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Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умеренной, тяжёлой и глубокой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями), тяжёлыми и множественными нарушениями развития (вариант 2).   

ГКОУ РО Волгодонской школы-интерната N14 по предмету Адаптивная физическая культура ТМНР 1 дополнительный  класс,  разработана 

в соответствии с требованиями Федеральной адаптированной основной  образовательной программой  для обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями).              

Календарно – тематическое планирование по адаптивной физической культуре 1 ТМНР  дополнительный 

N 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изучен

ия 

 

 

Электронные цифровые 

образовательные ресурсы 
Всего Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

1 Физическая подготовка. Построение по 

линии в одну шеренгу принятие исходного 

положения,   основная стойка, стойка "ноги 

на ширине плеч" (ноги на ширине ступни). 

1  Принятие 

исходного 

положения 

01.09 https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-

klassam-2745449 

2 Построение в колонну по одному. 1 

 

 

 Построение в 

колонну 

08.09 https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-

klassam-2745449 

3 Перестроение из шеренги в круг, держась за 

руки. 

 Перестроение из 

шеренги в круг 

https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-

klassam-2745449 

4 Размыкание на вытянутые руки в стороны.  Размыкание https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-

klassam-2745449 

5 Повороты на месте в разные стороны. 1 

 

 

 Повороты 15.09  

 

 

 

 

6 Ходьба в колонне за учителем  Ходьба в колонне https://resh.edu.ru/subject/lesson/573

8/start/ 

7.8 Ходьба с удержанием рук (на поясе, на 

голове, в стороны). Движения руками при 

ходьбе: взмахи, вращения, отведение рук 

назад, в стороны, подъем вверх. 

 Движения руками 

при ходьбе 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/573

8/start/ 

https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/


9.10 Ходьба на носках, на пятках, с высоким 

подниманием бедра. 

1 

 

Контрольный 

 зачёт 22.09 

Ходьба с заданием 

 

22.09 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/418

8/start/169062/ 

11.12 Бег в колонне за учителем.  Бег в колонне https://resh.edu.ru/subject/lesson/556

6/start/ 

13-15 Перебежки по одному 10 метров. 1 Контрольный  

зачёт 29.09 

Перебежки по 

одному на 10 м. 

29.09  https://resh.edu.ru/subject/lesson/418

8/start/169062/ 

16-18 Перешагивание через препятствие. 1  Перешагтвание 

через препятствие 

06.10  

 

https://www.prodlenka.org/metodiche

skie-razrabotki/466435-konspekt-

uroka-pereshagivanie-cherez-prepjats 

19.20 Прыжки на двух ногах на месте с 

продвижением вперед.  

1  Прыжки на двух 

ногах 

13.10  https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

21-23 Прыжки в длину с места 3 Контрольный 

зачёт 20.10 

Пряжки в длину 20.10  https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

24.25 Прыжки в глубину. 2  Прыжки в глубину 27.10 

08.11 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 26.27 Передача предметов в шеренге, по кругу.  1  Передача 

предметов 

  09.11 https://resh.edu.ru/subject/lesson/406

3/start/169082/ 

28.29 Броски среднего  мяча двумя руками вверх, 

о пол. 

1  Броски мяча вверх  15.11 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

30.31 Ловля среднего мяча одной (двумя) руками. 1  Ловля мяча 16.11 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

32-34 Броски большого мяча на дальность. 2  Броски мяча на 

дальность 

22.11 

23.11  

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

35.36 Сбивание предметов мячом 2  Сбивание 

предметов 

29.11 

30.11 

https://gametogether.ru/zabytye-

igry/71-khodim-begaem-

igraem/katanie-brosanie-i-lovlya-

metanie--83 

37.38 Броски и ловля мяча в ходьбе. 1  Броски и ловля 

мяча в движении 

06.12 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

39-41 Метание мяча в вертикальную цель 2  Метание мяча в 

цель 

07.12 

13.12 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

42-44 Метание мешочка на дальность 2 Контрольный 

урок 14.12 

Метание на 

дальность 

14.12  

20.12 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

45.46 Коррекционные подвижные игры 
Подвижные игры. Соблюдение правил игры 

1  Подвижная игра 21.12  http://ege.pskgu.ru/index.php/compon

ent/k2/item/630-9-2-2-1-1-

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
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"Стоп, хоп, раз".  soblyudenie-pravil-igry-stop-khop-

raz.html 

47.48 Соблюдение правил игры "Болото". 2  Подвижная игра 10.01 

11.01 

https://detstrana.ru/service/games/bol

oto/ 

49.50 Соблюдение последовательности действий в 

игре-эстафете "Полоса препятствий": бег по 

скамейке, прыжки через кирпичики, 

пролезание по туннелю, бег, передача 

эстафеты. 

2  Игра-эстафета 12.01 

17.01 

 

51.52 Соблюдение правил игры "Пятнашки". 2  Подвижная игра 18.01 

19.01 

https://multiurok.ru/files/podvizhnaia

-igra-piatnashki.html 

53.54 Соблюдение последовательности действий в 

игре-эстафете "Собери пирамидку": бег к 

пирамидке, надевание кольца, бег в 

обратную сторону, передача эстафеты 

2  Игра-эстафета 24.01 

25.01 

 

55.56 Соблюдение правил игры "Бросай-ка". 2  Подвижная игра 26.01 

31.01 

http://ege.pskgu.ru/index.php/compon

ent/k2/item/636-9-2-2-3-1-

soblyudenie-pravil-igry-brosaj-

ka.html 

57.58 Соблюдение последовательности действий в 

игре-эстафете "Строим дом". 

2  Игра-эстаффета 01.02 

02.02 

http://ege.pskgu.ru/index.php/compon

ent/k2/item/638-9-2-2-3-3-

soblyudenie-posledovatelnosti-

dejstvij-v-igre-estafete-stroim- 

 59 Физическая подготовка Дыхательные 

упражнения  

1  Дыхательные 

упражнения 

07.02 https://resh.edu.ru/subject/lesson/745

2/conspect/261315/ 

60.61 Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения.  

2  Общеразвивающие 

и корригирующие 

упражнения 

08.02 

09.02  

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

62 Упражнения для пальцев рук 1  Упражнения для 

пальцев рук 

14.02 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

63.64 Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке.  

2  Ползание по 

гимнастической 

скамейке 

15.02 

16.02  

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 65 Ходьба по доске, лежащей на полу. 1  Ходьба по доске 28.02 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/630-9-2-2-1-1-soblyudenie-pravil-igry-stop-khop-raz.html
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http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-estafete-stroim-
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66.67 Ходьба по гимнастической скамейке: 

широкой (узкой) поверхности. 

2  Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

29.02 

01.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 68 Ходьба по наклонной гимнастической 

скамейке. 

1  Ходьба по 

наклонной 

гимнастической 

скамейке 

06.03 

07.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

69  Стойка у вертикальной плоскости в 

правильной осанке.  

1  Стойка у 

вертикальной 

плоскости в 

правильной осанке 

07.03 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

70.71 Лазание по гимнастической стенке вверх 

(вниз, в стороны).  

2  Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

13.03 

14.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

72.73 Лазанье по наклонной гимнастической 

скамейке вверх (вниз). 

2  Лазанье по 

наклонной 

гимнастической 

скамейке 

15.03 

20.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 

 

74.75 Лазанье по гимнастической стенке вправо, 

влево. 

2  Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

21.03 

22.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

76.77 Перелезание через препятствия. 2  Перелезание 03.04 

04.04 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

78.79 Упор стоя возле гимнастической скамейки 2  Упор стоя 05.04 

10.04 

https://multiurok.ru/files/visy-i-

upory-v-gimnastike.html 

80 Ходьба в колонне на носках, на пяточках, с 

высоким подниманием бедра 

1 Контрольный 

зачёт 

11.04 

Ходьба в колонне с 

заданием 

 

11.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/573

8/start/ 

81 Бег в колонне за учителем. 1  Бег в колонне 12.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/556

6/start/ 

82-84 Перебежки по одному 10 метров. 3 Контрольный  

зачёт 19.04 

Перебежки по 

одному 

17.04 

18.04 

19.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/418

8/start/169062/ 

85.86 Преодоление препятствий при беге. 2  Преодоление 

препятствий в беге 

24.04 

25.04 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://multiurok.ru/files/visy-i-upory-v-gimnastike.html
https://multiurok.ru/files/visy-i-upory-v-gimnastike.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


87.88 Прыжки на двух ногах на месте с 

продвижением вперед.  

2  Прыжки на двух 

ногах 

26.04 

02.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

89-91 Прыжки в длину с места 3 Контрольный 

зачёт 15.05 

Прыжки в длину с 

места 

03.05 

08.05 

15.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

92-94 Прыжки в глубину в обозначенное место. 3  Прыжки в глубину 16.05 

17.05 

22.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

95.96 Броски среднего мяча двумя руками по 

кругу 

2  Броски мяча по 

кругу 

23.05 

24.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

97-99 Метание мешочка на дальность 3 Контрольный 

зачёт 31.05 

Метание на 

дальность 

29.05 

30.05 

31.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

  78     

 

 

График контрольных испытаний по развитию двигательных навыков по курсу Адаптивная физкультура ТМНР 1 дополнительный 

класс 

 

N 

п/п 

Содержательная линия. Тема Дата Методы и формы 

I  

четверть 

IV 

четверть 

1 Ходьба с заданием 22.09 11.04 Контрольные испытания 

2 Перебежки по одному 10 метров 29.10 19.04 Контрольные испытания 

3 Прыжки в длину с места. 29.10 15.05 Контрольные испытания 

4 Метание мешочка на дальность 14.12 31.05 Контрольные испытания 

 

 

 

 

 

 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умеренной, тяжёлой и глубокой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями), тяжёлыми и множественными нарушениями развития (вариант 2).   

ГКОУ РО Волгодонской школы-интерната N14 по предмету Адаптивная физическая культура ТМНР 1,  разработана в соответствии с 

требованиями Федеральной адаптированной основной  образовательной программой  для обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями).              

Календарно – тематическое планирование по адаптивной физической культуре 1 ТМНР 

N 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изуче

ния 

 

 

Электронные цифровые 

образовательные ресурсы 

 Всего Контрольные  

работы 

Практические 

работы 

1 Физическая подготовка. Построение 

по линии в одну шеренгу принятие 

исходного положения,   основная 

стойка, стойка "ноги на ширине плеч" 

(ноги на ширине ступни). 

1  Построение, 

принятие исходного 

положения 

04.09 https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-

2745449 

2 Построение в колонну по одному. 1  Построение в 

колонну 

05.09 https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-

2745449 

3 Перестроение из шеренги в круг. 1  Перестроение из 

шеренги в круг 

07.09 https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-

2745449 

4 Размыкание на вытянутые руки в 

стороны, на вытянутые руки вперед. 

1  Размыкание  11.09 

 

https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-

2745449 

5 Повороты на месте в разные стороны. 1  Повороты 12.09 https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-

2745449 

6 Ходьба в колонне за учителем 1  Ходьба в колонне 14.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/sta

rt/ 

7.8 Ходьба с удержанием рук (на поясе, на 

голове, в стороны). Движения руками 

при ходьбе: взмахи, вращения, 

отведение рук назад, в стороны, 

подъем вверх. 

2  Движение руками 

при ходьбе 

18.09 

19.09 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/sta

rt/ 

https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/


9. 

10 

Ходьба ровным шагом, на носках, 

пятках, высоко поднимая бедро,  

широким шагом. 

2 Контрольные 

испытания 25.09 

Ходьба на носках, 

пятках, высоко 

поднимая бедро 

21.09 

25.09 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/sta

rt/ 

11.

12 

Медленный бег в колонне за учителем. 2  Медленный бег 26.09 

28.09 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/sta

rt/ 

13-

15 

Перебежки по одному 10 метров. 3 Контрольные 

испытания 05.10 

Перебежки по 

одному 

02.10 

03.10 

05.10 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/sta

rt/169062/ 

16-

18 

Преодоление препятствий при беге. 3  Преодоление 

препятствий в беге 

09.10 

10.10 

12.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

19.

20 

Прыжки на двух ногах на месте с 

продвижением вперед.  

2  Прыжки на двух 

ногах 

16.10 

17.10 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/sta

rt/326399/ 

21-

23 

Прыжки в длину с места 3 Контрольные 

испытания 24.10 

Прыжки в длину с 

места 

19.10 

23.10 

24.10 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/sta

rt/326399/ 

24-

26 

Прыжки в глубину. 3  Прыжки в глубину 26.10 

07.11 

09.11 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 27 Передача предметов в шеренге (по 

кругу, в колонне).  

1  Передача 

предметов 

13.11 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/sta

rt/169082/ 

28.

29 

Броски среднего  мяча двумя руками 

вверх, о пол, о стенку. 

2  Броски мяча 14.11 

16.11 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

30.

31 

Ловля среднего мяча одной (двумя) 

руками. 

2  Ловля мяча 20.11 

21.11 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

32-

34 

Броски большого мяча на дальность. 3  Броски мяча на 

дальность 

23.11 

27.11 

28.11 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

35.

36 

Сбивание предметов мячом 2  Сбивание  

предметов мячом 

30.11 

04.12 

https://gametogether.ru/zabytye-igry/71-

khodim-begaem-igraem/katanie-brosanie-

i-lovlya-metanie--83 

37.

38 

Броски и ловля мяча в ходьбе. 2  Броски и ловля 

мяча в  ходьбе 

05.12 

07.11 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

39- Метание мяча в цель 3  Метание мяча 11.12 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/sta

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://gametogether.ru/zabytye-igry/71-khodim-begaem-igraem/katanie-brosanie-i-lovlya-metanie--83
https://gametogether.ru/zabytye-igry/71-khodim-begaem-igraem/katanie-brosanie-i-lovlya-metanie--83
https://gametogether.ru/zabytye-igry/71-khodim-begaem-igraem/katanie-brosanie-i-lovlya-metanie--83
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/


41 вцель 12.12 

14.12 

rt/ 

42-

44 

Метание мешочка на дальность 3 Контрольные 

испытания 19.12 

Метание на 

дальность 

18.12 

19.12 

21.12 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/sta

rt/169082/ 

45.

46 
Коррекционные подвижные игры 
Подвижные игры. Соблюдение правил 

игры "Стоп, хоп, раз".  

2  Подвижная игра 08.01 

09.01 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/m

ain/326523/ 

47.

48 

Соблюдение правил игры "Болото". 2  Подвижная игра 11.01 

15.01 

https://detstrana.ru/service/games/boloto/ 

49.

50 

Соблюдение последовательности 

действий в игре-эстафете "Полоса 

препятствий": бег по скамейке, 

прыжки через кирпичики, пролезание 

по туннелю, бег, передача эстафеты. 

2  Игра-эстафета 16.01 

     

18.01 

 

51.

52 

Соблюдение правил игры "Пятнашки". 2  Подвижная игра 22.01 

23.01 

https://multiurok.ru/files/podvizhnaia-

igra-piatnashki.html 

53.

54 

Соблюдение последовательности 

действий в игре-эстафете "Собери 

пирамидку": бег к пирамидке, 

надевание кольца, бег в обратную 

сторону, передача эстафеты 

2  Игра-эстаффета  

25.01 

29.01 

https://www.maam.ru/detskijsad/didaktic

heskaja-igra-soberi-piramidku-dlja-detei-

mladshego-vozrasta.html 

55.

56 

Соблюдение правил игры "Бросай-ка". 2  Подвижная игра 30.01 

01.02 

http://ege.pskgu.ru/index.php/component/

k2/item/636-9-2-2-3-1-soblyudenie-

pravil-igry-brosaj-ka.html 

57.

58 

Соблюдение последовательности 

действий в игре-эстафете "Строим 

дом". 

2  Игра-эстафета 05.02 

06.02 

http://ege.pskgu.ru/index.php/component/

k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-

posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-estafete-

stroim- 

 59 Физическая подготовка 
Дыхательные упражнения: 

произвольный вдох (выдох) через рот 

(нос). Произвольный вдох через нос 

(рот), выдох через рот (нос).  

1  Дыхательные 

упражнения 

08.02 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/co

nspect/261315/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/main/326523
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/main/326523
https://detstrana.ru/service/games/boloto/
https://multiurok.ru/files/podvizhnaia-igra-piatnashki.html
https://multiurok.ru/files/podvizhnaia-igra-piatnashki.html
https://www.maam.ru/detskijsad/didakticheskaja-igra-soberi-piramidku-dlja-detei-mladshego-vozrasta.html
https://www.maam.ru/detskijsad/didakticheskaja-igra-soberi-piramidku-dlja-detei-mladshego-vozrasta.html
https://www.maam.ru/detskijsad/didakticheskaja-igra-soberi-piramidku-dlja-detei-mladshego-vozrasta.html
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/636-9-2-2-3-1-soblyudenie-pravil-igry-brosaj-ka.html
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/636-9-2-2-3-1-soblyudenie-pravil-igry-brosaj-ka.html
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/636-9-2-2-3-1-soblyudenie-pravil-igry-brosaj-ka.html
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-estafete-stroim-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-estafete-stroim-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-estafete-stroim-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-estafete-stroim-
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/


60.

