


Пояснительная записка 

Адаптированная рабочая программа по предмету «Адаптированная физкультура» для обучаю-

щихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), вариант 2 разработана на ос-

нове требований к результатам освоения программы Федерального государственного образователь-

ного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-

ниями), федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы для детей с ум-

ственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 2), а также ориентирована на це-

левые приоритеты духовно-нравственного развития, воспитания и социализации обучающихся, 

сформулированные в федеральной рабочей программе воспитания. 

 

Цель изучения учебного предмета: повышение двигательной активности детей, обучение исполь-

зованию полученных навыков в повседневной жизни, приобщения их к физической культуре, кор-

рекция недостатков психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных воз-

можностей, социальной адаптации. 

Разнородность состава обучающихся по психическим, двигательным и физическим данным вы-

двигает ряд конкретных задач физического воспитания. Основные задачи изучения предмета:  

формирование и совершенствование основных и прикладных двигательных навыков;   

формирование умения, ходить на лыжах, играть в спортивные игры; 

укрепление и сохранение здоровья детей, профилактика болезней и возникновения вторичных за-

болеваний; 

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 

других;  

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;  

коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и 

совершенствование волевой сферы;  

воспитание нравственных качеств и свойств личности.  

Физическая культура личности как часть общей культуры человека включает мотивационно - 

ценностные ориентации, культуру образа жизни, психофизическое здоровье (включая оптимальное 

физическое состояние) и знания.  Данная цель конкретизируется в виде последовательного решения 

следующих задач: 

• Образовательные задачи включают: овладение техникой основных движений, 

гимнастических, легкоатлетических упражнениях, подвижных, коррекционных игр и 

формированием основ знаний в области физической культуры. 

• Воспитательные задачи направлены на формирование мотивационно-ценностного отношения 

к физической культуре и воспитание нравственных качеств и свойств личности.  

• Развивающие задачи решаются путем целенаправленного развития спектра физических 

способностей ребенка. 

• Оздоровительные задачи связаны с развитием возможностей систем организма, а также 

профилактикой и коррекцией соматических заболеваний и нарушений здоровья.   

• Коррекционные задачи направлены на коррекцию двигательных нарушений и развитие 

волевой сферы.  

Очевидно, что ни одна из перечисленных задач не может быть решена отдельно от остальных. 

Решение каждой из задач возможно только в комплексе. 

  

Общая характеристика учебного предмета 

Приведенные выше задачи определяют место физической культуры не только в учебном плане, но 

и в организации жизнедеятельности школьников, так как непосредственно связаны с сохранением и 



укреплением их здоровья и развитием возможностей систем организма ребенка, как наиболее важной 

составляющей процесса образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями). Спектр столь широко обозначенных задач, несомненно, может быть решен только 

всей совокупностью урочной и внеурочной деятельности, приобретением опыта социального 

взаимодействия в процессе проведения массовых спортивных событий, а также участием ребенка в 

физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня. 

Программа по адаптивной физкультуре включает 6 разделов: "Коррекционные подвижные игры", 

"Велосипедная подготовка", "Лыжная подготовка", "Физическая подготовка", "Туризм".  

 Адаптивная физкультура рассматривается, как часть общей культуры, одна из сфер социальной 

деятельности, направленная на удовлетворение потребностей лиц с ограниченными возможностями 

в двигательной активности, восстановлении, укреплении и поддержании здоровья, личностного 

развития, самореализации физических и духовных сил в целях улучшения качества жизни, 

социализации и интеграции в общество.     Отличительной особенностью любой культуры является 

творческое начало. Следовательно, с полным правом можно сказать, что физическая культура, 

представляет творческую деятельность по преобразованию человеческой природы, 

«окультуриванию» тела, его оздоровления, формирования интересов, мотивов, потребностей, 

привычек, развития высших психических функций, воспитания и самовоспитания личности, 

самореализации индивидуальных способностей. Адаптивная физкультура во всех ее проявлениях 

должна стимулировать позитивные реакции в системах и функциях организма, формируя тем самым 

необходимые двигательные координации, физические качества и способности, направленные на 

жизнеобеспечение, развитие и совершенствование организма учащегося. Методика адаптивной 

физической культуры для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениям) имеет существенные отличия, обусловленные аномальным развитием физической и 

психической сферы ребенка. Именно эти базовые положения, касающиеся медико-физиологических 

и психологических особенностей детей разных нозологических групп, типичных и специфических 

нарушений двигательной сферы, специально-методические принципы работы с данной категорией 

детей, коррекционная направленность педагогического процесса определяют концептуальные 

подходы к построению и содержанию методик физической культуры. 

