общеразвивающих 
упражнений со скакалками. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений. 
Участие в эстафетах. 

43.  Кувырок вперед – назад. 
Игра «Прокати быстрее 
мяч». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх.  
Выполнение тренировочных 
упражнений на развитие скоростных 
качеств. 
Отработка физических навыков в 
игре «Прокати быстрее мяч». 

44.  Перелезание через 
препятствие. Игра 
«Лисы и куры». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Лисы и куры». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

45.  Перелезание через 
препятствие. Игра 
«Лисы и куры». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Лисы и куры». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

46.  Опорный прыжок на 
гору матов. Игра «Лисы 
и куры». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Лисы и куры». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

47.  Опорный прыжок на 
гору матов, вскок в упор 
на коленях, соскок со 
взмахом рук. «Мостик». 
Игра «Лисы и куры». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Лисы и куры». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

48.  Равновесие на 
гимнастической 

1 
Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
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скамейке. Игра 
«Веревочка под ногами». 

играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Веревочка под 
ногами». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

49.  Равновесие на 
гимнастической 
скамейке. Игра 
«Веревочка под ногами». 

1 

Выполнение физических 
упражнений, участие в подвижных 
играх. 
Совершенствование физических 
навыков в игре «Веревочка под 
ногами». 
Выполнение тренировочных 
упражнений. 

50.  Общеразвивающие 
упражнения на 
гимнастических 
скамейках. Кувырок 
назад. Эстафеты. 1 

Выполнение физических 
упражнений – общеразвивающих 
упражнений на гимнастических 
скамейках. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений. 
Участие в эстафетах. 

51.  Совершенствование. 
Общеразвивающие 
упражнения на 
гимнастических 
скамейках. Кувырок 
назад. 

1 

Выполнение физических 
упражнений – общеразвивающих 
упражнений на гимнастических 
скамейках. 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Выполнение тренировочных 
гимнастических упражнений. 

Лыжная подготовка (21 час) 

52.  Теоретические сведения: 
основные требования к 
одежде, обуви. 
Закаливание, 
особенности дыхания. 
Инструктаж по технике 
безопасности. 

1 

Участие в беседе с учителем и 
одноклассниками. 
Работа с презентацией PowerPoint на 
интерактивной доске. 
Выполнение практических заданий. 

53.  Техника скользящего 
шага. Подъем 
«Лесенкой» Торможение 
«Плугом». Прохождение 
дистанции. 

1 

Выполнение разминки. 
Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки. 

54.  Подъем на склон 
наискось. Торможение 
«Плугом». 

1 

Выполнение разминки. 
Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки. 
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55.  Попеременный 
двухшажный ход. 
Прохождение 
дистанции. 1 

Выполнение разминки. 
Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на прохождение 
дистанции. 

56.  Повороты на лыжах 
«переступанием». 
Встречная эстафета. 

1 

Выполнение разминки. 
Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки. 
Участие во встречной эстафете. 

57.  Повороты на лыжах 
«переступанием». 
Торможение «Упором». 
Прохождение 
дистанции. 

1 

Выполнение разминки. 
Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку поворотов 
и торможения, прохождение 
дистанции. 

58.  Техника скользящего 
шага. Попеременный 2-х 
шажный ход. 
Прохождение 
дистанции. 

1 

Выполнение разминки. 
Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку ходов и 
шагов, прохождение дистанции. 

59.  Встречная эстафета. 
Попеременный 2-х 
шажный ход. 
Прохождение 
дистанции. 

1 

Выполнение разминки. 
Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку ходов и 
шагов, прохождение дистанции. 

60.  Повороты 
«Переступанием». 

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку поворотов, 
прохождение дистанции. 

61.  Подъем на склон 
«Наискось». 
Попеременный 2-х 
шажный ход. 

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку ходов, 
прохождение дистанции. 

62.  Попеременный 2-х 
шажный ход. 

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной ходов 
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и шагов, прохождение дистанции. 
63.  Техника скользящего 

шага. Встречная 
эстафета. 

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку ходов и 
шагов, прохождение дистанции. 
Участие в эстафете. 

64.  Торможение «Упором».  

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение разминки. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку 
торможения. 

65.  Подъем «Лесенкой» 
Спуск в низкой стойке со 
склона. 

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение разминки. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку подъемов и 
спусков. 

66.  Повороты 
«Переступанием». 
Прохождение отрезков 
100-200 м с переменной 
скоростью. 1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение разминки. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку поворотов. 
Выполнение контрольных 
упражнений на прохождение 
отрезков. 

67.  Эстафета. Подъем 
«Елочкой». 

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение разминки. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку подъемов. 
Участие в эстафете. 

68.  Торможение «Плугом».  

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение разминки. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку 
торможения 
Участие в эстафете. 

69.  Спуск со склона. 
Торможение «Упором» 
Встречная эстафета. 

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение разминки. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку спуска и 



21 

 

торможения. 
Участие в эстафете. 

70.  Торможение «Упором» 
Встречная эстафета.  

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение разминки. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку  
торможения. 
Участие в эстафете. 

71.  Подъем «лесенкой». 
Эстафеты с передачей 
лыжной палочки. 

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение разминки. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку подъема. 
Участие в эстафете. 