61 

Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения.  

3  Общеразвивающие 

и корригирующие 

упражнения 

12.02 

13.02 

15.02 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/m

ain/189587/ 

62 Упражнения для пальцев и кистей рук 1  Упражнения для 

пальцев и кистей 

рук 

 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

63.

64 

Ползание на четвереньках по 

гимнастической скамейке.  

2  Ползание на 

четвереньках  

26.02 

27.02 

https://helpiks.org/4-22488.html 

 65 Ходьба по доске, лежащей на полу. 1  Ходьба по доске 29.02 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

66.

67 

Ходьба по гимнастической скамейке: 

широкой (узкой) поверхности. 

2  Ходьба по 

скамейке 

04.03      

05.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

68.

69 

Ходьба по наклонной поверхности 

гимнастической скамейки. 

2  Ходьба по 

наклонной 

скамейке 

07.03 

11.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

70.

71 

Лазание по гимнастической стенке 

вверх (вниз, в стороны). 

2  Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

12.03 

14.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

72.

73 

Лазанье по наклонной гимнастической 

скамейке вверх (вниз). 

2  Лазанье по 

наклонной 

гимнастической 

скамейке 

18.03 

19.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

74.

75 

Перелезание через препятствия. 2  Перелезание 21.03 

01.04 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

76.

77 

Лазанье по гимнастической стенке 

вправо (влево). 

2  Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

02.04 

03.04 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

78.

79 

Упор стоя возле гимнастической 

стенке. 

2  Упор стоя  08.04 

09.04 

https://multiurok.ru/files/visy-i-upory-v-

gimnastike.html 

80 Ходьба ровным шагом, на носках, 

пятках, высоко поднимая бедро,  

широким шагом. 

1 Контрольные 

испытания 11.04 

Ходьба  с заданием 11.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/sta

rt/ 

81 Бег в колонне за учителем. 1  Бег в колонне 15.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/sta

rt/ 

82-

84 

Перебежки по одному 10 метров. 3 Контрольные 

испытания 22.04 

Перебежки 16.04 

18.04  

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/main/189587/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/main/189587/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://helpiks.org/4-22488.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://multiurok.ru/files/visy-i-upory-v-gimnastike.html
https://multiurok.ru/files/visy-i-upory-v-gimnastike.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


22.04 

85.

86 

Преодоление препятствий при беге. 2  Преодоление 

препятствий 

23.04 

25.04 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

87.

88 

Прыжки на двух ногах на месте с 

продвижением вперед.  

2  Прыжки на двух 

ногах 

27.04 

02.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

89-

91 

Прыжки в длину с места 3 Контрольные 

испытания 13.05 

Прыжки в длину 06.05 

07.05 

13.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

92-

94 

Прыжки в глубину в обозначенное 

место. 

3  Прыжки в глубину 14.05 

16.05 

20.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

95.

96 

Броски среднего мяча двумя руками по 

кругу 

2  Броски мяча по 

кругу 

 

21.05 

23.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

97.

98 

Метание мяча в цель 2  Метание в цель 2705 

28.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

99 Метание мешочка на дальность 1 Контрольные 

испытания 30.05 

Метание на 

дальность 

30.05 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 Всего 99     

 

 

 

     График контрольных испытаний по развитию двигательных навыков по курсу Адаптивная физкультура ТМНР 1 класс 

 

N 

п/п 

Содержательная линия. Тема Дата Методы и формы 

I  

четверть 

IV 

четверть 

1 Ходьба ровным шагом, на носках, пятках, высоко поднимая 

бедро,  широким шагом. 

25.09 11.04 Контрольные испытания 

2 Перебежки по одному 10 метров 05.10 22.04 Контрольные испытания 

3 Прыжки в длину с места. 24.10 13.05 Контрольные испытания 

4 Метание мешочка на дальность 19.12 30.05 Контрольные испытания 

 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


 

      Адаптированная основная образовательная программа для обучающихся воспитанников с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) и воспитанников с РАС   ГКОУ РО Волгодонской школы-интерната N14 по предмету Адаптивная физическая культура 1 

дополнительный класс разработана в соответствии с требованиями Федеральной адаптированной основной  образовательной программой  

для обучающихся    с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)               

Календарно – тематическое планирование по адаптивной физической культуре 1 дополнительный класс 

N 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изуче

ния 

 

 

Электронные цифровые 

образовательные ресурсы 
Всего Контрольные 

 работы 

Практические 

работы 

 

1. Лёгкая атлетика. Теоретические 

сведения. Элементарные понятия о ходьбе, 

беге, прыжках и метаниях. Правила 

поведения на уроках легкой атлетики. 

Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. 

Обычная ходьба в колонне по одному в  

обход зала, за учителем.  

1  Ходьба парами. 

Ходьба на носках, 

на пятках, на 

внутреннем, 

внешнем своде 

стопы 

07.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/st

art/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/st

art/326623/ 

2 Ходьба по прямой линии, ходьба на 

носках, на пятках, на внутреннем и 

внешнем своде стопы. Ходьба с 

сохранением правильной осанки. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/st

art/ 

3 Медленный бег с сохранением правильной 

осанки, бег в колонне за учителем в 

заданном направлении. Бег на носках. 

1  Медленный бег 14.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/st

art/ 

4-6 Перебежки группами и по одному 10 м. 1 

 

Контрольные  

испытания 

21.09 

Перебежки 21.09  https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/st

art/169062/ 

7.8 Прыжки на двух ногах на месте.  

 

1  Прыжки на двух 

ногах 

28.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/st

art/326399/ 

9.10 Прыжки на одной ноге на месте и с 

продвижением. 

1  Прыжки на одной 

ноге 

05.10 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

11-13 Прыжки в длину с места через линию. 1 Контрольные  

испытания 

Прыжки через 

линию 

12.10 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


 12.10 

14.15 Подпрыгивание вверх на месте с касанием 

висящего предмета (мяча). 

1  Подпрыгивание 

вверх. 

Передача 

предметов 

19.10 https://vk.com/wall-136102507_35871 

16 Прием и передача мяча, флажков, палок в 

шеренге, по кругу, в колонне. 

http://ege.pskgu.ru/index.php/componen

t/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-

predmetov- 

17-19  Метание мяча в стену 1 

 

 

Контрольные  

испытания 

метание на 

дальность 

26.10 

Метание, броски. 26.10 

 

 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

20-22 Метание теннисного мяча на дальность https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 

23 

 

Броски и ловля  мячей по кругу. 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

24 Коррекционные игры. Теоретические 

сведения. Элементарные сведения о 

поведении во время игр. Правила игр. 

1   09.11 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/m

ain/326523/ 

25 Подвижная игра « Совушка»  1  Подвижная игра 10.11 https://www.art-

talant.org/publikacii/34801-

podvighnaya-igrasovushka 

26.27 Соблюдение правил игры "Пятнашки". 2  Подвижная игра 13.11 

16.11  

https://multiurok.ru/files/podvizhnaia-

igra-piatnashki.html 

28.29 Подвижная игра «Мышеловка» 2  Подвижная игра 17.11 

20.11 

https://efremova-

dou41.edumsko.ru/folders/post/3216705 

  30.31 Подвижная игра «Салки с ленточками» 2  Подвижная игра 23.11 

24.11 

https://helpiks.org/9-47091.html 

32.33 Подвижная игра «Гуси - лебеди» 2  Подвижная игра 27.11 

30.11 

https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-

ighra-gusi-liebiedi.html 

34 Подвижная игра «Кто ушёл?» 1  Подвижная игра 01.12 https://sport.wikireading.ru/4062 

35.36 Соблюдение правил игры "Болото". 2  Подвижная игра 04.12 

07.12 

https://detstrana.ru/service/games/boloto

/ 

37-39 Соблюдение последовательности действий 
в игре-эстафете "Строим дом". 

3  Игра-эстафета 08.12 

11.12 

14.12 

http://ege.pskgu.ru/index.php/componen

t/k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-

posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-

estafete-stroim- 

40.41 Подвижная игра «У медведя во бору» 2  Подвижная игра 15.12 

18.12 

https://akademiarechi.ru/razvitie-

detey/igra-u- 

https://vk.com/wall-136102507_35871
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-predmetov-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-predmetov-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-predmetov-
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/main/326523
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/main/326523
https://www.art-talant.org/publikacii/34801-podvighnaya-igrasovushka
https://www.art-talant.org/publikacii/34801-podvighnaya-igrasovushka
https://www.art-talant.org/publikacii/34801-podvighnaya-igrasovushka
https://multiurok.ru/files/podvizhnaia-igra-piatnashki.html
https://multiurok.ru/files/podvizhnaia-igra-piatnashki.html
https://efremova-dou41.edumsko.ru/folders/post/3216705
https://efremova-dou41.edumsko.ru/folders/post/3216705
https://helpiks.org/9-47091.html
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-gusi-liebiedi.html
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-gusi-liebiedi.html
https://sport.wikireading.ru/4062
https://detstrana.ru/service/games/boloto/
https://detstrana.ru/service/games/boloto/
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-estafete-stroim-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-estafete-stroim-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-estafete-stroim-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/638-9-2-2-3-3-soblyudenie-posledovatelnosti-dejstvij-v-igre-estafete-stroim-
https://akademiarechi.ru/razvitie-detey/igra-u-
https://akademiarechi.ru/razvitie-detey/igra-u-


42.43  Соблюдение последовательности 

действий в игре-эстафете "Собери 

пирамидку": бег к пирамидке, надевание 

кольца, бег в обратную сторону, передача 

эстафеты. 

2  Игра-эстафета 21.12 

22.12 

https://www.maam.ru/detskijsad/didakti

cheskaja-igra-soberi-piramidku-dlja-

detei-mladshego-vozrasta.html 

44 Гимнастика. Правила поведения на 

уроках гимнастики. Понятия: колонна, 

шеренга, круг. 

1  Построение в  

колонну, круг, 

шеренгу 

08.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/ 

45 Построения по линии, перестроение в 

круг. 

1  Построение, 

перестроение 

11.01 https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-

2745449 

46 Ходьба в колонне по одному в обход зала, 

за учителем. 

1  Ходьба 12.01 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

47.48 Упражнения без предметов 

(корригирующие и общеразвивающие 

упражнения): основные положения и 

движения рук, ног, головы, туловища; 

упражнения для расслабления мышц;  

     2  Общеразвивающие 

и корригирующие 

упражнения 

15.01 

18.01 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/m

ain/326668 

49.50 Упражнения без предметов 

(корригирующие и общеразвивающие 

упражнения): укрепления мышц спины и 

живота; развития мышц рук и плечевого 

пояса; мышц ног; для развития мышц 

кистей рук и пальцев 

2  Общеразвивающие 

и корригирующие 

упражнения 

 19.01 

22.01 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/m

ain/189587/ 

51.52 Упражнения для формирования 

правильной осанки. 

2  Общеразвивающие 

и корригирующие 

упражнения 

25.01 

26.01 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/m

ain/168981/ 

53.54 Упражнения для развития 

пространственно-временной 

дифференцировки и точности движений 

2  Общеразвивающие 

и корригирующие 

упражнения 

29.01  

01.02 

 

55.56 Дыхательные упражнения 2  Дыхательные 

упражнения 

 02.02 

05.02 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/c

onspect/261315/ 

57.58 Упражнения с гимнастическими палками; 2  Упражнения с 

палками 

08.02 

09.02 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

59.60 Упражнения с малыми обручами 2  Упражнения с  12.02 https://studfile.net/preview/8867446/pag

https://www.maam.ru/detskijsad/didakticheskaja-igra-soberi-piramidku-dlja-detei-mladshego-vozrasta.html
https://www.maam.ru/detskijsad/didakticheskaja-igra-soberi-piramidku-dlja-detei-mladshego-vozrasta.html
https://www.maam.ru/detskijsad/didakticheskaja-igra-soberi-piramidku-dlja-detei-mladshego-vozrasta.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/main/326668
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/main/326668
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/main/189587/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/main/189587/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/main/168981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/main/168981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://studfile.net/preview/8867446/page:20/


малыми обручами 15.02 e:20/ 

61.62 Упражнения с большими мячами. 

 

2  Упражнения с 

большими мячами 

16.02 

26.02 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/m

ain/169129/ 

63.64 Упражнения с флажками  2   29.02

01.03 

https://pandia.ru/text/87/137/60538.php 

65.66 Произвольное лазанье по гимнастической 

стенке на высоту 3-ей рейки. 

2  Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

 04.03 

07.03 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/m

ain/189587/ 

67.68 Подлезание под обруч 1  Подлезание  11.03 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

69.70 Перелезание через гимнастическую 

скамейку. 

2  Перелезание 14.03 

15.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

71.72 Равновесие. Передвижение на 

четвереньках по коридору шириной 20—

25см, по гимнастической скамейке. 

2  Равновесие 18.03 

21.03 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/ 

 

73 Ходьба по гимнастической скамейке 

1  Ходьба  по 

гимнастической 

скамейке 

22.03 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

74 Лёгкая атлетика. Теоретические сведения 

о беге, прыжках, метании. 

1   01.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/st

art/326623/ 

75 Ходьба в колонне по одному в обход зала, 

за учителем. Ходьба на носках, на пятках, 

на внутреннем и внешнем своде стопы. 

1  Ходьба с  заданием 04.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/st

art/ 

76 Медленный бег с сохранением правильной 

осанки. 

1  Медленный бег  05.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/st

art/ 

77-79 Перебежки группами и по одному 10 м. 3 Контрольные 

 испытания 

12.04 

Перебежки 08.04 

11.04 

12.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/st

art/169062/ 

80.81 Прыжки на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед. Прыжки на одной 

ноге на месте. 

2  Прыжки на двух 

ногах 

15.04 

18.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/st

art/326399/ 

82.83 Перепрыгивание через начерченную 

линию 

2  

 

Перепрыгивание 

через линию 

19.04 

22.04 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 

84-86 Прыжки в длину с места. 3 Контрольные 

 испытания 

27.04 

Прыжки в длину 25.04 

26.04 

27.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/st

art/326399/ 

https://studfile.net/preview/8867446/page:20/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/main/169129
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/main/169129
https://pandia.ru/text/87/137/60538.php
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/main/189587/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/main/189587/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/


87-89 Подпрыгивание вверх на месте с касанием 

висящего предмета (мяча).  

 

2  Подпрыгивание 02.05 

03.05 

https://vk.com/wall-136102507_35871 

90-92 Прыжки с высоты с мягким приземлением 3  Прыжки с высоты 06.05 

13.05 

16.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

93 Правильный захват различных предметов 

для выполнения метания одной и двумя 

руками. 

1  Правильный захват 

предметов для 

выполнения 

метания 

17.05 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/st

art/169082/ 

94-96 Метание мешочков на дальность 3 Контрольные 

 испытания 

24.05 

Метание на 

дальность 

20.05 

23.05 

24.05 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/st

art/169082/ 

97-99  Метание мячей с места в цель левой и 

правой руками. 

3  Метание в цель 27.05 

30.05 

31.05 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/st

art/ 

 Всего 83     

 

 

График контрольных испытаний по развитию двигательных навыков по курсу Адаптивная физкультура 1 дополнительный класс 

 

N 

п/п 

Содержательная линия. Тема Дата Методы и формы 

I  

четверть 

IV 

четверть 

1 Бег на 10 м 21.09 12.04 Контрольные испытания 

2 Прыжки в длину с места. 12.10 27.04 Контрольные испытания 

3 Метание мешочка на дальность 26.10 24.05 Контрольные испытания 

 

 

 

 

 

https://vk.com/wall-136102507_35871
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4187/start/


           Адаптированная основная образовательная программа для обучающихся воспитанников с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) и воспитанников с РАС   ГКОУ РО Волгодонской школы-интерната N14 по предмету Адаптивная 

физическая культура 1 класс разработана в соответствии с требованиями Федеральной адаптированной основной  образовательной 

программой  для обучающихся    с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)               

Календарно – тематическое планирование по адаптивной физической культуре 1 класс 

N 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изуче

ния 

 

 

Электронные цифровые 

образовательные ресурсы 
Всего Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

1 Лёгкая атлетика Элементарные понятия 

о ходьбе, беге, прыжках и метаниях.  

1   01.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/

start/326623/ 

2. Ходьба парами по кругу, взявшись за 

руки. Ходьба в умеренном темпе в 

колонне по одному в обход зала, за 

учителем.  