 

        Место предмета в учебном плане 

В учебном плане предмет «Адаптивная физическая культура» представлен в предметной области 

«Физическая культура». Рабочая программа учебного предмета в 6 классе рассчитана на 68 часов в 

год (2 часа в неделю, 34 учебных недели). Возможно уменьшение количества часов, в зависимости от 

изменения годового календарного учебного графика, сроков каникул, выпадения уроков на празд-

ничные дни. 

Тематическое планирование по адаптивной физической культуре составлено с учетом программы 

воспитания. Воспитательный потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию сле-

дующих целевых приоритетов воспитания обучающихся: создание благоприятных условий для раз-

вития социально значимых отношений школьников и, прежде всего, ценностных отношений: 

- к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, как результату 

кропотливого, но увлекательного учебного труда; 

- к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего настроения и оптими-

стичного взгляда на мир. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

1. Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и ограничений.   

2. Освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: сидеть, стоять, 

передвигаться (в т.ч. с использованием технических средств).  

3. Освоение двигательных навыков, последовательности движений, развитие координационных 

способностей.   

4. Совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости.  

5. Умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал и др. 

6. Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и 

независимостью.  



7. Умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: усталость, болевые 

ощущения, др.  

8. Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности.  

9. Интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: ходьба на лыжах, 

спортивные и подвижные игры, физическая подготовка.  

10. Умение ходить на лыжах, играть в подвижные игры и др. 

Связь учебного предмета с базовыми учебными действиями. 

Подготовка ребенка к нахождению и обучению в среде сверстников, к эмоциональному, комму-

никативному:  

• умение понимать мимику и пантомимику сверстников;  

• направленность взгляда на говорящего взрослого/задание;  

• умение оценивать состояние сверстников, взрослых по мимике, пантомимике. 

Формирование учебного поведения:  

• умение выполнять инструкции педагога; 

• умение выполнять действия по образцу и по подражанию.  

• умение использовать по назначению учебный материал. 

Формирование умения выполнять задание:  

• умение выполнять задание в течение определенного периода времени;  

• умение выполнять задание от начала до конца;  

• умение выполнять задание с заданными качественными параметрами. 

Формирование умения самостоятельно переходить от одного задания (операции, действия) к дру-

гому в соответствии с расписанием занятий, алгоритмом действия и т.д.:  

• умение пошагово выполнять задание;  

• умение следовать наглядной развернутой инструкции педагога;  

• умение следовать словесной инструкции педагога;  

• умение самостоятельно выполнять задание. 

Виды деятельности обучающихся, направленные на достижение планируемых результатов: 

 слушание учителя; 

 выполнение упражнений; 

 наблюдение; 

 повтор по показу; 

 оценивание своих достижений; 

 проектная деятельность. 

Оценка личностных результатов предполагает оценку продвижения ребенка в овладении социаль-

ными (жизненными) компетенциями. Во время обучения целесообразно всячески поощрять и стиму-

лировать работу учеников, используя только качественную оценку. Во время обучения центральным 

результатом является появление значимых предпосылок учебной деятельности, одной из которых 

является способность ее осуществления не только под прямым и непосредственным руководством и 

контролем учителя, но и с определенной долей самостоятельности во взаимодействии с учителем и 

одноклассниками. Оценивание проводится по результату наличия динамики в развитии обучающего-

ся. 

Система оценки результатов отражает степень выполнения обучающимся СИПР, взаимодействие 

следующих компонентов:   

 что обучающийся знает и умеет на конец учебного периода, 

 что из полученных знаний и умений он применяет на практике, 

 насколько активно, адекватно и самостоятельно он их применяет. 

