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Пояснительная записка
Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» составлена на основе Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), далее ФАООП УО (вариант 1), утвержденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 1026.
Программа по физической культуре для обучающихся V - IX классов является логическим продолжением соответствующей учебной программы дополнительного первого (I) и I - IV классов.
[bookmark: 102735]Основная цель изучения физической культуры заключается во всестороннем развитии 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.
[bookmark: 102736]Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры:
[bookmark: 102737]воспитание интереса к физической культуре и спорту;
[bookmark: 102738]овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой, спортивными играми) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся;
[bookmark: 102739]коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и совершенствование волевой сферы; формирование социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в процессе уроков и во внеучебной деятельности;
[bookmark: 102740]воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-патриотической подготовке.
Общая характеристика учебного предмета
При изучении физической культуры реализуются следующие цели: 
· укрепление  здоровья,  содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической подготовленности; 
· развитие  жизненно  важных  двигательных  умений  и  навыков,  формирование  опыта двигательной деятельности; 
· овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умениями их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга; 
· воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими упражнениями, культуры общения и взаимодействия в учебной и игровой деятельности. 
Задачи: 
Оздоровительная задача- это профилактика заболеваний сердечно-сосудистой, дыхательной систем и опорно-двигательного аппарата. 
 Образовательная задача: освоение двигательных навыков и умений, необходимых для
нормальной жизнедеятельности; формирование систем элементарных знаний о здоровом образе жизни. 
Воспитательная задача состоит в формировании физических и морально-волевых качеств личности. 
Коррекционная задача заключается в исправлении недостатков физического и психического развития посредством коррекционных и специальных упражнений. 
Программа основывается на двух основных принципах: практической направленности материала и его  коррекционной направленности, которая позволяет реализовать индивидуальное и дифференцированное воздействие.
Коррекционная направленность обучения включает в себя коррекцию различных сторон речи (фонетической, лексической, грамматической, стилистической); коррекцию мышления (умственных операций: логичность, последовательность); коррекцию речи через знаково-смысловую дифференциацию слова.
Содержание программы обеспечивает поэтапное формирование физической культуры личности.
Содержание программы 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.
В разделе «Гимнастика» (подраздел «Практический материал») кроме построений и перестроений представлены два основных вида физических упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по сравнению с младшими классами в основном остается без изменений, но при этом возрастает их сложность и увеличивается дозировка. К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок; упражнения со скакалками; гантелями и штангой; на преодоление сопротивления; упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики.
В раздел «Легкая атлетика» включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые способствуют развитию физических качеств обучающихся (силы, ловкости, быстроты и т. д.).
Освоение раздела «Лыжная подготовка» направлена на дальнейшее совершенствование навыков владения лыжами и коньками, которые способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, где климатические условия не позволяют систематически заниматься лыжной и конькобежной подготовками, следует заменить их занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. Но в этом случае следует проводить уроки физкультуры не только в условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе.
Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры», которые не только способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но и формируют навыки коллективного взаимодействия. Начиная с V-го класса, обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом (последнее может использоваться как дополнительный материал). В связи с неблагоприятными погодными условиями зимой может быть изменен объем времени на прохождение лыжной подготовки и возможна замена уроков из разделов «Гимнастика» и «Подвижные игры».





Описание места учебного предмета в учебном плане
Программа предусматривает следующее количество часов в классе:
6 класс  - по 2 часа в неделю, 34 учебных недели – всего 68 часа,

                    Планируемые результаты освоения рабочей программы
                 по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 6 классе 
Личностные результаты:
· 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.
                                               Уровни достижения предметных результатов
                          по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 6 классе
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.