1  Ходьба в колонне, 

по кругу. 

06.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/

start/ 

3 Ходьба по линии, на носках, на пятках, 

на внутреннем и внешнем своде стопы с 

сохранением правильной осанки. 

1  Ходьба по линии, на 

носках, на пятках, на 

внутреннем и 

внешнем своде 

стопы. 

 07.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/

start/ 

4.5 Медленный бег с сохранением 

правильной осанки, бег в колонне за 

учителем в заданном направлении. 

2  Медленный бег 08.09 

13.09 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/

start/ 

6.7 Бег на носках 2  Бег на носках 14.09 

15.09 

https://ped-

kopilka.ru/blogs/blog7452/metodika-

obuchenija-begu-na-urokah-

fizkultury.html 

8.9 Бег на месте с высоким подниманием 

бедра 

2  Бег на месте 20.09 

21.09 HTTPS://PANDIA.RU/TEXT/78/024
/4407.PHP 

  10. 

  11 

Перебежки группами и по одному 15 - 20 

м. из положения высокий старт. Бег с 

высокого старта на результат 20 м 

2 Контрольный  

зачёт 27.09 

Бег на 15 метров на 

время 

22.09 

27.09 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/

start/169062/ 

12.  Прыжки на двух ногах на месте и с 2  Прыжки на двух 28.09 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/start/
https://ped-kopilka.ru/blogs/blog7452/metodika-obuchenija-begu-na-urokah-fizkultury.html
https://ped-kopilka.ru/blogs/blog7452/metodika-obuchenija-begu-na-urokah-fizkultury.html
https://ped-kopilka.ru/blogs/blog7452/metodika-obuchenija-begu-na-urokah-fizkultury.html
https://ped-kopilka.ru/blogs/blog7452/metodika-obuchenija-begu-na-urokah-fizkultury.html
https://pandia.ru/text/78/024/4407.php
https://pandia.ru/text/78/024/4407.php
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/start/169062/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


13 продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. 

ногах 29.09 

14. 

15 

Прыжки на одной ноге на месте, с 

продвижением вперед, в стороны 

2  Прыжки на одной 

ноге 

04.10 

05.10 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/

start/326399/ 

16. 

  18 

Прыжки в длину с места. 3 Контрольный  

 зачёт 12.10 

Прыжки в длину на 

результат 

 

06.10 

11.10 

12.10  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/

start/326399/ 

19 Подпрыгивание вверх на месте с 

захватом или касанием висящего 

предмета (мяча). 

1  Подпрыгивание 13.10 https://vk.com/wall-136102507_35871 

20. 

21 

Прыжки с высоты с мягким 

приземлением 

2  Прыжки с высоты 18.10 

19.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

22 Правильный захват различных предметов 

для выполнения метания одной и двумя 

руками. 

1  Захват мяча, 

мешочка для 

выполнения метания 

20.10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/

start/169082/ 

23 Прием и передача мяча, флажков, палок в 

шеренге, по кругу, в колонне. 

1  Приём и передача 

предметов 

25.10  

 

http://ege.pskgu.ru/index.php/compone

nt/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-

predmetov- 

24. 

  25 

 Метание мешочка на дальность 2 Контрольный  

зачёт 27.10 

Метание на 

дальность, на 

результат 

 

26.10 

27.10 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/

start/169082/ 

26 Подвижные игры. Теоретические 

сведения. Правила игр. 

1   08.11 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/

main/326523/ 

27 Подвижная игра  «Слушай сигнал» 1  Подвижная игра 09.11 https://trepsy.net/play/stat.php?stat=43

11 

28 Подвижная игра « Вот так позы» 1  Подвижная игра 10.11 https://multiurok.ru/blog/vot-tak-

pozy.html 

29 Подвижная игра « Совушка» 1  Подвижная игра 15.11 https://www.art-

talant.org/publikacii/34801-

podvighnaya-igrasovushka 

30 Подвижная игра «Гуси - лебеди» 1  Подвижная игра 16.11 https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-

ighra-gusi-liebiedi.html 

31 Подвижная игра «Кто ушёл?» 1  Подвижная игра 17.11 https://sport.wikireading.ru/4062 

32 Подвижная игра  « Отгадай, чей голосок» 1  Подвижная игра 22.11 https://infourok.ru/podvizhnaya-igra-

otgaday-chey-golosok-3056144.html 

33 Подвижная игра «Мышеловка» 2  Подвижная игра 23.11 https://efremova-

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/start/326399/
https://vk.com/wall-136102507_35871
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-predmetov-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-predmetov-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-predmetov-
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/main/326523
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/main/326523
https://trepsy.net/play/stat.php?stat=4311
https://trepsy.net/play/stat.php?stat=4311
https://multiurok.ru/blog/vot-tak-pozy.html
https://multiurok.ru/blog/vot-tak-pozy.html
https://www.art-talant.org/publikacii/34801-podvighnaya-igrasovushka
https://www.art-talant.org/publikacii/34801-podvighnaya-igrasovushka
https://www.art-talant.org/publikacii/34801-podvighnaya-igrasovushka
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-gusi-liebiedi.html
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-gusi-liebiedi.html
https://sport.wikireading.ru/4062
https://infourok.ru/podvizhnaya-igra-otgaday-chey-golosok-3056144.html
https://infourok.ru/podvizhnaya-igra-otgaday-chey-golosok-3056144.html
https://efremova-dou41.edumsko.ru/folders/post/3216705


.34 24.11 dou41.edumsko.ru/folders/post/321670

5 

35 Подвижная «Запрещённое движение» 1  Подвижная игра 29.11 https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-

ighra-zaprieshchiennoie-dvizhieniie-

variant-1.html 

36. 

37 

38 

Подвижная игра «Горячая картошка» 3  Подвижная игра 30.11 

01.12 

06.12 

https://inteltoys.ru/articles/cat4/article6

61.html 

39. 

40. 

41 

Подвижная игра «У медведя во бору» 3  Подвижная игра 07.12 

08.12 

13.12 

https://akademiarechi.ru/razvitie-

detey/igra-u-medvedya-vo-boru/ 

42. 

43 

Подвижная игра «Салки с ленточками» 2  Подвижная игра 14.12 

15.12 

https://helpiks.org/9-47091.html 

44-

45 

46 

Подвижная игра «Космонавты» 3  Подвижная игра 20.12 

21.12 

22.12 

https://doshkolka.rybakovfond.ru/kosm

onavti 

47 Гимнастика.. Правила поведения на 

уроках гимнастики. Понятия: колонна, 

шеренга, круг. 

     1  Построение 10.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/ 

48 Построения и перестроения. 1  Построения и 

перестроения 

11.01 https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-

2745449 

49 Упражнения без предметов 

(корригирующие и общеразвивающие 

упражнения): основные положения и 

движения рук, ног, головы, туловища; 

упражнения для расслабления мышц;  

1  Общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения 

12.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/

main/326668/ 

50 Упражнения без предметов 

(корригирующие и общеразвивающие 

упражнения): укрепления мышц спины и 

живота; развития мышц рук и плечевого 

пояса; мышц ног; для развития мышц 

кистей рук и пальцев 

1  Общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения 

 17.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/

main/326668/ 

51 Упражнения для формирования 

правильной осанки; укрепления мышц 

1  Общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения 

18.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/

main/168981/ 

https://efremova-dou41.edumsko.ru/folders/post/3216705
https://efremova-dou41.edumsko.ru/folders/post/3216705
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-zaprieshchiennoie-dvizhieniie-variant-1.html
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-zaprieshchiennoie-dvizhieniie-variant-1.html
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-zaprieshchiennoie-dvizhieniie-variant-1.html
https://inteltoys.ru/articles/cat4/article661.html
https://inteltoys.ru/articles/cat4/article661.html
https://akademiarechi.ru/razvitie-detey/igra-u-medvedya-vo-boru/
https://akademiarechi.ru/razvitie-detey/igra-u-medvedya-vo-boru/
https://helpiks.org/9-47091.html
https://doshkolka.rybakovfond.ru/kosmonavti
https://doshkolka.rybakovfond.ru/kosmonavti
https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/main/326668/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/main/326668/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/main/326668/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5752/main/326668/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/main/168981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/main/168981/


туловища. 

52. 

53 

Дыхательные упражнения 2  Дыхательные 

упражнения 

19.01 

24.01 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/

conspect/261315/ 

54. 

55 

Упражнения  с гимнастическими 

палками; 

2  Упражнения  с 

гимнастическими 

палками 

25.01 

26.01 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

56. 

57 

Упражнения с флажками;  2  Упражнения с 

флажками 

31.01 

01.02 

https://pandia.ru/text/87/137/60538.ph

p 

58. 

59 

Упражнения с малыми обручами 2  Упражнения с 

малыми обручами 

02.02 

07.02 

https://pandia.ru/text/86/040/a90767.ph

p 

60. 

61 

Упражнения с малыми мячами. 2  Упражнения с 

малыми мячами. 

08.02 

09.02 

https://studfile.net/preview/8867446/pa

ge:20/ 

62. 

63 

Упражнения с большим мячом 2  Упражнения с 

большим мячом 

14.02 

15.02 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/ 

64. 

65 

Лазанье на четвереньках по 

гимнастической скамейке. 

2  Лазанье по 

гимнастической 

скамейке. 

16.02 

28.02 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/

main/189587/ 

66. 

67 

Произвольное лазанье по гимнастической 

стенке на высоту 3-ей рейки, не 

пропуская реек. 

2  Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

29.02 

01.03 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/

main/189587/ 

68 Подлезание под препятствие 1  Подлезание под 

препятствие 

06.03 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/

main/189587/ 

69 Перелезание через препятствие. 1  Перелезание через 

препятствие 

07.03 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/

main/189587/ 

70. 

71 

Равновесие. Передвижение на 

четвереньках по коридору шириной 20—

25см, по гимнастической скамейке. 

 

2  Сохранение 

равновесия 

13.03 

14.03  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/ 

72. 

73 

Ходьба по гимнастической скамейке, с 

различным положением рук. 

2  Ходьба по скамейке 15.03 

20.03 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/ 

74 Кружение на месте и в движении 1  Кружение 21.03 https://infourok.ru/kartoteka-osnovnih-

dvizheniy-po-fizkulture-v-detskom-

sadu-1625109.html 

75 Вис  стоя на вытянутых руках 1  Вис 22.03 https://multiurok.ru/files/visy-i-upory-

v-gimnastike.html 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/main/189587/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/main/189587/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/main/189587/
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https://resh.edu.ru/subject/lesson/3510/main/189587/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/
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https://infourok.ru/kartoteka-osnovnih-dvizheniy-po-fizkulture-v-detskom-sadu-1625109.html
https://infourok.ru/kartoteka-osnovnih-dvizheniy-po-fizkulture-v-detskom-sadu-1625109.html
https://infourok.ru/kartoteka-osnovnih-dvizheniy-po-fizkulture-v-detskom-sadu-1625109.html
https://multiurok.ru/files/visy-i-upory-v-gimnastike.html
https://multiurok.ru/files/visy-i-upory-v-gimnastike.html


76 Лёгкая атлетика. Правила поведения на 

уроках легкой атлетики. Теоретические 

сведения о беге, прыжках, метании. 

1   03.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/

start/326623/ 

77 Ходьба в умеренном темпе в колонне по 

одному в обход зала.  

1  Ходьба в колонне 04.04 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

78 Ходьба на носках, на пятках, на 

внутреннем и внешнем своде стопы. 

Ходьба с сохранением правильной 

осанки. 

1  Ходьба на носках, 

пятках, на внешнем 

и внутреннем своде 

стопы 

 05.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/

start/ 

79. 

80 

Медленный бег с сохранением 

правильной осанки. 

2  Медленный бег 10.04 

11.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5566/

start/ 

81. 

82 

Бег на носках 2  Бег на носках 12.04 

17.04 

https://ped-

kopilka.ru/blogs/blog7452/metodika-

obuchenija-begu-na-urokah-

fizkultury.html 

83. 

84 

Бег на месте с высоким подниманием 

бедра. 

2  Бег на месте с 

высоким 

подниманием бедра. 

18.04 

19.04 

https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-

uprazhneniya/ 

85. 

86. 

87 

Перебежки группами и по одному 15 - 20 

м. с высокого старта 

Бег с высокого старта на 20 метров 

нарезультат. 

3 Контрольный 

зачёт 26.04 

Бег на 15 метров на 

время 

24.04 

25.04 

26.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/

start/169062 

88. 

89. 

90 

 Прыжки на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. 

2  Прыжки на двух 

ногах 

02.05 

03.05  

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

91. 

92 

Прыжки на одной ноге на месте, с 

продвижением вперед. 

2  Прыжки на одной 

ноге 

08.05 

15.05 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/

start/326399 

93. 

94. 

95 

Прыжки в длину с места. 3 Контрольный  

зачёт 22.05 

Прыжки в длину с 

места на результат 

16.05 

17.05 

22.05 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4078/

start/326399 

96 Прыжки с высоты с мягким 

приземлением 

1  Прыжки с высоты 24.05 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

97. 

98. 

99 

Правильный захват для выполнения 

метания одной и двумя руками. Метание  

мешочка на дальность 

1 Контрольный 

зачёт 31.05 

Метание на 

результат 

29.05 

30.05 

31.05 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/

start/169082/ 

 Всего 98     
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График контрольных испытаний по развитию двигательных навыков по курсу Адаптивная физкультура 1 класс 

 

N 

п/п 

Содержательная линия. Тема Дата Методы и формы 

I  

четверть 

IV 

четверть 

1 Бег с высокого старта на 15 м 27.09 26.04 Контрольные испытания 

2 Прыжки в длину с места. 12.10 22.05 Контрольные испытания 

3 Метание мешочка на дальность 27.10 31.05 Контрольные испытания 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Адаптированная основная образовательная программа для обучающихся воспитанников с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) и воспитанников с РАС   ГКОУ РО Волгодонской школы-интерната N14 по предмету Адаптивная физическая культура 2 

класс разработана в соответствии с требованиями Федеральной адаптированной основной  образовательной программой  для обучающихся    

с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)               

Календарно – тематическое планирование по адаптивной физической культуре 2 класс 

 

N 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изучени

я 

 

 

Электронные цифровые 

образовательные ресурсы 
Всего Контрольные 

работы 

 

1 Знания о физической культуре: 
Значение физических упражнений для 

здоровья человека.  

1  Предварительные и 

исполнительные 

команды 

01.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/

start/326623/ 

2 Лёгкая атлетика. Теоретические 

сведения. Элементарные понятия о 

ходьбе, беге, прыжках и метаниях.  

1    05.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/

start/326623/ 

3 Ходьба в умеренном темпе в колонне 

по одному.  

1  Ходьба в колонне 06.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/

start/ 

4 Ходьба по линии, на носках, на пятках, 

на внутреннем и внешнем своде стопы 

с сохранением правильной осанки. 

1  Ходьба с заданием    08.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/

start/ 

5 Ходьба в чередовании с бегом 20 м 1  Ходьба в 

чередовании с бегом 

12.09  

6 Медленный бег с сохранением 

правильной осанки, бег в колонне в 

заданном направлении. 

1  Медленный  бег 13.09 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

7 Бег на месте с высоким подниманием 

бедра 

2  Бег  15.09 https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-

uprazhneniya/ 

8.9 Перебежки группами и по одному в 

быстром темпе 15-20 м. 

2  Перебежки 19.09 

20.09 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

10.11 Бег на скорость 20 метров 2 Контрольные 

испытания 26.09 

Бег на скорость 22.09 

26.09 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

12.13 Прыжки на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед, назад, вправо, 

2  Прыжки на двух 

ногах 

27.09 

29.09 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


влево. 

14-16 Прыжки в длину с места. 3 Контрольные 

испытания 06.10 

Прыжки в  длину 03.10 

04.10 

06.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

17 Подпрыгивание вверх на месте с 

захватом или касанием висящего 

предмета. 

1  Подпрыгивание 10.10 https://vk.com/wall-136102507_35871 

18.19 Прыжки с высоты с мягким 

приземлением 

2  Прыжки с высоты 11.10 

13.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

20 Правильный захват различных 

предметов для выполнения метания 

одной и двумя руками. 

1  Захват предметов 

для метания 

17.10 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/

start/169082/ 

   21 Прием и передача мяча, флажков, 

палок в шеренге, по кругу, в колонне. 

1  Приём передача 

предметов 

18.10 http://ege.pskgu.ru/index.php/compone

nt/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-

predmetov- 

22 Броски и ловля волейбольных мячей. 

 

1  Броски и ловля 

мячей 

20.10 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

23-25 Метание малого мяча на дальность 3 Контрольные 

испытания  25.10 

Метание мяча 24.10 

25.10 

27.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html                            

26 Подвижные игры. Теоретические 

сведения. Правила игр. 