Оценка достижений предметных результатов основывается на качественных критериях по итогам 

выполняемых практических действий: «выполняет действие самостоятельно», «выполняет действие 

по инструкции» (вербальной или невербальной), «выполняет действие по образцу», «выполняет дей-

ствие с частичной физической помощью», «выполняет действие со значительной физической помо-

щью», «действие не выполняет»; «узнает объект», «не всегда узнает объект», «не узнает объект». 

Методы и средства оценки: практические задания (исходя из возможностей ребенка).  

Критерии: степень самостоятельности и потребности в посторонней помощи (самостоятельно, 

направляющая, контролирующая, стимулирующая), полнота знаний, прочность усвоения и умения 

их применять. 



Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуаль-

ными нарушениями) по учебному предмету «Адаптивная физкультура» проводится на основании 

выявленных у обучающихся умений в доступной форме по овладению планируемыми личностными 

и предметными результатами освоения АООП.  

Промежуточная (годовая) аттестация представляет собой оценку результатов освоения СИПР и 

развития жизненных компетенций ребёнка по итогам учебного года. По итогам освоения отражен-

ных в СИПР задач и анализа результатов обучения составляется развернутая характеристика учебной 

деятельности ребёнка, оценивается динамика развития его жизненных компетенций.  

Промежуточная (годовая) аттестация осуществляется в течение последних двух недель учебного 

года путем наблюдения за выполнением обучающимися специально подобранных заданий, позволя-

ющих выявить и оценить результаты обучения. При оценке результативности обучения важно учи-

тывать затруднения обучающихся в освоении предмета, которые не должны рассматриваться как по-

казатель неуспешности их обучения и развития в целом.  

 

Содержание учебного предмета 

Содержание учебного предмета "Адаптивная физкультуре" представлено следующими разделами: 

"Коррекционные подвижные игры", "Велосипедная подготовка", "Лыжная подготовка", "Физическая 

подготовка", "Туризм".  

Раздел «Коррекционные подвижные игры». 

Элементы спортивных игр и спортивных упражнений. Баскетбол. Узнавание баскетбольного мяча. 

Передача баскетбольного мяча без отскока от пола (с отскоком от пола). Ловля баскетбольного мяча 

без отскока от пола (с отскоком от пола). Отбивание баскетбольного мяча от пола одной рукой. Ве-

дение баскетбольного мяча по прямой (с обходом препятствия). Броски мяча в кольцо двумя руками. 

Подача волейбольного мяча сверху (снизу). Прием волейбольного мяча сверху (снизу). Игра в паре 

без сетки (через сетку). Футбол. Узнавание футбольного мяча. Выполнение удара в ворота с места 

(пустые ворота, с вратарем), с 2-х шагов (пустые ворота, с вратарем), с разбега (пустые ворота, с вра-

тарем). Прием мяча, стоя в воротах: ловля мяча руками, отбивание мяча ногой (руками). Ведение мя-

ча. Выполнение передачи мяча партнеру. Остановка катящегося мяча ногой. Бадминтон. Узнавание 

(различение) инвентаря для бадминтона. Удар по волану: нижняя (верхняя) подача. Отбивание вола-

на снизу (сверху). Игра в паре. Подвижные игры. Соблюдение правил игры «Стоп, хоп, раз». Соблю-

дение правил игры «Болото». Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Полоса 

препятствий»: бег по скамейке, прыжки через кирпичики, пролезание по туннелю, бег, передача эс-

тафеты. Соблюдение правил игры «Пятнашки». Соблюдение правил игры «Рыбаки и рыбки». Со-

блюдение последовательности действий в игре-эстафете «Собери пирамидку»: бег к пирамидке, 

надевание кольца, бег в обратную сторону, передача эстафеты. Соблюдение правил игры «Бросай-

ка». Соблюдение правил игры «Быстрые санки». Соблюдение последовательности действий в игре-

эстафете «Строим дом».  

Раздел «Велосипедная подготовка». 

