
 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



Пояснительная записка 

       Адаптированная рабочая программа для детей с задержкой 

психического развития (вариант 7.1)  по физической культуре для 1 классов 

МОУ «Школа №5 х.Восточный» разработана на основе Федерального закона 

Российской Федерации  от 29 декабря 2012 года №273- ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

 - приказа Минобрнауки РФ от 31 марта 2014 года № 253 « Об 

утверждении федерального перечня учебников рекомендуемых для  

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего,среднего 

общего образования.  

    - приказов  Минобрнауки РФ «О внесении изменений в федеральный 

перечень учебников, рекомендованных к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования», 

утвержденных приказами Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 31.03.2014 г. № 253, от 08.06.2015г. № 576; от 14.08.2015 г. № 

825; от 28.12.2015 г. № 1529; от 26.01.2016 г. № 38; от 21.04. 2016 г. № 459; 

- требований федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования (ФГОС ООО), утв. приказом 

Минобрнауки РФ от 17.12.2010 г. № 1897 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего 

образования»; Примерной адаптированной основной образовательной 

программы начального общего образования обучающихся с задержкой 

психического развития, авторской программы «Физическая культура»  В.И. 

Ляха, А.А. Зданевича. М, «Просвещение», 2014 и ориентирована на 

использование учебно-методического комплекта: Лях, В. И. Физическая 

культура. 1–4 классы : учеб. Для общеобразовательных учреждений / В. И. 

Лях. – М.: Просвещение, 2014. 

Программа детализирует и раскрывает базовое содержание стандарта, 

определяет общую стратегию обучения, коррекции, развития и воспитания 

учащихся средствами учебного предмета в соответствии с целями изучения 

физической культуры, которые определены ФГОС, с учётом индивидуальных 



психофизических особенностей и возможностей обучающихся 

интегрированно в  общеобразовательном  классе. 

    Адаптация программы происходит за счет сокращения сложных понятий и 

терминов; основные сведения для учащихся с задержкой психического 

развития в программе даются дифференцированно. Одни понятия и явления 

изучаются таким образом, чтобы ученики могли опознавать их, опираясь на 

существенные признаки. По другим вопросам учащиеся получают только 

общее представление. Ряд сведений о физической культуре познается 

школьниками в результате практической деятельности. Программа 

учитывает следующие психические особенности детей: неустойчивое 

внимание, малый объём памяти, неточность и затруднение при 

воспроизведении материала, несформированность мыслительных операций 

анализа; синтеза, сравнения, обобщения, нарушения речи. 

  Программа определяет базовые знания и умения, которыми должны 

овладеть учащиеся и составлена с учетом того, чтобы сформировать прочные 

базовые умения и навыки учащихся с ЗПР.  Программа предусматривает 

уроки по развитию практических умений. 

I.Планируемые результаты освоения учебной программы по курсу 

«Физическая культура» к концу 1-го года обучения. 

Личностные результаты 

Обучающийся получит возможность для формирования следующих 

личностных УУД: 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ 

и историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности;  

 формирование уважительного отношения к культуре других 

народов;  

 развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл 

учения, принятие и освоение социальной роли обучающего;  

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей;  

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных ситуаций;  

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нор-мах, 

социальной справедливости и свободе;  

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.  

 

Метапредметные результаты 
 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления;  

     формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями 

её реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата;  



     определение общей цели и путей её достижения; умение 

договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение, поведение 

окружающих;  
 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества;  

     овладение начальными сведениями о сущности и особенностях 

объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного учебного предмета;  
 овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами.  
В результате изучения теоретического раздела «Физическая культура» 

обучающиеся научатся: 
 

 называть виды физической активности, составляющие содержания 
урока (бег, ходьба, физические упражнения, игры, эстафеты и т.д.);  

 рассказать об особенностях спортивной формы для разных уроков 
физической культуры;  

 объяснить правила подвижных игры и эстафет;  
 понимать, для чего нужны нормативы по физической культуре.  