1   07.11 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/

main/326523/ 

27 Подвижная игра «Слушай сигнал» 1  Подвижная игра 08.11 https://trepsy.net/play/stat.php?stat=43

11 

28 Подвижная игра « Горячая картошка» 1  Подвижная игра 10.11 https://inteltoys.ru/articles/cat4/article6

61.html 

29 Подвижная игра « Совушка» 1  Подвижная игра 14.11 https://www.art-

talant.org/publikacii/34801-

podvighnaya-igrasovushka 

30 Подвижная игра «Гуси - лебеди» 1  Подвижная игра 15.11  https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-

ighra-gusi-liebiedi.html 

31 Подвижная игра «Кто ушёл?» 1  Подвижная игра 17.11 https://sport.wikireading.ru/4062 

32 Подвижная игра  « Угадай, чей 

голосок» 

1  Подвижная игра 21.11 https://nsportal.ru/detskiy-

sad/zdorovyy-obraz-

zhizni/2013/10/07/kartoteka-

podvizhnykh-igr 

33 Подвижная игра «Мышеловка» 1  Подвижная игра 22.11 https://efremova-

https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://vk.com/wall-136102507_35871
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4063/start/169082/
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-predmetov-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-predmetov-
http://ege.pskgu.ru/index.php/component/k2/item/1405-9-1-5-1-peredacha-predmetov-
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/main/326523
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4236/main/326523
https://trepsy.net/play/stat.php?stat=4311
https://trepsy.net/play/stat.php?stat=4311
https://inteltoys.ru/articles/cat4/article661.html
https://inteltoys.ru/articles/cat4/article661.html
https://www.art-talant.org/publikacii/34801-podvighnaya-igrasovushka
https://www.art-talant.org/publikacii/34801-podvighnaya-igrasovushka
https://www.art-talant.org/publikacii/34801-podvighnaya-igrasovushka
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-gusi-liebiedi.html
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-gusi-liebiedi.html
https://sport.wikireading.ru/4062
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://efremova-dou41.edumsko.ru/folders/post/3216705


dou41.edumsko.ru/folders/post/321670

5 

34 Подвижная «Запрещённое движение» 1  Подвижная игра 24.11 https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-

ighra-zaprieshchiennoie-dvizhieniie-

variant-1.html 

35.36 Подвижная игра «Выбивалы» 2  Подвижная игра 28.11 

29.11. 

https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/pro

chee/ighra_vybivaly_i_ieio_raznovidn

osti 

37 Подвижная игра «Слушай сигнал» 1  Подвижная игра 01.12 https://trepsy.net/play/stat.php?stat=43

11 

38 Подвижная игра «Брось дальше» 1  Подвижная игра 05.12 https://nsportal.ru/detskiy-

sad/zdorovyy-obraz-

zhizni/2013/10/07/kartoteka-

podvizhnykh-igr 

39.40 Подвижная игра «У медведя во бору» 2  Подвижная игра 06.12 

08.12 

https://akademiarechi.ru/razvitie-

detey/igra-u-medvedya-vo-boru/ 

41.42 Подвижная игра «Салки с 

ленточками» 

2  Подвижная игра 12.12 

13.12 

https://helpiks.org/9-47091.html 

43.44 Подвижная игра «Космонавты» 2  Подвижная игра 15.12 

19.12 

https://doshkolka.rybakovfond.ru/kosm

onavti 

45.46 Подвижная игра «Море волнуется» 1  Подвижная игра 20.12 

22.12 

https://nsportal.ru/detskiy-

sad/zdorovyy-obraz-

zhizni/2013/10/07/kartoteka-

podvizhnykh-igr 

    47 Гимнастика.. Понятия: колонна, 

шеренга, круг. Понятие правильная 

осанка. 

1   09.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/ 

48 Построение в шеренгу, равнение . 

Выполнение  команд: «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!», «На месте 

шагом марш!», «Класс, стой!» 

1 

 

 Построение в 

шеренгу 

10.01 https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-

2745449 

49 Перестроение из колонны по одному в 

колонну по двое через середину, 

взявшись за руки. 

1  Перестроение 12.01 https://studfile.net/preview/5792444/pa

ge:4/ 

50 Упражнения без предметов 

(корригирующие и общеразвивающие 

1  Общеразвивающие и 

корригирующие 

16.01 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://efremova-dou41.edumsko.ru/folders/post/3216705
https://efremova-dou41.edumsko.ru/folders/post/3216705
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-zaprieshchiennoie-dvizhieniie-variant-1.html
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-zaprieshchiennoie-dvizhieniie-variant-1.html
https://multiurok.ru/blog/podvizhnaia-ighra-zaprieshchiennoie-dvizhieniie-variant-1.html
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/prochee/ighra_vybivaly_i_ieio_raznovidnosti
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/prochee/ighra_vybivaly_i_ieio_raznovidnosti
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/prochee/ighra_vybivaly_i_ieio_raznovidnosti
https://trepsy.net/play/stat.php?stat=4311
https://trepsy.net/play/stat.php?stat=4311
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://akademiarechi.ru/razvitie-detey/igra-u-medvedya-vo-boru/
https://akademiarechi.ru/razvitie-detey/igra-u-medvedya-vo-boru/
https://helpiks.org/9-47091.html
https://doshkolka.rybakovfond.ru/kosmonavti
https://doshkolka.rybakovfond.ru/kosmonavti
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2013/10/07/kartoteka-podvizhnykh-igr
https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://studfile.net/preview/5792444/page:4/
https://studfile.net/preview/5792444/page:4/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


упражнения): основные положения и 

движения рук, ног, головы, туловища; 

упражнения для расслабления мышц;  

упражнения 

51 Упражнения без предметов 

(корригирующие и общеразвивающие 

упражнения): укрепления мышц спины 

и живота; развития мышц рук и 

плечевого пояса; мышц ног; для 

развития мышц кистей рук и пальцев 

1  Общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения 

17.01 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

52 Упражнения для формирования 

правильной осанки; укрепления мышц 

туловища. 

1  Корригирующие 

упражнения 

19.01 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

53 Дыхательные упражнения.  1  Дыхательные 

упражнения 

 23.01 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/

conspect/261315/ 

54.55 Упражнения  с гимнастическими 

палками  

 

2  Упражнение с  

палками 

24.01 

26.01 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

56.57 Упражнения с флажками.  2  Упражнения с 

флажками 

30.01  

31.01 

https://pandia.ru/text/87/137/60538.ph

p 

58.59 Упражнения с малыми обручами.  

 

2  Упражнения с 

малыми обручами 

02.02 

06.02 

https://pandia.ru/text/86/040/a90767.ph

p 

60.61 Упражнения с малыми мячами.  

 

2  Упражнения с 

малыми мячами 

07.02 

09.02 

https://studfile.net/preview/8867446/pa

ge:20/ 

62.63 Упражнения с большим мячом  

 

2  Упражнения с 

большим мячом 

13.02 

14.02 

https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-

uprazhneniya/ 

64.65 Лазанье на четвереньках по наклонной 

гимнастической скамейке. 

2  Лазанье на 

четвереньках 

16.02 

20.02 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

66.67 Произвольное лазанье по 

гимнастической стенке на высоту 3-ей 

рейки, не пропуская реек. 

2  Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

21.02 

27.02 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

68.69 Подлезание под препятствие 2  Подлезание под 

препятствие 

28.02 

01.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

70.71 Перелезание через препятствие. 2  Перелезание  через 

препятствие 

05.03 

06.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

72 Ходьба  по гимнастической скамейке с 

различным положением рук. 

1  Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

12.03  https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://pandia.ru/text/87/137/60538.php
https://pandia.ru/text/87/137/60538.php
https://pandia.ru/text/86/040/a90767.php
https://pandia.ru/text/86/040/a90767.php
https://studfile.net/preview/8867446/page:20/
https://studfile.net/preview/8867446/page:20/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


73.74 Ходьба по гимнастической скамейке с 

перешагиванием через предмет (2-3 

предмета). 

2  Ходьба с 

перешагиванием 

13.03 

15.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

75 Кружение на месте и в движении 1  Кружение 19.03  

76.77 Подтягивание лёжа на животе на 

гимнастической скамейке 

2  Подтягивание лёжа 

на скамейке 

20.03 

22.04 

https://olgatobolsk.narod.ru/fabrics/fab

rics_kak_podtjagivatsja.html 

78 Лёгкая атлетика. Теоретические 

сведения о предмете. 

1   02.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/

start/326623/ 

79 Ходьба в умеренном темпе в колонне. 1  Ходьба в колонне 03.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/

start/ 

 80.81 Ходьба на носках, на пятках, на 

внутреннем и внешнем своде стопы. 

Ходьба с сохранением правильной 

осанки. 

2  Ходьба  с задание 05.04 

09.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/

start/ 

82.83 Медленный бег с сохранением 

правильной осанки. 

2  Медленный бег 10.04 

12.04 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

84.85 Бег на месте с высоким подниманием 

бедра. 

2  Бег на месте 16.04 

17.04 

https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-

uprazhneniya/ 

86.87 Перебежки группами и по одному 20 

м. 

2  Перебежки 19.04 

23.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4188/

start/169062 

88-90 Бег на скорость 20 метров 3 Контрольное 

испытание 03.05 

Бег на скорость 24.04 

26.04 

03.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

91.92 Прыжки на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. 

2  Прыжки на двух 

ногах 

07.05 

08.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

93-95 Прыжки в длину с места. 2 Контрольное 

испытание 15.05 

Прыжки в длину 14.05 

15.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

96-98 Прыжки в высоту с прямого разбега 3  Прыжки в высоту 17.05 

21.05 

22.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

99. 

100 

Метание малого мяча в цель 2  Метание в цель 24.05 

28.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 101. 

 102 

Метание малого мяча на дальность 2 Контрольное 

испытание 29.05 

Метание на  

дальность 

29.05 

31.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 Всего 101     
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https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


 

 График контрольных испытаний по развитию двигательных навыков по курсу Адаптивная физкультура 2  класс 

 

N 

п/п 

Содержательная линия. Тема Дата Методы и формы 

I  

четверть 

IV 

четверть 

1 Бег с высокого старта на 30 м 26.09 03.05 Контрольные испытания 

2 Прыжки в длину с места. 06.10 15.05 Контрольные испытания 

3 Метание малого мяча на дальность 25.10 29.05 Контрольные испытания 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Адаптированная основная образовательная программа для обучающихся воспитанников с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) и воспитанников с РАС   ГКОУ РО Волгодонской школы-интерната N14 по предмету Адаптивная физическая культура 4 

класс разработана в соответствии с требованиями Федеральной адаптированной основной  образовательной программой  для обучающихся    

с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)               

Календарно – тематическое планирование по адаптивной физической культуре 4 класс 

 

N 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изуче

ния 

 

 

Электронные цифровые 

образовательные ресурсы 
Всего Контрольные 

 работы 

Практическая работа 

1 Знания о физической культуре:  

Понятия о ходьбе, беге, прыжках и 

метаниях.  

1   01.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739

/start/326623/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739

/start/326623/ 

2 Ходьба в медленном, среднем и 

быстром темпе. 

1  Ходьба в различном 

темпе 

04.09 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

3 Ходьба с заданием 

 

1  Ходьба  с заданием 07.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738

/start/ 

4.5 Челночный бег 3х10 м. 2 Контрольные  

испытания 11.09 

Челночный бег 

 

08.09 

11.09 

https://www.gto.ru/recomendations/56

ead383b5cf1c4d018b4569 

6 Медленный бег  1  Медленный бег 14.09 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

7 Бег на месте с высоким подниманием 

бедра 

1  Бег 15.09 https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-

uprazhneniya/ 

8.9 Высокий старт 2  Высокий старт 18.09 

21.09 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457

/conspect/278855/ 

10.11 Бег на скорость 30 метров 2 Контрольные 

испытания 25.09 

Бег на скорость 22.09 

25.09 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457

/conspect/278855/ 

12.13 Прыжки на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. 

2  Прыжки на двух 

ногах 

28.09 

29.09 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

14-16 Прыжки в длину с места. 3 Контрольные 

испытания 06.10 

Прыжки в длину с  

места 

02.10 

05.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


06.10 

17 Подпрыгивание вверх на месте с 

захватом или касанием висящего 

предмета. 

1  Подпрыгивание 09.10  https://vk.com/wall-136102507_35871 

18 Прыжки с высоты с мягким 

приземлением 

1  Прыжки с высоты 12.10 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

19.20 Эстафетный бег 2  Эстафетный бег 13.10 

16.10 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147

/main/290666/ 

21.22 Метание малого мяча в цель 2  Метание  мяча 19.10 

20.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

23-25 Метание малого мяча на дальность 3 Контрольные 

испытания 27.10 

Метание  на 

дальность 

23.10 

26.10 

27.10 

 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

26.27 Игры. Пионербол. Теоретические 

сведения. Элементарные сведения о 

поведении во время игр. 

    2  Расстановка игроков 09.11

10.11 

  

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322

/conspect/ 

28.29 Броски и ловля мяча через сетку 3  Броски мяча 13.11  

16.11 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322

/conspect/ 

30-32 Передача мяча в три паса 

 

3  Передача мяча 17.11 

20.11 

23.11 

https://for-

teacher.ru/edu/fizkultura/doc-

863mvevhttps://for-

teacher.ru/edu/fizkultura/doc-

863mvev.html.html 

33-35 Подача мяча одной рукой снизу 

 

3  Подача  мяча 24.11 

27.11 

30.11  

https://for-

teacher.ru/edu/fizkultura/doc-

863mvev.html 

36-38 Подача мяча двумя руками из-за головы 3  Подача мяча 01.12 

04.12 

07.12 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322

/conspect/ 

39-41  Передачи с места и после 2-х шагов в 

прыжке. 

3  Передача мяча 08.12 

11.12  

 14. 

12 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322

/conspect/ 

42.43 Комбинированые упражнения подача – 

прием – передача; 

2  Комбинированное 

задание с мячом 

15.12 

18.12 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322

/conspect/ 

https://vk.com/wall-136102507_35871
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://for-teacher.ru/edu/fizkultura/doc-863mvev.html
https://for-teacher.ru/edu/fizkultura/doc-863mvev.html
https://for-teacher.ru/edu/fizkultura/doc-863mvev.html
https://for-teacher.ru/edu/fizkultura/doc-863mvev.html
https://for-teacher.ru/edu/fizkultura/doc-863mvev.html
https://for-teacher.ru/edu/fizkultura/doc-863mvev.html
https://for-teacher.ru/edu/fizkultura/doc-863mvev.html
https://for-teacher.ru/edu/fizkultura/doc-863mvev.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/


44.45 Учебная игра с соблюдением правил 2  Учебная  игра 21.12 

22.12 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322

/conspect/ 

46 Гимнастика. Правила поведения на 

уроках гимнастики. Элементарные 

сведения о правильной осанке, 

равновесии. Перестроение  

1  Строевые 

упражнения 

08.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/ 

https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-

2745449 

47.48 Упражнения без предметов 

корригирующие и общеразвивающие 

упражнения  

2  Общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения 

11.01 

12.01 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

49.50 Упражнения без предметов 

корригирующие и общеразвивающие 

упражнения для пальцев и кистей рук 

2  Общеразвивающие и 

корригирующие 

упражнения 

15.01 

18.01 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

51 Упражнения для формирования 

правильной осанки; укрепления мышц 

туловища. Подъём туловища из 

положения лёжа. 

1 Контрольные 

испытания 19.01 

Упражнения  для 

укрепления  мышц 

туловища 

19.01 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://www.gto.ru/recomendations/56

eacedcb5cf1c1c018b4572 

52.53 Дыхательные упражнения.  2  Дыхательные 

упражнения 

22.01 

25.01 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452

/conspect/261315/ 

54.55 Упражнения  с гимнастическими  

 

2  Упражнения с 

гимнастическим 

палками 

26.01 

29.01 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

56.57 Упражнения с флажками.  2  Упражнения с 

флажками 

01.02 

02.02 

https://pandia.ru/text/87/137/60538.ph

p 

58.59 Упражнения с малыми обручами.  

 

2  Упражнения  с  

малыми обручами 

05.02 

08.02 

https://pandia.ru/text/86/040/a90767.p

hp 

60.61 Упражнения с малыми мячами.  

 

2  Упражнения с 

малыми мячами 

09.02 

12.02 

https://studfile.net/preview/8867446/p

age:20/ 

62.63 Упражнения с большим мячом  

 

2 

 

 Упражнения с  

большим мячом 

15.02 

16.02 

https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-

uprazhneniya/ 

64.65 Лазанье по гимнастической стенке с 

переходом на гимнастическую 

скамейку, установленную наклонно. 