 
Основное содержание курса 6 класс (68 часа)
Лёгкая атлетика .
1.Ходьба. Ходьба с изменением направления по сигналу учителя. Ходьба скрестным шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятствий. Понятие ос спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на медленную по команде учителя. 
2.Бег. Медленный бег с равномерной скоростью до5 мин. Бег на 60 м с низкого старта. Эстафетный бег(встречная эстафета) на отрезках30-50 м с передачей эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий(высота препятствий до30-40 см). Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на отрезках до60 м. Эстафетный бег(100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке30 м, бег на отрезке60 м- 2 раза за урок. Кроссовый бег300 - 500 м. 
3.Прыжки. Прыжки на одной ноге, на двух ногах, с поворотом направо, налево, с движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с разбега способом«согнув ноги» с ограничением отталкивания в зоне до80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», отработка отталкивания. 
4.Метание. Метание малого мяча в вертикальную цель шириной до2 м на высоте2-3 м и в мишень диаметром100 см с тремя концентрическими кругами(диаметр первого круга50 см. второго75см, третьего100 см) из различных исходных положений. Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с4-6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком. 
Гимнастика
1.Основы знаний. 
Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы. Отношение к своим товарищам по классу, 
группе, команде. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 
2.Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в две. Размыкание на вытянутые руки на месте(повторение) и в движении. Размыкание вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в стороны. Выполнение
команд: «Шире шаг!», «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали. 
3.Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 
- Упражнения на осанку. Упражнения с удержанием груза(150-200 гр) на голове; лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз; передвижение по гимнастической стенке влево и вправо. 
- Дыхательные  упражнения.  Углубленное  дыхание  с  движениями  рук  после 
скоростно-силовых упражнений. 
- Упражнения в расслаблении мышц. Расслабление мышц потряхиванием конечностей после выполнения скоростно-силовых упражнений. Маховые движения расслабленными руками вперед, назад, в стороны, в ходьбе и беге. 
- Основные положения движения головы, конечностей, туловища. Сохранять правильное положение  головы  в  быстрых  переходах  из   одного  исходного  положения  в  другое.  С  фиксированным положением  головы  выполнять  наклоны,  повороты  и  круговые  движения  туловища,  руки  за  голову. Пружинистые наклоны вперед, в стороны. Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке. 
Выпады в сторону, полуприседе с различными положениями рук. Из упора сзади прогнуться. Опуститься и встать без помощи рук. -Комбинации из различных движений. Перетягивания в колонах хватом за пояс. Одновременные разнонаправленные движения рук и ног(выполнения в разных плоскостях): правая рука в сторону, левая нога вперед и т.д. Координация движений конечностей в прыжковых упражнениях: ноги врозь, хлопок в ладоши перед собой; ноги вместе, хлопок в ладоши за спиной. 
4.Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах. 
- С гимнастическими палками. 
Подбрасывание гимнастической палки и ловля её после хлопка двумя руками. Выполнение положений с
палкой: с палкой вольно, палку за голову, на голову, палку за спину, палку влево, вправо. Прыжки через палку, лежащую на полу: вперед- назад, влево- вправо. Приседы с ранее изученными положениями палки. 
Круговые движения туловища с различным положениями палки. Ходьба с движениями палки вперед, вверх, за голову, влево, вправо- 1 мин. Выполнить3-4 упражнения с гимнастической палкой. 
- С большими обручами. Пролезание сквозь ряд обручей, катание обруча, пролезание в катящийся обруч, набрасывание и снятие обруча со стойки, вращение обруча с движениями(при ходьбе, беге). Подбрасывание и ловля обруча. 
- Со скакалками. Скакалка, сложенная вчетверо. Повороты туловища вправо, влево, растягивая скакалку руками. Скакалка сзади. Наклоны вперед(пружинистые), опустит скакалку до середины голени. Повторить с отведением рук назад. Бег на месте с высоки поднимание коленей и вращением скакалки вперед. Различные прыжки через скакалку на двух ногах. Выполнение упражнений3-4 раза со скакалкой. 
- С набивными мячами. Перекладывание мяча из руки в руку пред собой и за спиной. Подбросить мяч вверх, поймать его. Из седа мяч удерживается ступнями ног, сед углом согнув ноги, перекаты назад, мяч вперед. Перебрасывание мяча в кругу, в квадрате, в треугольнике. Перекатывание мяча на дальность, стоя и сидя. Прыжки через мяч влево, 
вправо, вперед, назад. 
- Упражнения на гимнастической скамейке. 
- Упражнения на гимнастической стенке. Прогибание туловища. Взмахи ногой вперед- назад, держась руками за рейку на высоте груди, пояса(индивидуально). Взмахи ногой вперед, назад, в сторону, стоя боком к стенке и держась за рейку одной рукой. 
5.Акробатические упражнения (элементы, связки). Выполняются только после консультации врача.Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев. Два последовательных кувырка вперед(для сильных- назад). «Шпагат» с опорой руками о пол. 
6.Простые и смешанные висы и упоры. Мальчики: махом одной и толчком другой выйти в упор(низкая перекладина); махом назад- соскок. 
Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; вис лежа, вис присев. Вис на канате. 
7.Переноска грузов и передача предметов. Переноска2-3 набивных мячей общим весом до6-7 кг на расстояние8-10 м. Переноска гимнастических матов (двух матов вчетвером на расстояние до15 м). Переноска гимнастического козла вдвоем на расстояние до 8-10 м. Передача по кругу, в колонне, в шеренге предметов весом до 4 кг. Переноска гимнастичбского бревна(8 учениками).  Передача флажков(6-8) друг другу, набивного мяча в положении сидя и лежа, слева направо, и наоборот. 
8.Танцевальные упражнения. Ходьба под музыку, песню учащихся, ходьба с остановками в конце музыкальной фразы. Танцевальный шаг на носках; шаг подскоком; приставной шаг вперед. Сочетание танцевальных шагов. 
9.Лазание и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке с чередованием разных способов. Лазанье по гимнастической стенке с попеременной перестановкой ног и одновременным перехватом руками. Лазание по гимнастической стенке с предметом в руке(мяч, гимнастическая палка, флажок). Передвижение в висе на руках по гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево- для мальчиков, а для девочек смешанные висы спиной и боком к гим-настической стенке. Лазание способом в три приема на высоту5 м(мальчики), 4 м(девочки). Перелезание через последовательно расположенные препятствия различными способами с включением бега, прыжков, равновесия. 
10.Равновесие. Равновесие  на  левой(правой) ноге  на  гимнастической  скамейке  и  на  рейке  гимнастической  скамейки. Равновесие на левой(правой) ноге на бревне(высота70-80 см.) Ходьба по бревну с набивным мячом в руках (мяч в различных исходных положениях). Соскоки с бревна с сохранением равновесия при приземлении. Простейшие комбинации из ранее изученных упражнений. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед в
границе коридора на полу. Расхождение вдвоем при встрече: один переходит в положение сидя верхом или лежа, другой через него перешагивает. 
11.Опорный прыжок. Прыжок в упор присев на козла, соскок с поворотом налево(направо). Прыжок ноги врозь через козла с поворотом на 90 градусов. Преодоление препятствий(конь, бревно) прыжком боком с опорой на левую- правую руку(ногу). 
12.Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, дифференциация силовых, пространственных и временных параметров движений. Построение в две шеренги с определенным расстоянием между учащимися по заданным ориентирам и без них. Ходьба «змейкой» и по диагонали с поворотами у ориентира. 
Отжимание в упоре лежа. 
Лыжная подготовка.
Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, передвижение на скорость на расстояние до 100м; подъем по склону прямо ступающим шагом; спуск с пологих склонов; повороты переступанием в движении; подъем«лесенкой» по пологому склону, торможение«плугом», передвижение на лыжах в медленном темпе на расстояние до1,5 км(девочки), 2 км(мальчики).
 