 

В результате изучения теоретического раздела «Здоровый образ жизни» 

обучающиеся научатся: 
 

 перечислять составляющие здорового образа жизни; называть 
основные пункты режима дня и время их осуществления;  

 перечислять упражнения для утренней гимнастики, упражнения для 
формирования  
правильной осанки, упражнения для профилактики плоскостопия и 

гимнастики для глаз;  
 называть виды и условия правильного отдыха и основы безопасности 

жизнедеятельности.  
 
В  результате  изучения  теоретического  раздела  

«Основы анатомии человека» 

обучающиеся научатся называть 
основны
е системы 

жизнеобеспечения человека, части тела, состав скелета 
человека.   
В результате изучения теоретического раздела «Спорт» обучающиеся в 

первом классе научатся узнавать и определять название спортивных игр.  
В результате изучения теоретического раздела «История физической 

культуры. Олимпийское образование» обучающиеся научатся излагать 

факты истории физической культуры, еѐ роль и значение в 

жизнеобеспечении древнего человека.  
В результате освоения практического раздела предмета «Физическая 

культура» обучающиеся научатся: 
 



 выполнять организующие строевые команды, упражнения утренней 
гимнастики, физкультминуток, упражнения для формирования осанки, 
различные физические упражнения по заданию учителя;  

 выполнять простые акробатические упражнения (стойки, перекаты, 
группировка) гимнастические упражнения прикладной направленности 
(лазание по шведской стенке, преодоление полосы препятствий; висы 
на шведской стенке и пр.); 

 выполнять бег с изменением направлений, специальные беговые и 
прыжковые упражнения;  

 выполнять марширование и ходьбу продолжительное время (до 40 
минут); 

 демонстрировать технику метания теннисного мяча на точность;  
 выполнять броски набивных мячей разного веса (до 2 кг ); 

передвигаться на лыжах ступающим шагом, поворачивать 
переступанием, спускаться с пологого спуска;  

 участвовать в подвижных  играх и эстафетах, соблюдая правила;  
 выполнять простые игровые действия из спортивных и подвижных игр 

разной функциональной направленности.



 Планируемые результаты освоения программы 

коррекционного курса 
 

 Умение различать учебные ситуации, в которых необходима посторонняя 

помощь для еѐ разрешения, с ситуациями, в которых можно найти решение 
самому.  

 Умение обратиться к учителю при затруднениях в учебном процессе, 

сформулировать запрос о специальной помощи (повторите, пожалуйста, 

задание; можно, я пересяду, мне не видно и т. п.).  
 Умение использовать помощь взрослого для разрешения затруднения, 

давать адекватную обратную связь учителю: понимаю или не понимаю.  
 Умение точно описать возникшую проблему, иметь достаточный запас 

фраз для ее определения.  
 Умение преодолевать стеснительность или пассивность при 

необходимости обратиться за помощью в решении проблем жизнеобеспечения.  
 Адекватные представления об устройстве школьной жизни. Освоение 

установленных норм школьного поведения (на уроке, на перемене, в школьной 
столовой, на прогулке).  

 Умение ориентироваться в реалиях природных явлений. Умение 
устанавливать взаимосвязь между объектами и явлениями окружающей 
природной и социальной действительности.  

 Развитие у ребѐнка любознательности, наблюдательности, способности 
замечать новое, задавать вопросы, включаться в совместную со взрослым 
исследовательскую деятельность.  

 Укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма учащихся. 

 Совершенствование физических качеств. 

 Содержание программы 

     Содержание программного материала уроков состоит из двух основных 

частей: базовой и вариативной (дифференцированной). 

     Освоение базовых основ физической культуры необходимо для каждого 

ученика.  

     Базовый компонент составляет основу Государственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в области физической культуры. Вариативная 

часть физической культуры связана с учетом индивидуальных способностей 

учащихся и местных особенностей работы школы. 