2  Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

19.02 

22.02 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

66.67 Произвольное лазанье по 

гимнастической стенке на высоту 3-ей 

рейки, не пропуская реек. 

1  Лазанье  по 

гимнастической 

стенке 

26.02  https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://www.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572
https://www.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://pandia.ru/text/87/137/60538.php
https://pandia.ru/text/87/137/60538.php
https://pandia.ru/text/86/040/a90767.php
https://pandia.ru/text/86/040/a90767.php
https://studfile.net/preview/8867446/page:20/
https://studfile.net/preview/8867446/page:20/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/


68.69 Подлезание под препятствие 2  Подлезание по 

препятствие 

29.02 

01.03 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

70.71 Перелезание через гимнастическую 

скамейку 

2  Перелезание через 

препятствие 

04.03 

07.03 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

72.73 Ходьба  по гимнастической скамейке с 

различным положением рук. 

2  Ходьба по  скамейке 11.03 

14.03 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

74.75 Ходьба по гимнастической скамейке с 

перешагиванием через предмет (2-3 

предмета). 

2  Ходьба  по скамейке 15.03 

18.03 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

76 Лазание по канату произвольным 

способом. 

1  Лазанье 21.03 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4773

/conspect/172518/ 

77.78 Вис на согнутых руках 2  Вис 22.03 

01.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192

/conspect/61589/ 

79 Лёгкая атлетика.. Теоретические 

сведения о беге, прыжках,  метании. 

1   04.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739

/start/326623/ 

80-82 Челночный бег 3х10 м. 3 Контрольные 

испытания 11.04 

Челночный  бег 05.04 

08.04 

11.04 

https://www.gto.ru/recomendations/56

ead383b5cf1c4d018b4569 

83 Медленный бег с сохранением 

правильной осанки. 

1  Медленный бег  12.04 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

84.85 Бег на месте с высоким подниманием 

бедра. 

2  Бег 15.04 

18.04 

https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-

uprazhneniya/ 

86-88 Эстафетный бег. 3  Эстафетный бег 19.04 

22.04 

25.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147

/main/290666/ 

89-91 Бег с высокого старта на 30 метров 3 Контрольные 

испытания 02.05 

Бег на 30  м 26.04 

27.04  

02.05 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457

/conspect/278855/ 

92 Прыжки на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. 

1  Прыжки на двух 

ногах 

03.05 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

93-95 Прыжки в длину с места. 3 Контрольные 

испытания 16.05 

Прыжки в длину с 

места 

06.05 

13.05 

16.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

96-98 Прыжки в высоту с прямого разбега 3  Прыжки в высоту 17.05 

20.05 

23.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4773/conspect/172518/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4773/conspect/172518/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/conspect/61589/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/conspect/61589/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


99. 

100 

Метание малого мяча в цель 2  Метание мяча 24.05 

27.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

  101. 

  102 

Метание малого мяча на дальность 2 Контрольные 

испытания 31.05 

Метание мяча 30.05 

31.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 Всего 101     

 

 

 

 

 

График контрольных испытаний по развитию двигательных навыков по курсу Адаптивная физкультура 4 класс 

 

N 

п/п 

Содержательная линия. Тема Дата Методы и формы 

I  

четверть 

IV 

четверть 

1 Челночный бег 3x10 м 11.09 11.04 Контрольные испытания 

2 Бег с высокого старта на 30 м 25.09 02.05 Контрольные испытания 

3 Прыжки в длину с места. 06.09 16.05 Контрольные испытания 

4 Метание малого мяча на дальность 27.10 31.05 Контрольные испытания 

5 Подъём туловища, лёжа на спине 19.01 - Контрольные испытания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


Адаптированная основная образовательная программа для обучающихся воспитанников с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) и воспитанников с РАС   ГКОУ РО Волгодонской школы-интерната N14 по предмету Адаптивная физическая культура 5 - 6  

классы  разработана в соответствии с требованиями Федеральной адаптированной основной  образовательной программой  для 

обучающихся  с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)               

Календарно – тематическое планирование по адаптивной физической культуре 5 А и 5 Б классы 

N 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата изучения 

 

Электронные цифровые 

образовательные ресурсы 

Всего Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

5 А 5 Б  

1 Знания о физической культуре: 

Понятия о ходьбе, беге, прыжках и 

метаниях 

1   05.09 05.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/573

9/start/326623/                           

https://fkis.ru/page/1/413.html 

2 Ходьба в медленном, среднем и 

быстром темпе. 

1  Ходьба в 

различном темпе 

06.09 07.09 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

3 Ходьба сзаданием. 

 

1  Ходьба с заданием 12.09 12.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/573

8/start/ 

4.5 Челночный бег 3х10 м 2 Контрольные 

испытания 19.09 

Челночный бег 13.09 

19.09 

14.09 

19.09 

https://www.gto.ru/recomendations/5

6ead383b5cf1c4d018b4569 

6 Медленный бег с сохранением 

правильной осанки, бег в колонне в 

заданном направлении. 

1  Медленный бег  20.09 21.09 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

7 Бег на месте с высоким подниманием 

бедра 

1  Бег с заданием 26.09 26.09 https://beguza.ru/cpecialnye-

begovye-uprazhneniya/ 

8.9 Бег с высокого старта на 30 м 2 Контрольные 

испытания 03.10 

Бег с высокого 

старта 

27.09 

03.10 

28.09 

03.10 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/445

7/conspect/278855 

10-12 Прыжки в длину с места. 3 Контрольные 

испытания  

11.10 

Прыжки в длину 04.10 

10.10 

11.10 

05.10 

10.10

12.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

13.14 Прыжки в высоту способом 

«Перешагивание» с мягким 

приземлением 

2  Прыжки  в  высоту 17.10 

18.10 

17.10 

19.10 

https://vk.com/wall-

136102507_35871 

15 Эстафетный бег с передачей 

эстафетной палочки. 

1  Эстафетный бег 24.10  24.10  https://resh.edu.ru/subject/lesson/714

7/main/290666/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://fkis.ru/page/1/413.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://vk.com/wall-136102507_35871
https://vk.com/wall-136102507_35871
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/


16 Метание малого мяча на дальность 1 Контрольные 

испытания 5 А-

25.10, 5 Б -26 

Метание 25.10 26.10 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

17 Баскетбол. Теоретические сведения. 

Правила игры в баскетбол..  

1   07.11 07.11 https://resh.edu.ru/subject/lesson/381

9/conspect/169412/ 

18 Стойка баскетболиста. 

Передвижение в стойке вправо, 

влево, вперед, назад 

1  Передвижение в 

стойке 

 08.11 09.11 https://resh.edu.ru/subject/lesson/51

70/conspect/ 

19.20 Ведение мяча на месте и в движении 2  Ведение мяча 14.11 

15.11 

14.11 

16.11 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/44

65/conspect/224285/ 

21.22 Бросок мяча двумя руками в кольцо 

снизу и от груди с места. 

Подвижные игры на основе 

баскетбола. «Мяч водящему», 

«Подвижная цель». 

2  Бросок мяча 21.11 

22.11 

21.11 

23.11 

https://studfile.net/preview/1725160

/page:7/ 

 

https://studfile.net/preview/2377136

/page:7/ 

23 Волейбол. Теоретические сведения. 

Общие сведения об игре в волейбол,  

1   28.11 28.11 https://www.sports.ru/volleyball/blo

gs/3037802.html 

24 Прием и передача мяча снизу и 

сверху. 

1  Приём и передача 

мяча 

 29.11 30.11 https://studfile.net/preview/7410075

/page:2/ 

25.26 Отбивание мяча снизу двумя руками 

через сетку на месте и в движении. 

2  Отбивание мяча 05.12 

06.12 

05.12 

07.12 

https://studfile.net/preview/7410075

/page:2/ 

27.28 Верхняя прямая подача. 2  Верхняя прямая 

подача 

12.12 

13.12 

12.12 

14.12 

https://studfile.net/preview/7410075

/page:2/ 

29.30 Прыжки вверх с места и шага, 

прыжки у сетки.  

     2  Прыжки вверх 19.12 

20.12 

19.12 

21.12 

https://studfile.net/preview/7410075

/page:2/ 

31 Гимнастика. Правила поведения на 
уроках гимнастики. Перестроение. 

     1  Перестроение 09.01 09.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/48

4/ 

https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-

klassam-2745449 

32 Упражнения без предметов 

корригирующие и общеразвивающие 

упражнения  

1  Общеразвивающие 

и корригирующие 

упражнения 

10.01 11.01 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

33 Упражнения для формирования 

правильной осанки 
1  Упражнения на 

осанку 

16.01 16.01 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

34 Дыхательные упражнения 1  Дыхательные 17.01 18.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/74

https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/conspect/169412/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/conspect/169412/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5170/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5170/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4465/conspect/224285/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4465/conspect/224285/
https://studfile.net/preview/1725160/page:7/
https://studfile.net/preview/1725160/page:7/
https://studfile.net/preview/2377136/page:7/
https://studfile.net/preview/2377136/page:7/
https://www.sports.ru/volleyball/blogs/3037802.html
https://www.sports.ru/volleyball/blogs/3037802.html
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/


упражнения 52/conspect/261315/ 

35 Упражнения  с гимнастическими 

палками.  

  

1  Упражнения с  

гимнастическими 

палками 

23.01 23.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/48

2/ 

36 Упражнения с большими мячами.  1  Упражнения  с  

большим  мячом 

24.01 25.01 https://beguza.ru/cpecialnye-

begovye-uprazhneniya/ 

37 Упражнения со скакалками.  

 

1  Упражнения со 

скакалкой 

30.01  30.01  https://studfile.net/preview/1724174

/page:34/ 

38 Упражнения с малыми мячами.  

 

1  Упражнения с  

малым мячом 

31.01  01.02 https://studfile.net/preview/8867446

/page:20/ 

39.40 Опорный прыжок через 

гимнастическую скамейку. 

2  Опорный прыжок 06.02 

07.02 

06.02 

08.05 

https://studfile.net/preview/712546

3/page:34/ 

41 Подъём туловища, лёжа на спине 1 Контрольные 

испытания 13.02 

Подъём  туловища  13.02   13.02 https://www.gto.ru/recomendations/

56eacedcb5cf1c1c018b4572 

42 Лазанье по гимнастической стенке с 

переходом на гимнастическую 

скамейку, установленную наклонно. 

1  Лазание  по  стенке 14.02  15.02  https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

43.44 Лазание по канату произвольным 

способом. 

2  Лазание по канату 20.02 

21.02 

20.02 

22.02 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/47

73/conspect/172518/ 

45.46 Ходьба по гимнастической скамейке 

с перешагиванием через предмет (2-3 

предмета). 

2  Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

27.02 

28.02 

27.02 

29.02 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

47.48 Ходьба  по гимнастической скамейке 

с различным положением рук 

2  Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

05.03 

06.03  

05.03 

07.03  

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

49.50 Вис на согнутых руках 2  Вис 12.03 

13.03 

12.03 

14.03 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/41

92/conspect/61589/ 

51.52 Акробатические упражнения 

кувырок вперед, стойка на лопатках 

2  Кувырок вперёд. 

Стойка  на 

лопатках 

19.03 

20.03 

19.03 

21.03 

https://studfile.net/preview/559308

5/page:47/ 

53 Лёгкая атлетика. Правила 

поведения на уроках легкой 

атлетики. 

1   02.04 02.04 https://resh.edu.ru/subject/lesson/57

39/start/326623/   

54.55 Челночный бег 3х10 м. 2 Контрольные 

испытания 09.04 

Челночный бег 03.04 

09.04 

04.04 

09.04 

https://www.gto.ru/recomendations/

56ead383b5cf1c4d018b4569 

56 Медленный бег с сохранением 

правильной осанки. 

1  Медленный  бег 10.04 11.04 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://studfile.net/preview/1724174/page:34/
https://studfile.net/preview/1724174/page:34/
https://studfile.net/preview/8867446/page:20/
https://studfile.net/preview/8867446/page:20/
https://studfile.net/preview/7125463/page:34/
https://studfile.net/preview/7125463/page:34/
https://www.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572
https://www.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4773/conspect/172518/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4773/conspect/172518/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/conspect/61589/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/conspect/61589/
https://studfile.net/preview/5593085/page:47/
https://studfile.net/preview/5593085/page:47/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


57.58 Эстафетный бег с передачей 

эстафетной палочки. 

2  Эстафетный бег 16.04 

17.04 

16.04 

18.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/71

47/main/290666/ 

59.60 Бег на скорость 30 метров с высокого 

старта 

2 Контрольные 

испытания 23.04 

Бег на 30 м 23.04 

24.04 

23.04 

25.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/44

57/conspect/278855 

61.62 Прыжки в длину с места. 2 Контрольные 

испытания  

07.05 

Прыжки в длину 07.05  

08.05  

02.02 

07.04 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

63.64 Прыжки в высоту с прямого разбега 

способом «Перешагивание» 

3  Прыжки в высоту 14.05 

15.05  

14.05          

16.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

65.66 Метание малого мяча в цель 2  Метание мяча 21.05 

22.05 

21.05 

23.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

67.68 Метание малого мяча на дальность 2 Контрольные 

испытания 28.05 

Метание мяча 28.05 

29.05 

28.05 

30.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 Всего 68      

 

 

 

 

График контрольных испытаний по развитию двигательных навыков по курсу Адаптивная физкультура 5 А и 5 Б классы 

 

N 

п/п 

Содержательная линия. Тема Дата Методы и формы 

I  

четверть 

5а и 5 б 

IV 

четверть 

5 а и 5 б 

1 Челночный бег 3x10 м 19.09 09.04 Контрольные испытания 

2 Бег с высокого старта на 30 м 03.10    23.04 Контрольные испытания 

3 Прыжки в длину с места. 11.10 07.05 Контрольные испытания 

4 Метание малого мяча на дальность 25.10 

26.10 

28.05 Контрольные испытания 

5 Подъём туловища, лёжа на спине 13.02 - Контрольные испытания 

 

 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


Календарно – тематическое планирование по адаптивной физической культуре 6 А класс 

 

N 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изуче

ния 

Электронные цифровые 

образовательные ресурсы 

Всего Контрольные  

работы 

 

 

6 А  

1 Лёгкая  атлетика. Элементарные 

понятия о ходьбе, беге, прыжках и 

метаниях. 

1 

 

  

 

05.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/sta

rt/326623/                           

https://fkis.ru/page/1/413.html 

2 Ходьба в медленном, среднем и 

быстром темпе. 

1  Ходьба в различном 

темпе 

06.09 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

3 Ходьба по линии, на носках, на пятках, 

на внутреннем и внешнем своде стопы 

с сохранением правильной осанки. 

1  Ходьба с заданием 12.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/sta

rt/ 

4 Бег с высокого старта на 30 м 

 

1 Контрольные 

испытания 19.09 

Бег  на скорость 13.09 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/co

nspect/278855 

5 Медленный бег с сохранением 

правильной осанки, бег в колонне в 

заданном направлении. 

1  Медленный  бег 19.09 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

6.7 Челночный бег 3x10 м 2 Контрольные 

испытания 26.09 

Челночный бег 20.09

26.09 

https://www.gto.ru/recomendations/56ea

d383b5cf1c4d018b4569 

8.9 Прыжки в длину с места. 2 Контрольные 

испытания 03.10 

Прыжки вдлину 27.09 

03.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

9.10 Прыжки в высоту способом 

«Перешагивание»  

2  Прыжки в высоту 04.10 

 10.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

11 Эстафетный бег с передачей 

эстафетной палочки. 

1  Эстафетный бег 11.10 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/m

ain/290666/ 

12.13 Метание малого мяча в цель 2  Метание мяча 17.10 

18.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

14.15 Метание малого мяча на дальность 2 Контрольные 

испытания 25.10 

Метание мяча 24.10 

25.10 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

16 Баскетбол. Теоретические сведения. 

Правила игры  

    1     07.11 https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/co

nspect/169412/ 

17 Стойка баскетболиста. Передвижение 

в стойке . 

1  Передвижение в 

стойке 

08.11 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5170/co

nspect/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://fkis.ru/page/1/413.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5738/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://www.gto.ru/recomendations/56ead383b5cf1c4d018b4569
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/conspect/169412/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/conspect/169412/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5170/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5170/conspect/


18.19 Ведение мяча на месте и в движении 2  Ведение  мяча 14.11 

15.11 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4465/co

nspect/224285/ 

20.21 Бросок мяча двумя руками в кольцо 

снизу и от груди с места. Подвижные 

игры на основе баскетбола. «Мяч 

среднему», «Мяч водящему», 

«Подвижная цель». 

2  Бросок мяча 21.11 

22.11 

https://studfile.net/preview/1725160/page

:7/ 

22 Волейбол. Расстановка и перемещение 

игроков на площадке.  