72.  Подъем «Елочкой». 
Спуск в средней стойке.  

1 

Выполнение подводящих 
упражнений. 
Выполнение разминки. 
Выполнение физических 
упражнений в рамках лыжной 
подготовки на отработку подъема и 
спуска. 

Подвижные игры на основе пионербола, баскетбола (23 часа) 

73.  Игра «Гонка мячей по 
кругу». Развитие 
координационных 
способностей. 1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Участие в подвижных играх. 
Выполнение упражнений на 
развитие координационных 
способностей. 

74.  Боковая подача мяча. 
Игра «Гонка мячей по 
кругу». 1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Участие в подвижной игре «Гонка 
мячей по кругу». 

75.  Расстановка игроков, их 
взаимодействие, пас в 
три приёма, 
передвижения на 
площадке. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 

76.  Расстановка игроков, их 
взаимодействие, пас в 
три приёма, 
передвижения на 
площадке. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 

77.  Боковая подача мяча. 
Ловля и передача мяча 

1 
Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
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двумя руками над 
головой. 

Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 

78.  Ловля и передача мяча 
двумя руками над 
головой. Игра 
«Подвижная цель». 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в подвижной игре 
«Подвижная цель». 

79.  Ловля и передача мяча в 
парах через сетку. 
Розыгрыш мяча на 
3 пасса. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 

80.  Розыгрыш мяча на 3 
пасса. Эстафеты. Игра 
«Овладей 
мячом». 1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в эстафете. 

81.  Розыгрыш мяча на 3 
пасса. Эстафеты 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в эстафете. 

82.  Розыгрыш мяча на 3 
пасса. Эстафеты 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в эстафете. 

83.  Ловля мяча над головой. 
Боковая подача мяча. 
Учебная игра. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в учебной игре с мячом. 

84.  Розыгрыш мяча на 3 
пасса. Учебная игра. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
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Участие в учебной игре с мячом. 
85.  Розыгрыш мяча на 3 

пасса. Отработка. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 

86.  Ведение мяча правой – 
левой рукой. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 

87.  Эстафеты. Игра 
«Снайперы». Ведение 
мяча правой – левой 
рукой. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в эстафете. 
Участие в подвижной игре 
«Снайперы». 

88.  Эстафеты. Игра 
«Снайперы». Ведение 
мяча правой – левой 
рукой. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в эстафете. 
Участие в подвижной игре 
«Снайперы». 

89.  Ведение мяча с 
изменением 
направления. Игра 
«Борьба за мяч». 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в эстафете. 
Участие в подвижной игре «Борьба 
за мяч». 

90.  Ловля и передача мяча в 
движении. Броски мяча в 
щит. Эстафеты с мячами. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в эстафете. 

91.  Броски мяча в щит. 
Эстафеты с мячами. 
Игра «Перестрелка». 1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
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пионербола и баскетбола. 
Участие в эстафете. 
Участие в подвижной игре 
«Перестрелка». 

92.  Ловля и передача мяча в 
квадрате. Игра 
«Подвижная цель». 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в эстафете. 
Участие в подвижной игре 
«Подвижная цель». 

93.  Ловля и передача мяча в 
квадрате. Эстафеты с 
мячами. Игра. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в эстафете. 
Участие в подвижной игре. 

94.  Броски мяча в кольцо. 
Ловля и передача мяча в 
кругу. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
 

95.  Действие нападающих и 
защитников.  
Игра в мини – баскетбол. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Отработка правил и основных 
приемов подвижных игр на основе 
пионербола и баскетбола. 
Участие в игре в мини-баскетбол. 

Легкая атлетика (7 часов) 

96.  Встречная эстафета. 
Метание мяча на 
дальность. Игра «Кот и 
мыши» Развитие 
скоростных 
способностей. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Выполнение легкоатлетических 
упражнений на развитие скоростных 
способностей. 
Участие в эстафетах и подвижных 
играх. 

97.  Челночный бег. Развитие 
скоростных 
способностей. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Выполнение легкоатлетических 
упражнений на развитие скоростных 
способностей. 
Отработка навыков челночного бега. 
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98.  Прыжки в длину с места. 
Игра «Бездомный заяц». 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Выполнение легкоатлетических 
упражнений на развитие скоростных 
способностей. 
Участие в эстафетах и подвижных 
играх. 

99.  Челночный бег. 
Круговая эстафета. 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Выполнение легкоатлетических 
упражнений на развитие скоростных 
способностей. 
Отработка навыков челночного бега. 
Участие в круговой эстафете. 

100.  Игра «Прыжок за 
прыжком». 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Выполнение легкоатлетических 
упражнений на развитие скоростных 
способностей. 
Участие в подвижных играх. 

101.  Броски теннисного мяча 
на дальность. Игра 
«Прыжок за прыжком». 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Выполнение легкоатлетических 
упражнений на развитие 
координации. 
Участие в подвижных играх. 

102.  Бросок мяча в 
горизонтальную цель. 
Игра «Гуси-лебеди». 

1 

Выполнение разминки и 
подводящих упражнений. 
Участие в беседе. 
Выполнение легкоатлетических 
упражнений на развитие 
координации. 
Участие в подвижных играх. 

ИТОГО ПО КУРСУ: 102 часа (3 часа в неделю) 
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