     Программа состоит из взаимосвязанных частей: уроки физической 

культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного, 

внеурочного направления, продленного дня; внеклассная работа и 

физкультурно-массовые мероприятия. 

     В базовую часть входят: 

     Естественные основы знаний. Здоровье и физическое развитие ребенка. 

Основные формы движений. Работа органов дыхания. Выполнение основных 

движений с предметами, с разной скоростью, на ограниченной площади опоры. 

Измерение роста, веса, положение в пространстве. 



     Социально-психологические основы. Влияние физических 

упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на 

укрепление здоровья. Выполнение жизненно важных навыков и умений 

(ходьба, бег, прыжки, метание, лазание, перелезание) в игровой обстановке. 

Контроль за выполнением физических упражнений и тестирования физических 

качеств. 

      Приемы закаливания: воздушные ванны, солнечные ванны, водные 

процедуры. В программе освоения учебного материала теоретические разделы 

сочетаются с практическими, основой которых является урок физкультуры, 

разделяющийся на 3 типа: с образовательно-познавательной, образовательно-

предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность проходит красной линией 

по следующим разделам: 

      Гимнастика с элементами акробатики (строй, строевые действия в 

шеренге, колонне; выполнение строевых команд), упражнения в лазании и 

перелезании, в равновесии, упражнения по заданию учителя. 

     Легкая атлетика: бег с высоким подниманием бедра, в медленном 

темпе, изменение темпа бега, дыхание в беге, техника бега и ходьбы, прыжки 

на одной, двух ногах, в длину и высоту, спрыгивание и запрыгивание, передача 

и ловля малого мяча, метание в вертикальную цель и на дальность, бросок 

большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

      Подвижные и спортивные игры. Многообразие двигательных действий 

оказывает комплексное воздействие на совершенствование координационных и 

кондиционных способностей, в результате чего закладываются основы игровой 

деятельности, совершенствующие движения (ходьба, бег, прыжки, метание). 

       Общеразвивающие упражнения по базовым видам и внутри разделов. 

     В процессе овладения учебной деятельностью на занятиях физической 

культуры укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

активно развивается мышление, творчество и самостоятельность. 

Результаты освоения предмета «Физическая культура»
 

 

Знания о физической культуре 

Обучающиеся научатся: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем 

воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития 

основных систем организма; 

 раскрывать на примерах (из истории, в том числе родного края, или из 

личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на 

физическое, личностное и социальное развитие; 



 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать 

основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, 

гибкость) и различать их между собой; 

 организовывать места занятий физическими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать 

правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 
 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и 

внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития 

и физической подготовленности. 

  

Способы физкультурной деятельности 

Обучающиеся научится: 
 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и 

физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во время 

отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 измерять показатели физического развития (рост, масса) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, 

комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих 

упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за 

динамикой основных показателей физического развития и физической 

подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при 

травмах и ушибах. 

Физическое совершенствование 

Обучающиеся научатся: 
 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения 

и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки 

(большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального 

развития основных физических качеств; 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 



 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие 

перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мяча разного веса и объёма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

 

Обучающиеся получат возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические 

комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

выполнять, передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

 

Основные формы и виды контроля знаний, умений и навыков 

В целях контроля за результативностью урока физической культуры во всех 

классах два раза в год проводится проверка физической подготовленности 

учащихся (сентябрь, май ): бег 30 метров с высокого старта, челночный бег 

2х10 метров, бег в течение 4 минут, прыжки в длину с места, подтягивание из 

виса (мальчики) и из виса лежа (девочки), бросок набивного мяча весом 1 кг из 

положения сидя двумя руками из-за головы, наклон вперед в положении сидя. 

Итоги проводимых испытаний анализируются, доводятся до сведения 

учащихся. 