1  Расстановка,переме

щение 

28.11 https://www.sports.ru/volleyball/blogs/30

37802.html 

23.24 Прием и передача мяча снизу и сверху. 2  Приём, передача 

мяча 

 29.11 

05.12 

https://studfile.net/preview/7410075/page

:2/ 

25.26 Отбивание мяча снизу двумя руками 

через сетку на месте и в движении. 

2  Отбивание мяча 06.12 

12.12 

https://studfile.net/preview/7410075/page

:2/ 

27 Верхняя прямая подача. 1  Верхняя прямая 

подача 

 13.12 https://studfile.net/preview/7410075/page

:2/ 

28.29 Прыжки вверх с места и шага, прыжки 

у сетки.  

     2  Прыжки вверх у 

сетки 

19.12  

20.12 

https://studfile.net/preview/7410075/page

:2/ 

30 Гимнастика. Передвижениях по 

ориентирам.  

     1  Передвижения 09.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/ 

31 Сдача рапорта. Поворот кругом на 

месте. Расчет на «первый-второй». 
Перестроение из колонны по одному в 
колонну по два, в движении, с 
поворотом. 

  Перестроение 10.01 https://znanio.ru/media/stroevye-

uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-

2745449 

32 Упражнения без предметов 

корригирующие и общеразвивающие 

упражнения  

1  Общеразвивающие 

и корригирующие  

упражнения 

16.01 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

33 Упражнения для формирования 

правильной осанки 
1  Упражнения для 

осанки 

17.01 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

34 Дыхательные упражнения.  1  Дыхательные 

упражнения 

23.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/co

nspect/261315/ 

35 Упражнения  с гимнастическими 

палками 

 

1  Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

24.01 https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/ 

36 Упражнения с большими мячами.  

 

1  Упражнения  с  

большими мячами 

30.01 https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-

uprazhneniya/ 

37 Упражнения со скакалками.  2 Контрольные Упражнения со 31.01 https://studfile.net/preview/1724174/page

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4465/conspect/224285/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4465/conspect/224285/
https://studfile.net/preview/1725160/page:7/
https://studfile.net/preview/1725160/page:7/
https://www.sports.ru/volleyball/blogs/3037802.html
https://www.sports.ru/volleyball/blogs/3037802.html
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://studfile.net/preview/7410075/page:2/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/484/
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://znanio.ru/media/stroevye-uprazhneniya-i-komandy-po-klassam-2745449
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7452/conspect/261315/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/482/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://beguza.ru/cpecialnye-begovye-uprazhneniya/
https://studfile.net/preview/1724174/page:34/


Прыжки через вращающую скакалку. испытания 

Прыжки через 

вращающую 

скакалку 31.01 

скакалками :34/ 

38 Упражнения с малыми мячами.  

 

1  Упражнения с 

малыми мячами 

06.02 https://studfile.net/preview/8867446/page

:20/ 

39.40 Опорный прыжок через козла 2  Опорный прыжок 07.02 

13.02 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7137/co

nspect/ 

41 Подьём туловища, лёжа на спине 1 Контрольное 

испытание 14.02 

Подъём туловища 14.02 https://www.gto.ru/recomendations/56eac

edcb5cf1c1c018b4572 

42.43 Лазанье по гимнастической стенке с 

переходом на гимнастическую 

скамейку, установленную наклонно. 

2  Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

 20.02 

21.02 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

44.45 Лазание по канату произвольным 

способом. 

2  Лазанье по канату  27.02 

28.02 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4773/co

nspect/172518/ 

46 Ходьба по гимнастической скамейке с 

перешагиванием через предмет (2-3 

предмета). 

1  Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

 05.03 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

47.48 Ходьба  по гимнастической скамейке с 

различным положением рук 

2  Ходьба по 

гимнастической 

скамейке 

06.03 

12.03 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

49 Вис на согнутых руках 1  Вис 13.03 https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/co

nspect/61589/ 

50.51 Акробатические упражнения кувырок 

вперед, стойка на лопатках 

2  Кувырок. Стойка на 

лопатках 

19.03 

20.03 

https://studfile.net/preview/5593085/page

:47/ 

52.53 Челночный бег 3x10 м 1 Контрольные 

испытания  03.04 

Челночный бег 02.04 

03.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/sta

rt/326623/ 

54 Медленный бег с сохранением 

правильной осанки. 

1  Медленный бег 09.04 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

55.56 Эстафетный бег с передачей 

эстафетной палочки. 

2  Эстафетный бег 10.04 

16.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/m

ain/290666/ 

57.58 Бег c высокого старта на 30 метров  2 Контрольные 

испытания 23.04 

Бег на скорость 17.04 

23.04 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/co

nspect/278855 

59-61 Прыжки в длину с места. 2 Контрольные 

испытания 07.05 

Прыжки в длину 24.04 

07.05 

 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

62-64 Прыжки в высоту с прямого разбега 3  Прыжки в высоту 08.05 https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

https://studfile.net/preview/1724174/page:34/
https://studfile.net/preview/8867446/page:20/
https://studfile.net/preview/8867446/page:20/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7137/conspect/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7137/conspect/
https://www.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572
https://www.gto.ru/recomendations/56eacedcb5cf1c1c018b4572
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4773/conspect/172518/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4773/conspect/172518/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/conspect/61589/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4192/conspect/61589/
https://studfile.net/preview/5593085/page:47/
https://studfile.net/preview/5593085/page:47/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5739/start/326623/
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7147/main/290666/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4457/conspect/278855
https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


способом «Перешагивание» 14.05 

15.05 

65.66 Метание малого мяча в цель 2  Метание в цель 20.05

21.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

67.68 Метание малого мяча на дальность 2 Контрольные 

испытания 29.05 

Метание  на 

дальность 

28.05 

29.05 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html 

 Всего 67     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://cyberpedia.su/25xefe3.html
https://cyberpedia.su/25xefe3.html


 

График контрольных испытаний по развитию двигательных навыков по курсу адаптивная физкультура 6 А класс 

 

N 

п/п 

Содержательная линия. Тема Дата Методы и формы 

I  

четверть 

IV 

четверть 

1 Бег с высокого старта на 30 м 

 

19.09 23.04 Контрольные испытания 

2 Челночный бег 3x10 м 26.09 03.04 Контрольные испытания 

3 Прыжки в длину с места. 03.10 07.05 Контрольные испытания 

4 Метание малого мяча на дальность 25.10 29.05 Контрольные испытания 

5 Подъём туловища, лёжа на спине 14.02 - Контрольные испытания 

6 Прыжки через вращающую скакалку 31.01 - Контрольные испытания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Адаптированная основная образовательная программа  для обучающихся, воспитанников с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями)  и воспитанников с РАС ГКОУ РО  Волгодонской школы-интерната № 14 по курсу  

«Адаптивная физическая культура» 7-8 класс,  разработана в соответствии с требованиями Федеральной адаптированной 

основной общеобразовательной программа обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями).  

 

Календарно- тематическое планирование по курсу «Адаптивная физическая культура 7-8 класс» 

                                                                                                 7 класс 

№ 

п\п 

Тема урока Количество часов Дата изучения Электронные цифровые 

образовательные ресурсы 

  Всего Контрольн

ые работы 

Практические   

работы 

7А 7Б  

 Легкая атлетика       

1 Основы знаний 

Правила безопасности 

при выполнении 

физических упражнений 

1   1.09 1.09 Российкая элетронная 

школа 

https://resh.edu.ru/subject/les

son/3164/start/ 

2 Подвижные игры 

«Ловкие, смелые, 

выносливые» 

1   7.09 7.09 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3417/start/ 

3 Ходьба по залу со 

сменой видов ходьбы, в 

различном темпе с 

остановками на 

обозначенных участках 

1   8.09 8.09 https://foxford.ru/about 

4 Ходьба на скорость (до 

15-20 мин) 

1   14.09 14.09 infourok.ru 

5  Ходьба на скорость (до 

15-20 мин) 

 

1 Зачёт  15.09 15.09 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3472/start/ 

6 Ходьба группами 

наперегонки 

1   21.09 21.09 rosuchebnik.ru 

7 Бег в медленном темпе 

до 8-12 мин 

1   22.09 22.09 https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7842/main/311138/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7842/main/311138/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3164/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3164/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3417/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3417/start/
https://foxford.ru/about
file:///C:/Женя/Интернат/Программы/Рабочие%20программы%2023-24/infourok.ru
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3472/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3472/start/
rosuchebnik.ru
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/


culture/ 

8 Бег на 100 м 1   28.09 28.09 https://education.yandex.ru 

9 Бег на 60 м 1   29.09 29.09 infourok.ru 

10 Бег на 60 м 1 Зачёт  5.10 5.10 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3099/start/ 

11 Бег с ускорением 1   6.10 6.10 http://www.fizkulturavshkole

.ru 

12 Выпрыгивание и 

спрыгивание  с 

препятствия (маты) 

высотой до 1 м 

1   12.10 12.10 https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

13 Прыжки со скакалкой на 

месте (1 мин) 

1   13.10 13.10  http://www.biblio-online.ru 

14 Прыжки со скакалкой на 

месте (1 мин) 

1 Зачёт  19.10 19.10 https://foxford.ru/about 

15 Тройной прыжок с места 1   20.10 20.10 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3205/start/ 

 

16 Метание нескольких 

малых мячей в 

различные цели 

1   26.10 26.10 https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

17 Метание нескольких 

малых мячей в 

различные цели 

1 Зачёт  27.10 27.10 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3214/start/ 

 Гимнастика       

18 Лазанье по 

гимнастической стенке 

вверх, вниз, переходы с 

одного пролета на 

другой 

1   9.11 9.11 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3167/start/ 

19  Стоя на рейке 

гимнастической стенки, 

взявшись руками за 

рейку на уровне груди 

1   10.11 10.11 infourok.ru 

20 Ходьба приставными 

шагами по бревну боком 

с грузом на голове 

1   16.11 16.11 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3417/start/ 

https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://education.yandex.ru/
file:///C:/Женя/Интернат/Программы/Рабочие%20программы%2023-24/infourok.ru
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3099/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3099/start/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
http://www.fizkulturavshkole.ru/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
http://www.biblio-online.ru/bcode/453942
https://foxford.ru/about
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3205/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3205/start/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3214/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3214/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3167/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3167/start/
infourok.ru
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3417/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3417/start/


21 Ходьба приставными 

шагами по бревну боком 

с грузом на голове 

1 Зачёт  17.11 17.11 https://foxford.ru/about 

22 Приемы 

саморасслабления 

напряженных мышц ног 

после скоростно-

силовых нагрузок 

1   23.11 23.11 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3164/start/ 

23 Расслабление в 

положении лежа на 

спине с 

последовательными 

движениями, 

расслабленными 

конечностями 

1   24.11 24.11 infourok.ru 

24 Сочетание наклонов, 

поворотов, вращений 

головы с наклонами, 

поворотами и 

вращениями туловища 

на месте и в движении 

1   30.11 30.11 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3106/start/ 

25 Соединение различных 

исходных положений и 

движений руками, 

ногами, туловищем в 

несложных 

комбинациях 

1   1.12 1.12 https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

26 Наклоны туловища с 

подбрасыванием и 

ловлей предметов 

1   7.12 7.12 https://foxford.ru/about 

27 Наклоны туловища с 

подбрасыванием и 

ловлей предметов 

1 Зачёт  8.12 8.12 infourok.ru 

28 Выполнение 

упражнений со 

скакалкой в различных 

плоскостях 

1   14.12 14.12 https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

https://foxford.ru/about
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3164/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3164/start/
file:///C:/Женя/Интернат/Программы/Рабочие%20программы%2023-24/infourok.ru
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3106/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3106/start/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://foxford.ru/about
file:///C:/Женя/Интернат/Программы/Рабочие%20программы%2023-24/infourok.ru
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/


Круговые движения со 

скакалкой (скакалка 

сложена вдвое) 

29 Прыжки с 

продвижением вперед, 

назад, скакалка над 

головой 

1 зачёт  15.12 15.12 https://education.yandex.ru 

30 Подскоки на месте с 

мячом, зажатым 

голенями, ступнями 

1   21.12 21.12 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3099/start/ 

31 Катание набивного мяча 

ногой с продвижением 

прыжками на другой 

1   22.12 22.12 infourok.ru 

 Спортивные игры      https://resh.edu.ru/subject/les

son/3164/start/ 

32  Волейбол 

Техника приема и 

передачи мяча и подачи 

1   11.01 11.01 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3214/start/ 

33 Техника приема и 

передачи мяча и подачи 

1   12.01 12.01  http://www.biblio-online.ru 

34 Прием и передача мяча 

сверху и снизу в парах 

после перемещений 

1   18.01 18.01 https://foxford.ru/about 

35 Прием и передача мяча 

сверху и снизу в парах 

после перемещений 

1 Зачёт  19.01 19.01 https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

36 Прием и подача мяча. 

Верхняя прямая 

передача в прыжке 

Верхняя прямая подача 

1   25.01 25.01 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3099/start/ 

37 Прием и подача мяча. 

Верхняя прямая 

передача в прыжке 

Верхняя прямая подача 

1 Зачёт  26.01 26.01  

https://education.yandex.ru 

38 Блок (ознакомление) 

 

1   1.02 1.02 infourok.ru 

39 Блок 1   2.02 2.02 https://resh.edu.ru/subject/les

https://education.yandex.ru/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3099/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3099/start/
file:///C:/Женя/Интернат/Программы/Рабочие%20программы%2023-24/infourok.ru
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3164/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3164/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3214/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3214/start/
http://www.biblio-online.ru/bcode/453942
https://foxford.ru/about
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://www.minsport.gov.ru/activity/adaptive-physical-culture/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3099/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3099/start/
https://education.yandex.ru/
file:///C:/Женя/Интернат/Программы/Рабочие%20программы%2023-24/infourok.ru
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3099/start/


 son/3099/start/ 

40 Прыжки вверх с места и 

с шага  

3-4 через сетку, 1-2-3 

через сетку. 

1   8.02 8.02 https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

41 Прыжки вверх с места и 

с шага  

3-4 через сетку, 1-2-3 

через сетку. 

1 Зачёт  9.02 9.02 https://foxford.ru/about 

42 Баскетбол 

Основы знаний 

1   15.02 15.02 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3199/start/ 

43 Правильное ведение 

мяча с передачей, 

бросок в кольцо 

1   16.02 16.02 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3214/start/ 

44 

45 

Передача мяча двумя 

руками от груди в парах 

с продвижением вперед. 

2   22.02 22.02 infourok.ru 

46 Правильное ведение 

мяча с передачей, 

бросок в кольцо 

1 Зачёт  29.02 29.02 https://education.yandex.ru 

47 Учебная игра по 

упрощенным правилам 

1   1.03 1.03 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3198/start/ 

48 

 

Упражнения с 

набивными мячами (2-3 

кг) 

Выпрыгивание вверх с 

доставанием предмета 

1   7.03 7.03 https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

49 Бросок мяча одной 

рукой с близкого 

расстояния после ловли 

мяча в движении 

 зачёт  14.03 14.03 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3099/start/ 

50 Броски в корзину с 

разных позиций и 

расстояния 

1   15.03 15.03 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3197/start/ 

51 Броски в корзину с 

разных позиций и 

расстояния 

1 Зачёт  21.03 21.03 https://foxford.ru/about 
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52 Подвижные игры 

«Поймай мяч», 

«Мяч капитану» 

 

1   22.03 22.03 infourok.ru 

 Легкая атлетика       

53 Что такое двигательный 

режим 

Самоконтроль и его 

основные приемы 

1   4.04 4.04 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3165/start/ 

54 Ходьба на скорость (до 

15-20 мин). 

1   5.04 5.04 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3164/start/ 

55 Ходьба на скорость (до 

15-20 мин). 

1 зачёт  11.04 11.04 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3214/start/ 

56 Прохождение на  

скорость отрезков от 50-

100 м 

1   12.04 12.04 https://education.yandex.ru 

57 Бег в медленном темпе 

до 8 мин. 

1   18.04 18.04 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3460/start/ 

58 Бег на 100 м с 

различного старта. 

1   19.04 19.04  

59 Бег на 100 м с 

различного старта. 

1 Зачёт  25.04 25.04 https://foxford.ru/about 

60 Бег с ускорением 1   26.04 26.04  http://www.biblio-online.ru 

61 Бег на 60 м  1   2.05 2.05 infourok.ru 

62 Бег на 60 м  1 Зачёт  3.05 3.05  

63 Прыжок с места 1   16.05 16.05 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3105/start/ 

64 Прыжок с места 1 Зачёт  17.05 17.05  

65 Прыжок с разбега  1   23.05 23.05 https://education.yandex.ru 

66 Прыжок с разбега 1   24.05 24.05 https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

67 Метание в цель 

 

1   30.05 

 

30.05 

 

https://resh.edu.ru/subject/les

son/3164/start/ 

68 Метание в цель 

 

1 Зачёт  31.05 31.05 https://resh.edu.ru/subject/les

son/3099/start/ 

8 класс 
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 Легкая атлетика       

1. Инструктаж по ТБ на 

уроках по лёгкой 

атлетике. Спринтерский 

бег. 