Узнавание (различение) составных частей трехколесного велосипеда: руль, колесо, педали, седло, 

рама, цепь. Соблюдение последовательности действий при посадке на трехколесный велосипед: пе-

рекидывание правой ноги через раму, постановка правой ноги на педаль, посадка на седло, поста-

новка левой ноги на педаль. Управление трехколесным велосипедом без вращения педалей. Враще-

ние педалей с фиксацией ног (без фиксации ног). Торможение ручным (ножным) тормозом. Езда на 

трехколесном велосипеде по прямой и с поворотом. Посадка на двухколесный велосипед. Начало 

движения, сидя на двухколесном велосипеде. Езда на двухколесном велосипеде по прямой (на рас-

стояние 10 метров, 50 метров), с поворотом. Торможение ручным (ножным) тормозом. Разворот на 

двухколесном велосипеде. Объезд препятствий. Преодоление подъемов (спусков). Езда в группе. Со-

блюдение правил дорожного движения во время езды по дороге: начало движения по сигналу, оста-

новка перед выездом на трассу, езда по правой стороне дороги. Уход за велосипедом (содержание в 

чистоте, сообщение о неисправности велосипеда, накачивание колеса)  

Раздел «Лыжная подготовка». 

Узнавание (различение) лыжного инвентаря (лыжи, палки, ботинки). Транспортировка лыжного 

инвентаря. Соблюдение последовательности действий при креплении ботинок к лыжам: удержание 

лыжи, поднесение носка лыжного ботинка к краю крепления, вставление носка лыжного ботинка в 

крепление, подъем пятки. Чистка лыж от снега.  



Стояние на параллельно лежащих лыжах. Выполнение ступающего шага: шаговые движения на 

месте, продвижение вперед приставным шагом, продвижение в сторону приставным шагом. Соблю-

дение последовательности действий при подъеме после падения из положения «лежа на боку»: при-

ставление одной ноги к другой, переход в положение «сидя на боку» (опора на правую руку), сгиба-

ние правой ноги в колене, постановка левой ноги с опорой на поверхность, подъем в положение 

«стоя» с опорой на правую руку. Выполнение поворотов, стоя на лыжах: вокруг пяток лыж (носков 

лыж), махом. Выполнение скользящего шага без палок: одно (несколько) скольжений. Выполнение 

попеременного двухшажного хода. Выполнение бесшажного хода.  

Преодоление подъемов ступающим шагом («лесенкой», «полуелочкой», «елочкой»). Выполнение 

торможения при спуске со склона нажимом палок («полуплугом», «плугом», падением).  

Раздел «Туризм». 

Узнавание (различение) предметов туристического инвентаря (рюкзак, спальный мешок, туристи-

ческий коврик, палатка, котелок, тренога). Соблюдение последовательности действий при складыва-

нии вещей в рюкзак (например, банка тушенки, обувь, одежда, набор походной посуды, средства 

личной гигиены). Соблюдение последовательности действий при раскладывании спального мешка: 

раскрывание чехла, вынимание мешка из чехла, развязывание тесьмы, раскатывание мешка. Соблю-

дение последовательности действий при расположении в спальном мешке: расстегивание молнии, 

посадка в мешок, застегивание молнии до середины спального мешка, расположение в мешке лежа, 

застегивание молнии до капюшона. Соблюдение последовательности действий при складывании 

спального мешка: совмещение углов верхней части мешка, скручивание мешка, завязывание тесьмы, 

вставление мешка в чехол, затягивание чехла. Узнавание (различение) составных частей палатки: 

днище, крыша, стены палатки, растяжки, стойка, колышки. Подготовка места для установки палатки. 

Раскладывание палатки. Ориентировка в частях палатки. Вставление плоских (круглых) колышков 

при закреплении палатки на земле. Установление стоек. Установление растяжек палатки. Соблюде-

ние последовательности действий при разборке установленной палатки: вынимание колышков (с 

растяжки, из днища), складывание колышков в чехол, вытаскивание стоек, разборка и складывание 

стоек в чехол, складывание растяжек на палатку, сворачивание палатки, складывание палатки и всех 

комплектующих в сумку-чехол, закрывание сумки-чехла. Подготовка кострового места.  