Промежуточная аттестация – сдача нормативов (бег 30 метров, прыжки в 

длину, подтягивание). 

Виды деятельности учащихся на уроке: 

- соблюдать правила и техники безопасности на уроке. 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности. 

 

Календарно-тематическое планирование по физической культуре, 1 класс 

 

№ 

п/п 

Дата 

проведения 

 

Тема урока 

По 

плану 

факт 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

1.   Урок – сказка «Понятие о физической культуре. Правила по 



технике безопасности на уроках физической культуры». 

Комплексы упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища. Игра «Пингвины с мячом». 

2.   Урок – путешествие. «Ходьба обычная, на носках, на пятках, в 

полуприседе, с различным положением рук под счет 

коротким, средним и длинным шагом».  Игра «Быстро по 

своим местам». Правила по технике безопасности на уроках 

лёгкой атлетики. 

3.   Спортивный калейдоскоп. Сочетание различных видов 

ходьбы. Игра «Слушай сигнал». 

4.   Спортивный марафон.  Обычный бег, бег с изменение 

направления движения. Бег в чередовании с ходьбой. Игра 

«Кошки - мышки». Игра «Вызов». Развитие скоростных 

качеств. 

5.   РС. Подвижные игры. Спортивный марафон. «Бег с 

преодолением препятствий». Игра «С кочки на кочку». ОРУ. 

Игра «Два Мороза». Развитие скоростно-силовых качеств. 

6.   Спортивный марафон. Бег по размеченным участкам дорожки. 

ОРУ. Игра «У ребят порядок строгий». Развитие скоростно-

силовых качеств. 

7.   Урок – игра Челночный бег. Игра «Ястреб и утка». ОРУ. 

Развитие выносливости. Понятие скорость бега. 

8.   Спортивный марафон  

«Совершенствование навыков бега. Медленный бег до 3 

мин». ОРУ. Подвижная игра «Кто быстрее встанет в круг?» 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

9.   РС. Подвижные игры.  Режим дня и личная гигиена. 

Подвижные игры во время прогулок: правила организации и 

проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Игра «Шишки-

желуди-орехи». 

10.   Эстафеты. Бег с ускорением. Игра «Быстро в круг». ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых качеств.  

11.   Броски большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за 

головы. ОРУ. Игра «Воробьи и вороны». Развитие скоростно-

силовых качеств. ТБ при метании набивного мяча. 

12.   Спортивный марафон «Совершенствование навыков бега. 

Медленный бег до 3 мин». Подвижная игра «Невод». 

13.   Эстафеты с мячами. Игра «Бросай поймай». Развитие 

координации. 

14.   Прыжок в длину с места, с разбега, с отталкиванием одной и 

приземлением на две. Эстафеты. ОРУ. Игра « Мышеловка». 

Развитие прыжковых качеств. 

 Подвижные игры – 12 ч. 



15.   Игры на закрепление и совершенствование навыков бега 

(разучивание игры «К своим флажкам»). Правила по технике 

безопасности на уроках подвижных и спортивных игр. 

16.   Игры на закрепление и совершенствование развития 

скоростных способностей (разучивание игры «Пятнашки»). 

17.   Игры на закрепление и совершенствование навыков в 

прыжках (разучивание игры «Прыгающие воробушки»). 

18.   Игры на закрепление и совершенствование метаний на 

дальность и точность (игра «Кто дальше бросит», «Метко в 

цель»). 

19.   Игры на закрепление и совершенствование метаний на 

дальность и точность (игра «Точный расчет»). 

20.   Урок – путешествие «Упражнения на внимание». Подвижная 

игра «Охотники и утки». 

21.   Спортивный калейдоскоп «Упражнения на ловкость и 

координацию». Подвижная игра «Удочка». 

22.   Ведение и  передача баскетбольного мяча. Подвижная игра 

«Круговая охота». 

23.   Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра 

«Передал — садись». 