1   1.09  https://resh.edu.ru/subject/les

son/1517/start/ 

2 Низкий старт до 30 м.  1   6.09  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3165/start/ 

3-4 Бег по дистанции 60 м 2   8.09 

13.09 

 infourok.ru 

5-6 Специальные беговые 

упражнения. 

2   15.09 

20.09 

 https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

7 Бег по дистанции 60 м 1 зачёт  22.09  https://fk-i-s.ru 

8 Прыжок в длину 

способом «согнув ноги». 

1   27.09  https://foxford.ru/about 

9 Метание мяча с места. 1   29.09  https://www.yaklass.ru/ 

10 Прыжок в длину с 

разбега 

1   4.10   http://www.biblio-online.ru 

11 Метание мяча на 

дальность. 

1 зачёт  6.10  http://www.fizkulturavshkole

.ru 

12 Бег на средние 

дистанции: 1500 м. 

1   11.10  https://education.yandex.ru 

13 Бег в равномерном 

темпе 15 минут. 

1   13.10  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3169/start/ 

14 Прыжок в длину с 

разбега 

1 зачёт  18.10  http://www.fizkulturavshkole

.ru 

15-

16 

Преодоление 

препятствий 

2   20.10 

25.10 

 https://fk-i-s.ru 

17 Развитие выносливости 1   27.10   

 Гимнастика       

18 Упражнения на 

гимнастической 

скамейке 

1   8.11  infourok.ru 

19 Строевые упражнения 1   10.11  https://foxford.ru/about 

20 Подтягивание в висе 1   15.11  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3219/start/ 

21 Подтягивание в висе 1 зачёт  17.11   http://www.biblio-online.ru 
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22 Лазание по канату 1   22.11  https://education.yandex.ru 

23 Прикладные 

упражнения 

1   24.11  http://www.fizkulturavshkole

.ru 

24 Лазание по канату в два 

приёма 

1 зачёт  29.11  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3165/start/ 

25 Комплекс ритмической 

гимнастики 

1   1.12  https://foxford.ru/about 

26 Опорный прыжок боком 1   6.12  https://fk-i-s.ru 

27 Прыжки на скакалке 1   8.12  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3214/start/ 

22 Прыжок согнув ноги 

через стол для опорного 

прыжка 

1   13.12   http://www.biblio-online.ru 

28 Прыжки на скакалке 1 зачёт  15.12  http://www.fizkulturavshkole

.ru 

29 Из упора присев стойка 

на голове и руках 

1   20.12  infourok.ru 

30 Прыжок согнув ноги 

через стол для опорного 

прыжка 

1 зачёт  22.12  https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

 Спортивные игры       

31 Футбол: стойки игрока, 

перемещения в стойке 

1   10.01  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3205/start/ 

32 Ведение мяча по 

прямой, с изменением 

направления 

1   12.01  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3472/start/ 

33 Удары по 

неподвижному и 

катящемуся мячу 

внутренней стороной 

стопы 

1 зачёт  17.01  https://foxford.ru/about 

34 Удары по воротам на 

точность попадания в 

цель 

1   19.01  https://fk-i-s.ru 

35 Учебная игра 1   24.01  https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 
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36 Выбивание и отбор мяча 1   26.01  infourok.ru 

37 Удары по воротам на 

точность попадания в 

цель 

1 зачёт  31.01   http://www.biblio-online.ru 

38 Комбинации из 

освоенных элементов 

1   2.02  https://foxford.ru/about 

39 Перемещение и 

владение мячом 

1   7.02  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3216/start/ 

40 Баскетбол: стойка и 

передвижение игрока 

1   9.02  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3099/start/ 

41 Передача мяча сверху в 

парах 

1 зачёт  14.02  https://fk-i-s.ru 

42 Передача мяча двумя 

руками от груди в 

движении 

1   16.02  https://education.yandex.ru 

43 Правила игры в 

баскетбол 

1 зачёт  21.02  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3214/start/ 

44 Передача мяча сверху в 

парах 

1   28.02  http://www.fizkulturavshkole

.ru 

45 Волейбол. Стойка и 

перемещение игрока 

1 зачёт  1.03   http://www.biblio-online.ru 

46 Передача мяча сверху 

двумя руками в парах. 

1   6.03  https://education.yandex.ru 

47 Передача мяча сверху 

через сетку в парах 

1   13.03  infourok.ru 

48 Приём мяча снизу  1   15.03  https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

49 Учебная игра 1   20.03  http://www.fizkulturavshkole

.ru 

50 Приём мяча снизу 1 зачёт  22.03  https://fk-i-s.ru 

 Легкая атлетика      https://education.yandex.ru 

51 Спринтерский бег. 

Высокий старт 20-40 м 

1   3.04  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3212/start/ 

52 Челночный бег 3/10 м 1   5.04   

53 Бег на 100 м 1   10.04  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3165/start/ 
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54 Бег на результат 100 м 1 зачёт  12.04  https://fk-i-s.ru 

55 Метание мяча на 

дальность. 

1   17.04  https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

56 Метание мяча на 

заданное расстояние 

1   19.04  infourok.ru 

57 Метание мяча на 

дальность. 

1 зачёт  24.04  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3212/start/ 

58 Прыжок в длину с места 1   26.04   http://www.biblio-online.ru 

59 

60 

Прыжок в высоту 2   3.05  https://www.minsport.gov.ru/

activity/adaptive-physical-

culture/ 

61 

62 

Спортивные игры 2   8.05  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3099/start/ 

63 Прыжок в длину с места  зачёт  15.05  http://www.fizkulturavshkole

.ru 

64 Эстафетный бег    17.05  https://education.yandex.ru 

65 Общая физическая 

подготовка 

   22.05  https://fk-i-s.ru 

66 Бег 10 минут.  зачёт  24.05  https://foxford.ru/about 

67 Преодоление 

вертикальных 

препятствий 

   29.05  https://resh.edu.ru/subject/les

son/3205/start/ 

68 Спортивные игры по 

выбору детей 

   31.05  infourok.ru 
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График контрольных и практических   работ по курсу “Адаптивная физическая культура 7-8 класс” 

 на 2023-2024 учебный год. 

 

№ п\п Содержательная линия. Тема. Дата Методы и формы Класс 

1 Ходьба на скорость (до 15-20 мин) 15.09 зачёт 7А.7Б 

2 Бег на 60 м 5.10 зачёт 7А.7Б 

3 Прыжки со скакалкой на месте (1 мин) 19.10 зачёт 7А.7Б 

4 Метание нескольких малых мячей в 

различные цели 

27.10 зачёт 7А.7Б 

5 Ходьба приставными шагами по бревну 

боком с грузом на голове 

17.11 зачёт 7А.7Б 

6 Наклоны туловища с подбрасыванием и 

ловлей предметов 

8.12 зачёт 7А.7Б 

7 Прыжки с продвижением вперед, назад, 

скакалка над головой 

15.12 зачёт 7А.7Б 

8 Прием и передача мяча сверху и снизу в 

парах после перемещений 

19.01 зачёт 7А.7Б 

9 Прием и подача мяча. 

Верхняя прямая передача в прыжке 

Верхняя прямая подача 

26.01 зачёт 7А.7Б 

10 Прыжки вверх с места и с шага  

3-4 через сетку, 1-2-3 через сетку. 

9.02 зачёт 7А.7Б 

11 Правильное ведение мяча с передачей, 

бросок в кольцо 

29.02 зачёт 7А.7Б 

12 Бросок мяча одной рукой с близкого 

расстояния после ловли мяча в движении  

14.03 зачёт 7А.7Б 

13 Броски в корзину с разных позиций и 

расстояния 

21.03 зачёт 7А.7Б 

14 Ходьба на скорость (до 15-20 мин). 11.04 зачёт 7А.7Б 

15 Бег на 100 м с различного старта. 25.04 зачёт 7А.7Б 

16 Бег на 60 м 3.05 зачёт 7А.7Б 

17 Прыжок с места 17.05 зачёт 7А.7Б 

18 Метание в цель 31.05 зачёт 7А.7Б 

8 класс 



1 Бег по дистанции 60 м 22.09 зачёт 8 

2 Метание мяча на дальность. 6.10 зачёт 8 

3 Прыжок в длину с разбега 18.10 зачёт 8 

4 Подтягивание в висе 17.11 зачёт 8 

5 Лазание по канату в два приёма 29.11 зачёт 8 

6 Прыжки на скакалке 15.12 зачёт 8 

7 Прыжок согнув ноги через «козла» 22.12 зачёт 8 

8 Удары по неподвижному и катящемуся 

мячу внутренней стороной стопы 

17.01 зачёт 8 

9 Удары по воротам на точность попадания 

в цель 

31.01 зачёт 8 

10 Передача мяча сверху в парах 14.02 зачёт 8 

11 Правила игры в баскетбол 21.02 зачёт 8 

12 Волейбол. Стойка и перемещение игрока 1.03 зачёт 8 

13 Приём мяча снизу 22.03 зачёт 8 

14 Бег на результат 100 м 12.04 зачёт 8 

15 Метание мяча на дальность. 24.04 зачёт 8 

16 Прыжок в длину с места 15.05 зачёт 8 

17 Бег 10 минут. 24.05 зачёт 8 

 



Календарно-тематическое планирование по физкультуре  9 класс 102 часа (3 часа в неделю) 

Специальная группа: Багамаев Р(РАС), Физлахметов М.С, Крамарев С.Г, Олейников Д.В. 

Подготовительная группа: Громаков Е.А, Забазнов К.С, Князьков Е.А, Полевнев М.Н, Родин Г.В, Юрчак В.С, Панкратова С.В, Алтунова С.Ж, Жиров А.А, 

Белкин С.А, Валяева В.Г, Ковалева К.Р, Каленкович А. В. Карачевцев А.В, Крючков З.А, Ревякин Н.С, Сиренко Д.А, Торопцова Е.Н, Харламов И.В 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

Тема урока Дата Кол-

во  

часов 

Формируемые 

представления 

(термины, понятия, 

словарные слова) 

Содержание, виды деятельности. ( кратко этапы 

урока, беседы, с,р практические, тесты) 

9А, 9Б  Подготовительная Специальная 

1 Легкая атлетика 

Инструктаж по ТБ на уроках по лёгкой 

атлетике. Спринтерский бег. Низкий старт 

до 30 м. Бег по дистанции 70-80 м. 

Эстафетный бег. 

4.09 1 Соблюдать правила 

безопасного 

поведения на 

спортивной площадке 

при выполнении 

физических 

упражнений 

Приобретение знаний 

в области гигиены, 

теоретических 

сведений о 

физкультуре 

Выполнение правил 

безопасности при 

выполнении 

физических 

упражнений. 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 

2 Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70-

80 м. Финиширование. Специальные 

беговые упражнения.  

5.09 1 Привитие интереса  к 

занятиям 

физкультурой 

Игры на развитие 

скоростных качеств. 

Игровые упражнения 

3 Бег по дистанции 60 метров. 

Финиширование. Основы обучения 

двигательным действиям. 

6.09 1 Формирование 

представлений о 

собственном теле, 

возможностях и 

ограничениях его 

физических функций 

Формирование 

установки на 

сохранение и 

укрепление здоровья, 

навыков здорового и 

безопасного образа 

жизни 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

4 Бег на результат 100 м. Специальные 11.09 1 Соблюдать правила Игры на развитие Общеразвивающие 



беговые упражнения. Эстафетный бег.  безопасного 

поведения на 

спортивной площадке 

при выполнении 

физических 

упражнений. 

Соблюдать 

требования техники 

безопасности в 

процессе участия в 

физкультурно-

спортивных 

мероприятиях 

 

скоростных качеств. упражнения. 

Подвижные игры 

5 Метание мяча с места. Специальные 

беговые упражнения. 

12.09 1 Развитие точности 

движений, 

пространственной 

ориентировки, 

ловкости 

Развитие скоростных 

качеств. 

Игровые упражнения 

6 Метание мяча на дальность с разбега. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

13.09 1 Развитие точности 

движений, 

пространственной 

ориентировки, 

ловкости 

 

Значение укрепления 

здоровья человека 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

7 История Отечественного спорта. Прыжок в 

длину на результат. Метание мяча на 

дальность. 

18.09 1  

Развитие ловкости 

 

 

 Подвижные игры 

8 Прыжок в длину с места. Бег на средние 

дистанции. 

19.09 1 Развитие и 

совершенствование 

двигательных умений 

и навыков 

Развитие выносливости Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

9 Бег на средние дистанции: 800 м 20.09 1 Соблюдать правила 

безопасного 

поведения на 

спортивной площадке 

Соблюдение дистанции 

в беге 

 

 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 



при выполнении 

физических 

упражнений 

 

10 Бег по пересечённой местности. 

Специальные беговые упражнения.  

25.09 1 Развитие 

выносливости. 

Выполнять стартовый 

разгон с плавным 

переходом в бег. 

Бежать с переменной 

скоростью 

 

11 Бег в равномерном темпе 15 минут. 

Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивные игры. 

26.09 1 Развитие 

выносливости, силы, 

ловкости 

Соблюдение дистанции 

в беге 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 

12 Специальные беговые упражнения. 

Преодоление вертикальных препятствий. 

27.09 1  Соблюдение дистанции 

в беге 

Игровые упражнения 

13 Преодоление препятствий. Развитие 

выносливости. 

2.09 1 Развитие 

выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

Соблюдение техники 

безопасности на уроках 

 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

14 Бег по пересечённой местности. 15-20 

минут. Спортивные игры. Развитие 

выносливости. 

3.10 1 Развитие скоростно-

силовых качеств, 

ловкости 

 Подвижные игры 

15 Бег на результат 1000 м. Элементы 

релаксации и аутотренинга. 

4.10 1  Соблюдение техники 

безопасности на уроках 

 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

16 Футбол: стойки игрока, перемещения в 

стойке приставными шагами боком и 

спиной вперёд, ускорения 

9.10 1 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Соблюдение правил в 

игре 

Игровые упражнения 

17 Удары по неподвижному и катящемуся 

мячу внутренней стороной стопы и средней 

частью  подъёма. Учебная игра. 

10.10 1 Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

18 Ведение мяча по прямой, с изменением 

направления движения и скорости ведения 

без сопротивления защитника 

11.10 1 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

 Подвижные игры 



выносливости 

19 Удары по воротам на точность попадания в 

цель. Учебная игра 

16.10 1 Развитие точности, 

ловкости 

 Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

20 Выбивание и отбор мяча. Игра вратаря. 

Учебная игра. 

17.10 1 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

Игровые упражнения 

21 Комбинации из освоенных элементов 

(ведения, удара по воротам).  

18.10 1   Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

22 Учебная игра. 21.10 1 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

 Подвижные игры 

23 Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков. Учебная игра. 

23.10 1 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости 

 Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

24 Спортивные игры по выбору детей 24.10 1 Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

Игровые упражнения 

25 Инструктаж по ТБ на  занятиях 

гимнастикой. Строевые упражнения.  

Подтягивание в висе. Подъём переворотом. 

Развитие силы. 

25.10 1 Ориентировка в 

пространстве, 

быстрота реакций, 

дифференциация 

силовых  

пространственных  и 

временных 

параметров движений 

 Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

26 II четверть 

Упражнения на гимнастической скамейке. 

Подъём переворотам  силой (М), махом (Д),  

7.11 1 Развитие 

координационных 

способностей 

развитие силовых 

способностей 

Подвижные игры 

27 Строевые упражнения. Упражнения в 8.11 1 Развитие Развитие силовых Наблюдение. Беседа. 



висах. Подтягивания в в висе.  выносливости. 

Закаливание 

организма 

способностей Подвижные игры 

28 Упражнения в упоре на брусьях: 

размахивания. Отжимания.  

13.11 1 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости 

Развитие силовых 

способностей. 

 

29 Строевые упражнения. Подтягивания в висе 

- зачёт. Упражнения в упоре на брусьях. 

 

 

 

 

 

 

14.11 1 Знать: технику 

лазанья вверх и вниз с 

изменением способа 

лазанья в процессе 

выполнения  задания 

по словесной 

инструкции учителя. 

Формирование навыков 

правильной осанки в 

статистических 

положениях и в 

движениях 

Игровые упражнения 

30 Лазание  

Лазание по канату в два приёма. Строевые 

упражнения. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

15.11 1 Знание правил в игре, 

их  соблюдение. 