Складывание костра. Разжигание костра. Поддержание огня в костре. Тушение костра. Соблюде-

ние правил поведения в походе: нельзя отставать, убегать вперед, нельзя никуда уходить без разре-

шения взрослого, нельзя есть найденные в лесу грибы и ягоды без разрешения взрослого, нельзя бро-

сать мусор в лесу, нельзя трогать лесных животных.  

Раздел «Физическая подготовка». 

Построения и перестроения. Принятие исходного положения для построения и перестроения: ос-

новная стойка, стойка «ноги на ширине плеч» («ноги на ширине ступни»). Построение в колонну по 

одному, в одну шеренгу, перестроение из шеренги в круг. Размыкание на вытянутые руки в стороны, 

на вытянутые руки вперед. Повороты на месте в разные стороны. Ходьба в колонне по одному, по 

двое. Бег в колонне.  

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Дыхательные упражнения: произвольный вдох 

(выдох) через рот (нос), произвольный вдох через нос (рот), выдох через рот (нос). Одновременное 

(поочередное) сгибание (разгибание) пальцев. Противопоставление первого пальца остальным на 

одной руке (одновременно двумя руками), пальцы одной руки пальцам другой руки поочередно (од-

новременно). Сгибание пальцев в кулак на одной руке с одновременным разгибанием на другой ру-

ке. Круговые движения кистью. Сгибание фаланг пальцев. Одновременные (поочередные) движения 

руками в исходных положениях «стоя», «сидя», «лежа» (на боку, на спине, на животе): вперед, назад, 

в стороны, вверх, вниз, круговые движения. Круговые движения руками в исходном положении «ру-

ки к плечам». Движения плечами вперед (назад, вверх, вниз). Движения головой: наклоны вперед 

(назад, в стороны), повороты, круговые движения.  

Поднимание головы в положении «лежа на животе». Наклоны туловища вперед (в стороны, 

назад). Повороты туловища вправо (влево). Круговые движения прямыми руками вперед (назад). 

Наклоны туловища в сочетании с поворотами. Стояние на коленях.  

Ходьба с высоким подниманием колен. Хлопки в ладони под поднятой прямой ногой. Движения 

стопами: поднимание, опускание, наклоны, круговые движения. Приседание. Ползание на четве-

реньках. Поочередные (одновременные) движения ногами: поднимание (отведение) прямых (согну-

тых) ног, круговые движения. Переход из положения «лежа» в положение «сидя» (из положения 



«сидя» в положение «лежа»). Ходьба по доске, лежащей на полу. Ходьба по гимнастической скамей-

ке: широкой (узкой) поверхности гимнастической скамейки, ровной (наклонной) поверхности гимна-

стической скамейки, движущейся поверхности, с предметами (препятствиями).  

Прыжки на двух ногах (с одной ноги на другую). Стойка у вертикальной плоскости в правильной 

осанке. Движение руками и ногами, стоя у вертикальной плоскости: отведение рук в стороны, под-

нимание вверх и возвращение в исходное положение, поочередное поднимание ног вперед, отведе-

ние в стороны. Отход от стены с сохранением правильной осанки.  

Ходьба и бег. Ходьба с удержанием рук за спиной (на поясе, на голове, в стороны). Движения ру-

ками при ходьбе: взмахи, вращения, отведение рук назад, в стороны, подъем вверх. Ходьба ровным 

шагом, на носках, пятках, высоко поднимая бедро, захлестывая голень, приставным шагом, широким 

шагом, в полуприседе, приседе. Ходьба в умеренном (медленном, быстром) темпе. Ходьба с измене-

нием темпа, направления движения. Бег в умеренном (медленном, быстром) темпе. Бег с изменением 

темпа и направления движения. Преодоление препятствий при ходьбе (беге). Бег с высоким подни-

манием бедра (захлестыванием голени, приставным шагом).  

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (с поворотами, с движениями рук), с продвижением впе-

ред (назад, вправо, влево). Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед (назад, вправо, 

влево). Перепрыгивание с одной ноги на другую на месте, с продвижением вперед. Прыжки в длину 

с места, с разбега. Прыжки в высоту, глубину.  