Подвижные и спортивные игры.
Волейбол. 
Стойка волейболиста.
Перемещения на площадке, передача мяча сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя руками на месте и после перемещения.
Пионербол. 
Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра«Мяч в воздухе». Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра. Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. Стойки и перемещение волейболистов. 
Теннис. Инструктаж по ТБ на уроках спортивных играх.
 Техника отбивания мяча то одной, то другой стороной ракетки.
Правильная стойка теннисиста, техника короткой и длинной подачи мяча. Техника отбивания мяча над столом, за ним дальше от него.
Баскетбол. 
Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основные правила игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди.  Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от
груди с места. Подвижные игры с элементами баскетбола: «Не давай мяча водящему», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч». Эстафеты с ведением мяча. Бег с ускорением до10 м(3-5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до1 кг. Прыжки со скакалкой до1мин. Выпрыгивание вверх(до8-15 раз). 
Подвижные игры.
 -Подвижные игры: «Что так притягивает», «Словесная карусель», «Что изменилось
в строю», «Метатели». 
-Игры с элементами общеразвивающих упражнений, лазаньем, перелезание, акробатикой,  равновесием: «Все по местам», «Запомни номер», «Вот так поза». «Выбери ведущего», «Запомни порядок», «Так держать». 
-С  бегом  на  скорость: «Охрана  пробежек», «Вызов  победителя», «По  кочкам  и  линиям». 
-Эстафеты с бегом. 
- С прыжками высоту, в длину: «Дотянись», «Проверь сам», «Установи рекорд». 
- С метанием мяча на дальность: «Сильный бросок», «Попади в цель». 
-С элементами пионербола и волейбола: «Мяч над веревкой», «Во так подача», «Не дай мяч соседу». 
-С элементами баскетбола: «Перестрелки», «Защита укреплений», «Залетный мяч», 
«Мяч в центре». Эстафеты. 