24.   Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра 

«Передал — садись». Закрепление. 

25.   Подвижные игры с баскетбольным мячом. Подвижная игра 

«Не давай мяча водящему». 

26.   Спортивный марафон «Внимание, на старт». Игра 

«Капитаны». 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

27.   Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как 

жизненно важные способы передвижения человека. 

Комплексы упражнений для формирования правильной осанки 

и развития мышц туловища. 

Игра «Не давай мяча водящему». 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

28.   Урок – путешествие «Возникновение первых соревнований. 

Зарождение Олимпийских игр». Подвижная игра «Горелки». 

 Гимнастика с элементами акробатики – 14 ч. 

29.   Строевые команды. Построения и перестроения. Игра «Класс, 

смирно!». 

Правила по технике безопасности на уроках гимнастики с 

элементами акробатики. Игра «Змейка». 

30.    «Группировка, перекаты в группировке лежа на животе и из 

упора стоя на коленях». Подвижная игра «Иголка и нитка».  



31.   «Кувырок вперед в упор присев». Подвижная игра «Тройка». 

32.   Гимнастический мост из положения лежа на спине. Игра 

«Раки». 

33.   Стойка на лопатках. Игра «Через холодный ручей». 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

34.   Урок – викторина «Основные способы передвижения. 

Представление о физических упражнениях». Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползанье, как жизненно важные способы 

передвижения человека; 

Правила предупреждения травматизма Подвижная игра «Пет-

рушка на скамейке». 

35.   Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической 

скамейке), ходьба по гимнастической скамейке, повороты на 

90º. Подвижная игра «Пройди бесшумно». 

36.   Передвижения по гимнастической стенке. Игра «Конники-

спортсмены». 

37.   Урок – соревнование «Лазание по гимнастической скамейке. 

Подтягивание лежа на животе по горизонтальной скамейке». 

Подвижная игра «Отгадай, чей голос». 

38.   Перелезание через гимнастического коня. Игра «Не урони 

мешочек». 

39.   Урок – соревнование «Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания». Подвижная игра 

«Посадка картофеля». 

40.   Акробатические комбинации. Игра «Парашютисты». 

41.   ОРУ с гимнастической палкой. Подвижная игра «Охотники и 

утки». 

42.   Основная стойка. Построение в шеренгу и колону по одному. 

Группировка. Перекаты в группировке, лежа на животе и из 

упора стоя на коленях. Игра «Медвежата за медом». Развитие 

координационных способностей. Название основных 

гимнастических снарядов. 

43.   Лазание по гимнастической стенке и канату. Лазание по 

гимнастической стенке в упоре присев. Подтягивание лежа на 

животе по гимнастической скамейке. Перелезание через горку 

матов. ОРУ в движении. Перелезание через коня. Игра 

«Кузнечики». Развитие силовых качеств 

 Подвижные игры – 4 ч. 

44.   Гимнастика с основами акробатики: «У медведя во бору», 

«Бой петухов». 

45.   Гимнастика с основами акробатики: «Салки-догонялки», 

«Змейка» 

46.   Гимнастика с основами акробатики: «Пройди бесшумно», 



«Через холодный ручей». 

47.   Эстафета «Веселые старты». Веревочка под ногами», 

«Эстафета с обручами». Подвижная игра «Догонялки на 

марше». 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

48.   Урок – игра Основные физические качества (сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, равновесие). Игра «Слушай сигнал». 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

49.    Значение занятиями лыжами для укрепления 

здоровья.Способы  самоконтроля. Дыхание при ходьбе. 

 Лыжная подготовка – 20 ч. 

50.   РС. Лыжная подготовка. Техника безопасности при занятиях 

на лыжах. Лыжная строевая подготовка. 

51.   Построение в шеренгу с лыжами в руках. Переноска и 

надевание лыж. Ступающий и скользящий шаг без палок и с 

палками. 

52.   РС. Лыжная подготовка. Разучивание скользящего шага.  