Ползание, подлезание, лазание, перелезание. Ползание на животе, на четвереньках. Подлезание 

под препятствия на животе, на четвереньках. Лазание по гимнастической стенке вверх (вниз, в сто-

роны), по наклонной гимнастической скамейке вверх (вниз), через препятствия, по гимнастической 

сетке вправо (влево), по канату. Вис на канате, рейке. Перелезание через препятствия.  

Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза. Передача предметов в шеренге (по 

кругу, в колонне). Броски среднего (маленького) мяча двумя руками вверх (о пол, о стенку). Ловля 

среднего (маленького) мяча одной (двумя) руками. Бросание мяча на дальность. Сбивание предметов 

большим (малым) мячом. Броски (ловля) мяча в ходьбе (беге). Метание в цель (на дальность). Пере-

нос груза.  

Основное содержание этих разделов построено с учетом закономерностей формирования двига-

тельных умений у детей с тяжелыми множественными нарушениями развития:  

• первый этап - ознакомление с двигательным действием на этом этапе используются словесные 

методы (рассказ, описание, объяснение, разбор) и наглядные методы (непосредственный, опосредо-

ванный, замедленный показ).  

• второй этап - начальное разучивание используется метод упражнения, контактный метод обу-

чения в сочетании со словесным, метод физического сопровождения и т.д.  

• третий этап - углубленное разучивание применяются словесные, наглядные методы и их соче-

тание, вспомогательные методы (направляющая помощь педагога по ходу выполнения движения, 

фиксация положения тела, принудительное ограничение движения) и т.п.  

• четвертый этап – повторение используются словесный метод (задание, указание и др.), це-

лостный метод с отработкой отдельных частей по ходу выполнения упражнения, игровой.  

• пятый этап - закрепление используются игровой метод, целостный и т.д. 

 

Календарно-тематическое планирование 

№ 

п/п 

Тема раздела, урока Кол-во 

часов 

Дата проведения 

план факт 

Физическая подготовка (16 часов) 

1 Построение в шеренгу с изменением места построения 

по заданному ориентиру (черта, квадрат, круг).  

1   

2 Перестроение из колонны по одному в круг.  1   

3 Различные виды ходьбы.  Чередование бега с ходьбой.  1   

4-5 Повороты направо, налево, кругом с указанием направ-

ления педагога.  

2   

6 Ходьба с изменением темпа, направления движения и 

скорости. Ходьба с перешагиванием через предмет  

1   

7 Бег 30 метров с фиксированием результата (по необхо-

димости совместно с педагогом) .  

1   



8 Передача предметов в шеренге (по кругу, в колонне).  1   

9-10 Метание метбола (1кг) из положения стоя. с фиксирова-

нием результата. Ловля мяча, брошенного учителем.  

2   

11 Прыжки на двух ногах на месте (с поворотами, с движе-

ниями рук), с продвижением вперед (назад, вправо, вле-

во).  

1   

12 Прыжки в длину с места. 1   

13 Переход из положения «лежа» в положение «сидя»  1   

14 Приседания в течении 30 секунд с фиксированием ре-

зультата.  

1   

15 Упражнения для укрепления мышц спины и брюшного 

пресса  

1   

16 Лазание по гимнастической стенке с переходом на со-

седний пролет.  

1   

Лыжная подготовка (16 часов) 

17 Правила поведения на уроках по лыжной подготовке. 

Узнавание (различение) лыжного инвентаря (лыжи, пал-

ки, ботинки).  

1   

18 Выполнение ступающего шага: шаговые движения на 

месте, продвижение вперед приставным шагом, продви-

жение в сторону приставным шагом. 

1   

19-20 Выполнение поворотов, стоя на лыжах: вокруг пяток 

лыж (носков лыж), махом. Выполнение скользящего ша-

га без палок: одно (несколько) скольжений. 

2   

21-22 Выполнение попеременного двухшажного хода. Выпол-

нение бесшажного хода. 