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 6 класс
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	Минимальный уровень
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	Легкая атлетика– 8 часов

	1
	Инструктаж по техники
	1
	Беседа о правилах техники
	Слушают инструктаж о
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	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
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	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
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	Выполняют метание мяча в
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	вертикальную цель.
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	скакалку на месте в
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	равномерном темпе
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	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,
	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).



 (
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	согласовывая движения рук и туловища
	
	

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





	14
	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 двумя руками у стены и в парах
	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 и используют игровые умения
	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




	
	
	
	
	(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.
Выполнение нижней прямой подачи по инструкции учителя и ориентируясь на образец
выполнения обучающимися из более сильной группы
	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

	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 прямой подачи по инструкции учителя и
	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




	
	
	
	
	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 в пол на дальность отскока
	Выполняют ходьбу группами наперегонки. Выполняют перепрыгивания через
набивные мячи (расстояние 80-100см, длина 4 метра).
Выполняют бег с высокого старта, стартовый разбега и старта из различных исходных положений.
Выполняют метание мяча в пол на дальность отскока
	Выполняют эстафетный бег (по кругу 60 м) с правильной передачей эстафетной палочки.
Выполняют перепрыгивания через набивные мячи (расстояние 80-100см, длина 5 метров). Выполняют бег с низкого старта, стартовый разбега и старта из различных исходных
положений.




	
	
	
	
	
	Выполняют метание мяча в пол на дальность отскока

	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
	Эстафета 4*60 м
	1
	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)

	67
	Эстафета 3*100 м
	1
	Выполнение специально- беговых упражнений.
Освоение техники передачи эстафетной палочки.
Выполнение эстафетного бега

	Демонстрируют выполнение специально- беговых упражнений.
Выполняют эстафетный бег с этапами до 60 м
	Выполняют специально- беговые упражнения.
Пробегают эстафету

	68
	Кроссовый бег до 1500 м
	1
	Выполнение специально- беговых упражнений.
Закрепление тактики бега на длинной дистанции.
	Демонстрируют выполнение специально- беговых
упражнений. Бегут кросс на дистанции 1 км
	Выполняют специально-
беговые упражнения. Бегут кросс на дистанции 1,5 км


                                                                             Материально – техническое обеспечение

	№ п/п
	Для учащихся:

	Количество

	1
	Секундомер
	2 шт.

	2
	Свисток
	1шт.

	3
	Мячи набивные 1 кг
	2шт.

	4
	Мячи набивные 2 кг
	3 шт.

	5
	Мячи набивные 3 кг
	2 шт.

	6
	Маты гимнастические
	12шт.

	7
	Перекладина гимнастическая
	1 шт.

	8
	Гимнастические скакалки
	25шт.

	9
	Конусы
	10шт.

	10
	Скамейки гимнастические
	2 шт.

	11
	Мячи баскетбольные
	20 шт.

	12
	Мячи волейбольные
	20шт.

	13
	Волейбольная сетка
	1 шт.

	14
	Насос 
	1 шт.

	15
	Гимнастические палки
	30 шт.

	16
	Гимнастические скамейки
	4 шт.

	17
	Гимнастические коврики
	25шт.

	18
	Лыжи
	55пар

	19
	Лыжные палочки
	98 шт.

	20
	Компьютер
	                 1 шт.
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