53.   РС. Лыжная подготовка. Передвижение скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

54.   РС. Лыжная подготовка. Передвижение скользящим шагом. 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

55.   Историческое путешествие «Зарождение древних 

Олимпийских игр». Игра «Салки на марше» 

56.   Передвижение скользящим шагом. Игра «Салки на марше». 

57.   РС. Лыжная подготовка. Передвижение скользящим шагом. 

«Салки на марше». 

58.   Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Игра «На буксире». 

59.    РС. Лыжная подготовка. Передвижение на лыжах 

ступающим и скользящим шагом. Игра «На буксире». 

60.   Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Игра «Финские санки». 

61.   Передвижение на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Игра «Финские санки». Закрепление. 

62.   Попеременно двухшажный ход. Игра «Два дома». Игра «Два 

дома». 

63.   Попеременно двухшажный ход. Игра «По местам». 

64.   Попеременно двухшажный ход. Игра «День и ночь». 

65.   Попеременно двухшажный ход. Закрепление. 

66.   Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой. Игра «Кто 

дольше прокатится». 



67.   Спуск с небольшого склона. Подъем лесенкой. Игра «Кто 

дольше прокатится». Игра «Кто быстрее взойдет в гору». 

68.   Попеременно двухшажный ход с палками. Подъем елочкой. 

Игра «Кто быстрее взойдет в гору». 

69.   Прохождение дистанции 1 км. Подъем елочкой. 

70.   Прохождение дистанции 1 км. Подъем елочкой. Закрепление. 

 Подвижные игры – 4 ч. 

71.   Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игра 

«Быстрый лыжник». 

72.   Закрепление передвижений, подъёмов, спусков. Игры «Кто 

дальше скатится с горки». 

73.   Лыжные эстафеты. Игра «За мной». 

74.   Лыжные эстафеты. Игра «Охотники и зайцы». 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

75.   Влияние физических упражнений на осанку. Приемы 

закаливания. Понятие обморожение. 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

76.   РС. Обучение игре «Лапта». Историческое путешествие 

«Зарождение физической культуры на территории Древней 

Руси». 

 Легкая атлетика – 12 ч. 

77.   Бег на 30 метров. Прыжки в длину с разбега. Подвижная игра 

«Ловишка». ТБ во время прыжка в длину. 

78.   Бег на 60 метров. Прыжки в длину с разбега. 

79.   Прыжки в длину с разбега. Подготовка. 

80.   Прыжки в длину с разбега. 

81.   Бег. Метание на дальность. Подготовка. 

82.   Бег. Метание на дальность. 

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

83.   Прыжки со скакалкой. Подвижная игра «Кот и мыши». 

84.   Игры с использованием скакалки. Подвижная игра «Невод». 

85.   Прыжок в высоту. «Челночный» бег. Подготовка 

86.   Прыжок в высоту. «Челночный» бег. 

87.   Кроссовая подготовка.  

88.   Кроссовая подготовка. Закрепление. 

89.   Кроссовая подготовка. Эстафета. 

 Подвижные игры – 9 ч. 

90.   РС. Обучение игре «Лапта». Эстафеты с мячами. Игра 

«Бросай поймай» . Развитие координации 

91.   Игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости. 

92.   Эстафеты. ОРУ. Игра «Пятнашки». Развитие прыжковых 



качеств. 

93.   Игра «Воробьи и вороны». Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

94.   Игра «Третий лишний». ОРУ. Развитие выносливости. 

95.   Игра «Пятнашки» Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

96.   Промежуточная аттестация. Сдача нормативов. 

97.   ОРУ в движении. Игры: «Лисы и куры», «Точный расчет». 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств. 

98.   Эстафеты. Развитие координации.  

 Основы знаний о физической культуре, способы физкультурной деятельности 

– 1 ч. 

99.   Правила поведения при купании в водоемах во время  летних 

каникул. 
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