2   

23-24 Преодоление подъемов ступающим шагом («лесенкой», 

«полуелочкой», «елочкой»). Выполнение торможения 

при спуске со склона нажимом палок («полуплугом», 

«плугом», падением). 

2   

25-26 Зимние виды спорта. Влияние на физическое развитие 

зимних видов спорта. 

2   

27-28  Хождение 100-200м со скандинавскими палками.  2   

29-30 Преодоление препятствий при ходьбе. 2   

31-32 Координация рук и ног при ходьбе со скандинавскими 

палками.  

2   

Туризм (8 часов) 

33-34 Узнавание (различение) предметов туристического ин-

вентаря (рюкзак, спальный мешок, туристический ков-

рик, палатка, котелок, тренога).  

2   

35-36 Соблюдение последовательности действий при раскла-

дывании спального мешка: раскрывание чехла, вынима-

ние мешка из чехла, развязывание тесьмы, раскатывание 

мешка.  

2   

37-38 Соблюдение последовательности действий при склады-

вании спального мешка: совмещение углов верхней ча-

сти мешка, скручивание мешка, завязывание тесьмы, 

вставление мешка в чехол, затягивание чехла.  

2   

39-40 Соблюдение правил поведения в походе.  2   

Велосипедная подготовка (8 часов) 

41 Узнавание (различение) составных частей велосипеда: 

руль, колесо, педали, седло, рама, цепь.  

1   

42-43 Соблюдение правил дорожного движения во время езды 

по дороге.  

2   



44 Уход за велосипедом (содержание в чистоте, сообщение 

о неисправности велосипеда, накачивание колеса).  

1   

45-46 Езда на двухколесном велосипеде по прямой (на рассто-

яние 10 метров, 50 метров), с поворотом. Торможение 

ручным (ножным) тормозом. 

2   

47-48 Объезд препятствий. Преодоление подъемов (спусков). 2   

Коррекционные и подвижные игры (20 часов) 

49 Баскетбол. Узнавание баскетбольного мяча.  1   

50 Передача баскетбольного мяча без отскока от пола (с 

отскоком от пола).  

1   

51 Броски мяча в кольцо двумя руками.  1   

52 Футбол. Узнавание футбольного мяча. Выполнение уда-

ра в ворота с места (пустые ворота, с вратарем).  

1   

53 Остановка катящегося мяча ногой.  1   

54 Волейбол. Узнавание волейбольного мяча.  1   

55 Бадминтон. Узнавание (различение) инвентаря для бад-

минтона. Удар по волану  

1   

56 Отбивание волана снизу  1   

57-58 Соблюдение последовательности действий в игре-

эстафете «Полоса препятствий»: бег по скамейке, прыж-

ки через кирпичики, пролезание по туннелю, бег, пере-

дача эстафеты 

2   

59-60 Соблюдение последовательности действий в игре-

эстафете «Собери пирамидку»: бег к пирамидке, надева-

ние кольца, бег в обратную сторону, передача эстафеты.  

2   

61-62 Соблюдение правил игры «Стоп, хоп, раз».  2   

63 Игры с прыжками.  1   

64 Бег в умеренном (медленном, быстром) темпе. Бег с из-

менением темпа и направления движения. Преодоление 

препятствий при ходьбе (беге). 

1   

65 Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос 

груза. 

1   

66 Бросание мяча на дальность. Сбивание предметов боль-

шим (малым) мячом. 

1   

67 Броски (ловля) мяча в ходьбе (беге). Метание в цель (на 

дальность). 

1   

68 Итоговое занятие. 1   

 

Материально-техническое оснащение учебного предмета 

- инвентарь для подвижных и спортивных игр и др. 

- дидактический материал: изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного инвентаря; 

- спортивный инвентарь: маты, гимнастические мячи разного диаметра, гимнастические скамейки, 

гимнастические лестницы, обручи, кегли, мягкие модули различных форм, гимнастические коврики, 

корзины, футбольные, волейбольные, баскетбольные мячи, гимнастические палки, скакалки, обручи, 

ленты; сетки, лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки, тренажёры, и т.д. 
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