Принимать и 

передавать мяч 

сверху, снизу в парах 

после перемещений 

 Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

31 Лазание по канату в два приёма. Эстафеты. 

Прикладные упражнения.  

20.11 1   Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 

32 

 

Влияние гимнастических упражнений на 

телосложение. Комплекс ритмической 

гимнастики. Развитие гибкости 

21.11 1  

 

Воспитание чувства 

коллективизма 

Игровые упражнения                                                                                  VIII Перенос слов при 

письме.          

33 Акробатические упражнения (элементы, 

связки) 

Опорный прыжок боком (конь в ширину 

высотой 110 см.) Общая физическая 

подготовка. 

22.11 1 Принимать и 

передавать мяч 

сверху, снизу в парах 

после перемещений 

Действовать 

целенаправленно, 

подчиняться правилам 

игры 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

34 Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной ногой. Прыжки на 

скакалке. 

27.11 1 Развитие и 

укрепление  мышц 

туловища, развития 

основных физических 

Умение подавать 

строевые команды, 

вести подсчёт при игре 

 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 



качеств 

35 Прыжок согнув ноги ( конь в ширину 

высотой 110 см.) развитие силовых 

способностей 

28.11 1 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости 

Умение подавать 

строевые команды, 

вести подсчёт при игре 

 

Игровые упражнения 

36 Прикладные упражнения. Прыжки на 

скакалке. Подтягивания в висе, упражнения 

на развитие правильной осанки 

29.11 1 Формирование 

навыков правильной 

осанки в 

статистических 

положениях и в 

движениях 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

37 Акробатические упражнения. Из упора 

присев стойка на голове и руках 

(М).кувырок назад в полушпагат (Д). 

развитие координации. 

4.12 1 Правила безопасности 

при выполнении 

упражнений.  

Как правильно 

выполнять штрафные 

броски 

Выполнять ловлю и 

передачу мяча в парах в 

движении шагом. 

Ведение мяча в беге.  

Подвижные игры 

38 Длинный кувырок с трёх шагов разбега 

(М).равновесие на одной ноге. Кувырок 

назад в полушпагат (Д). 

5.12 1 Знать: как правильно 

выполнять кувырок 

назад из положения 

сидя (мальчики), 

стойку на голове. 

Уметь: выполнять 

кувырок назад и 

стойку на голове с 

согнутыми ногами 

Выполнение бросков в 

движении и на месте с 

различных положений 

и расстояний 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

39 Из упора присев стойка на голове и руках. 

Равновесие на одной ноге, выпад вперёд, 

кувырок вперёд. 

6.12 1 Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

 Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

40 Акробатическая связка из 5 элементов. 

Развитие силы и гибкости. 

11.12 1 Выполнение 

комплексов 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки и 

Развитие основных 

физических качеств в 

процессе участия в 

подвижных играх и 

эстафетах 

 



развития мышц 

туловища, развития 

основных физических 

качеств 

41 Эстафеты с акробатическими элементами. 

Прыжки на скакалке - зачёт. Развитие 

координации 

12.12 1 Развитие основных 

физических качеств в 

процессе участия в 

подвижных играх и 

эстафетах 

Умение подавать 

строевые команды, 

вести подсчёт при игре 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 

42 

43 

Современные спортивно-оздоровительные 

системы физических упражнений. Общая 

физическая подготовка. 

13.12 

18.12 

2 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

 Игровые упражнения 

44 

45 
Баскетбол 

Инструктаж по ТБ на спортивных играх. 

Баскетбол: стойка и передвижение игрока. 

Передача мяча сверху в парах. 

19.12 

20.12 

2 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

46 

47 

Стойка и передвижение игрока. Передача 

мяча двумя руками от груди в движении. 

Сочетание приёмов ведение, передача, 

бросок. Игра в мини –баскетбол. 

9.01 

10.01 

2 Знать: как правильно 

выполнять ведение 

мяча на месте и в 

движении.  Уметь: 

выполнять ловлю 

мяча двумя руками. 

 Подвижные игры 

48 

49 

Ведение мяча с изменением направления и 

высоты отскока, остановка двумя шагами. 

Правила игры в баскетбол. Учебная игра. 

15.01 

16.01 

2 Знать: как правильно 

выполнять бросок 

мяча одной рукой с 

близкого расстояния 

после ловли мяча в 

движении. 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

50 Ведение мяча с разной высотой отскока. 

Бросок мяча одной рукой от плеча 

вдвижении после ловли. Перехват мяча. 

Терминология баскетбола. 

17.01 1 Уметь: выполнять 

ведение мяча на месте 

и в движении 

Умение  вести подсчёт 

при игре 

Игровые упражнения 

51 

52 

Передача мяча двумя руками от груди, от 

головы, от плеча в парах на месте и в 

движении. Игра 3/3. Терминология 

22.01 

23.01 

2 Уметь: выполнять 

бросок мяча, ловлю, 

делать передачу, вести 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 



баскетбола. мяч. 

53 Передача мяча в тройках в движении. 

Штрафной бросок. Учебная игра.  

24.01 1 Знать: как правильно 

выполнять бросок 

мяча с разных 

позиций. 

 Уметь: выполнять 

ведение мяча на месте 

и в движении, играть в 

игру «Кто больше и 

точнее». 

Развитие 

координационных 

способностей. 

Подвижные игры 

54 

55 

Баскетбол. Сочетание приёмов 

передвижений и остановок. Передача мяча 

в тройках со сменой мест. Учебная игра. 

29.01 

30.01 

2 Знать: правила игры в 

баскетбол, правила 

поведения  учащихся 

при выполнении 

упражнений с мячом; 

санитарно-

гигиенические 

требования к занятиям 

баскетболом. 

Уметь: правильно 

выполнять все 

элементы игры 

баскетбола. 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

56 Сочетание приёмов передвижений и 

остановок. Бросок мяча в движении одной 

рукой от плеча с сопротивлением. Учебная 

игра. 

31.01 1 Уметь: правильно 

выполнять стойку 

баскетболиста. 

Выполнять ведение 

мяча с передачей, 

делать бросок в 

кольцо. 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

Игровые упражнения 

57 

58 

Передача мяча в тройках со сменой мест. 

Штрафные броски. Развитие 

координационных способностей. 

5.02 

6.02 

2 Знать: как правильно 

ловить и передавать  

мяч двумя руками. 

Уметь: выполнять 

стойку баскетболиста, 

Развитие 

координационных 

способностей 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

59 Штрафной бросок. Игровые задания 2/1, 

3/2, учебная игра.  

7.02 1 Знать: как правильно 

передавать мяч двумя 

руками от груди в 

парах с продвижение 

вперед 

Сочетать различные 

движения рук с мячом, 

с движениями ног и 

туловища 

Подвижные игры 

60 Сочетание приёмов: ведение, передача, 12.02  Знание правил, Правила поведения при Наблюдение. Беседа. 



61 бросок. Нападение быстрым прорывом 2/1, 

3/1. Учебная игра. 

13.02 1 техники выполнения 

двигательных 

действий основных 

физических качеств 

выполнении 

упражнений с 

набивными мячами 

Подвижные игры 

62 Общая физическая подготовка. Учебная 

игра 

14.02 1 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

 Игровые упражнения 

63 Правила ТБ на уроках спортивных игр. 

Стойка и перемещение игрока. Передача 

мяча сверху двумя руками в парах. 

 

19.02 1 Знать: правила 

поведения на уроках 

спортивных игр; 

правила игры, 

расстановку игроков и 

их перемещение на 

площадке. 

 Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

64 

65 

Передача мяча сверху через сетку в парах. 

Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по 

упрощённым правилам. 

20.02 

21.02 

2 Знать: как правильно 

выполнять верхнюю 

передачу мяча после 

перемещения вперед, 

вправо, влево. Уметь: 

выполнять передачу 

мяча в зонах через 

сетку. 

 Подвижные игры 

66 Приём мяча снизу двумя руками через 

сетку в парах. Игра по упрощённым 

правилам. 

26.02 1 Соблюдение 

требований техники 

безопасности в 

процессе участия в 

физкультурно-

спортивных 

мероприятиях 

 Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

67 

68 

Стойка и перемещение игрока. Нижняя 

прямая подача мяча. Приём мяча снизу. 

Учебная игра. 

27.02 

28.02 

2 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости 

  

69 

70 

Нападающий удар после подбрасывания 

партнёром. Игра по упрощённым правилам. 

4.03 

5.03 

2   Игровые упражнения 



71 

72 

Передача мяча сверху. Приём мяча снизу в 

парах. Нападающий удар. Игра по 

упрощённым правилам. 

6.03 

11.03 

2 Уметь: выполнять 

бросок мяча двумя 

руками с двух шагов в 

движении 

Развитие быстроты, 

выносливости, силы, 

координации 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

73 

74 

Комбинации из освоенных элементов 

(приём, передача, удар). Тактика 

свободного падения. Учебная игра. 

12.03 

13.03 

2    

75 

76 

Комбинации из освоенных элементов. 

Нападающий удар после подбрасывания 

партнёром. Учебная игра. 

18.03 

19.03 

2 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

основных физических 

качеств 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 

77 

78 

Приём мяча снизу двумя руками через 

сетку.  Тактика свободного падения. Игра 

по упрощённым правилам. 

20.03 

1.04 

2 Как держать туловище 

при выполнении 

упражнений в 

равновесии 

 

Выполнять все виды 

равновесия на 

гимнастических 

снарядах 

Игровые упражнения 

79 Общая физическая подготовка. Игра по 

упрощённым правилам 

2.04 1 Как держать туловище 

при выполнении 

упражнений в 

равновесии 

 

Развитие основных 

физических качеств в 

процессе участия в 

подвижных играх и 

эстафетах 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

80 

 

Передачи , приёмы , подачи мяча. Учебная 

игра. 

3.04 1 Выполнение 

комплексов 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки и 

развития мышц 

туловища, развития 

основных физических 

качеств 

Действовать 

целенаправленно, 

подчиняться правилам 

игры 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 

81 Комбинации из освоенных элементов. 

Учебная игра. 

8.04 1 Выполнять опорный 

прыжок способом 

«согнув ноги» и «ноги 

врозь» с 

усложнениями 

Развитие быстроты, 

выносливости, силы, 

координации 

Игровые упражнения 

82 Правила по ТБ на уроках по лёгкой 9.04 1 Знание правил,  Выполнение упражнений 



атлетике. Спринтерский бег. Высокий старт 

20-40 м. Финиширование. Развитие 

скоростных качеств. 

техники выполнения 

двигательных 

действий основных 

физических качеств 

для выработки 

правильной осанки 

83 Высокий старт. Бег по дистанции 60 м. 

Челночный бег 3/10 м. правила 

соревнований. 

10.04 1 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости 

Развитие быстроты, 

выносливости, силы, 

координации 

Подвижные игры 

84 Бег на результат 100 м. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. 

15.04 1 Что такое фигурная 

маршировка 

Выполнять движения и 

воспроизводить их с 

заданной амплитудой 

без контроля зрения 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

85 

86 

  Прыжок в длину с места. Метание мяча на 

дальность. Развитие координационных 

способностей. 

16.04 

17.04 

2 Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

основных физических 

качеств 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

87 

88 

Метание мяча на заданное расстояние. 

Прыжок в длину с места. Спортивные игры. 

22.04 

23.04 

2 Выполнение 

комплексов 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки и 

развития мышц 

туловища, развития 

основных физических 

качеств 

  

89 Прыжок в высоту способом « 

перешагивание». Челночный бег 4/9 м. 

Развитие координации. 

24.04 1 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости. 

Как измерять пульс 

 Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 

90 

91 

Челночный бег 4/9 м.- на время . прыжок в 

высоту с разбега. Спортивные игры. 

Бег на средние дистанции. Метание мяча в 

цель. Развитие скоростно-силовых качеств. 

6.05 

7.05 

2 Значение ходьбы для 

укрепления здоровья 

человека 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

основных физических 

Игровые упражнения 



качеств 

92 

93 

Эстафетный бег. Общая физическая 

подготовка. 

8.05 

13.05 

 

2 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

основных физических 

качеств 

Подвижные игры 

94 

95 

Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Спортивные игры. Развитие 

выносливости. 

14.05 

15.05 

2 Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

 Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

96 

97 

Правила использования л/а упражнений для 

развития выносливости. Элементы 

релаксации. 

 

20.05 

 

2 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости 

Бежать с переменной 

скоростью в течение 5 

мин, в различном темпе 

Игровые упражнения 

98 

99 

Бег 20 минут. Преодоление вертикальных 

препятствий. Развитие выносливости. 

21.05 

22.05 

2 Правила передачи 

эстафетной палочки в 

эстафетах 

Знание правил, техники 

выполнения 

двигательных действий 

основных физических 

качеств 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

100 

101 

Понятие о ритме упражнения.  

Бег 2000 м.- на время. 

27.05 

28.05 

2 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, 

выносливости 

 Подвижные игры 

102 

 

Спортивные игры по выбору детей 29.05 1 Простейшие правила 

судейства по бегу 

 Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

102 ИТОГО  102    

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование по физкультуре 10 класс 105 часа (3 часа в неделю) 

Специальная группа: Абубикерова А.; Давельман Н.Н, Ткаченко С.Р. Гладышев Е.В. 

Подготовительная группа: Атажанов В.А, Нестеров Н.Ю, Пинчук А.А, Позов Г.Л, Игнатьев Д.Е, Васильева Д.С. Мячин Д.И. 

№ 

п/п 

 

Тема Дата Кол-во 

часов 

Формируемые 

представления 

Содержание, виды деятельности 

10  Подготовительная Специальная 

1 Правила безопасности при 

выполнении физических 

упражнений. 

5.09  1 Соблюдать правила 

безопасного поведения 

на спортивной площадке 

при выполнении 

физических упражнений 

Строевые 

упражнения. 

Беседа. Инструктаж 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 

2 Ходьба на скорость с переходом 

на бег и  

обратно. 

6.09  1 Привитие интереса  к 

занятиям физкультурой 

Работа в парах Игровые упражнения 



3 Прохождение отрезков от  100 до 

200 м 

7.09  1 Формирование 

пространственных 

представлений  

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

4 Пешие переходы по 

пересеченной местности от  

3 до 4 км. 

Фиксированная ходьба. 

12.09  1 Соблюдать правила 

безопасного поведения 

на спортивной площадке 

при выполнении 

физических упражнений. 

Строевые 

упражнения. 

Беседа. Инструктаж 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 

5 Бег на скорость 60 м. 13.09  1 Развитие точности 

движений, 

пространственной 

ориентировки, ловкости 

Работа в парах Игровые упражнения 

6 Бег на 60 м 4 раза за урок. 14.09  1 Развитие точности 

движений, 

пространственной 

ориентировки, ловкости 

 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

7 Бег на 100 м 3 раза за урок. 19.09  1 Развитие выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

 

Практические задания Подвижные игры 

8 

9 

Эстафетный бег с этапами до 100 

м. 

20.09 

21.09 

 2 Развитие и 

совершенствование 

двигательных умений и 

навыков 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

10 Медленный бег до 10-12 минут. 26.09  1 Соблюдать правила 

безопасного поведения 

на спортивной площадке 

при выполнении 

физических упражнений 

 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

11 Совершенствование эстафетного 

бега (4 по 200 м). 

27.09  1 Выполнять стартовый 

разгон с плавным 

переходом в бег. Бежать 

с переменной скоростью 

Работа в парах  



12 Бег на средние дистанции (800 

м). 

28.09  1 Развитие выносливости, 

силы, ловкости 

Строевые 

упражнения. 

Беседа.  

Общеразвивающие 

упражнения. 

Подвижные игры 

13 Кросс: мальчики 1000 м, 

девушки 800 м. 

3.10  1 Соблюдать требования 

техники безопасности в 

процессе участия в 

физкультурно-

спортивных 

мероприятиях 

Работа в парах Игровые упражнения 

14 Специальные упражнения в 

высоту и длину. 

 

4.10  1 Развитие выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

15 

16 

Прыжок в длину с полного 

разбега способом «согнув ноги», 

совершенствование всех фаз 

прыжка. 

 

5.10 

10.10 

 2 Развитие скоростно-

силовых качеств, 

ловкости 

Практические задания Подвижные игры 

17 Прыжок в высоту с полного 

разбега способом 

«перешагивание»; 

совершенствование всех фаз 

прыжка. 

 

11.10  1 Повторение видов 

метания 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

18 Прыжок в высоту с разбега 

способом «перекидной»  

12.10  1 Развитие чувства ритма 

и темпа, координации 

движения. 

Работа в парах Игровые упражнения 

19 

20 

Метание различных предметов: 

малого утяжеленного мяча (100-

150 г), гранаты, положений (стоя, 

с разбега) в цель и на дальность. 

Толкание ядра. 

17.10 

18.10 

 2 Как выполнять задание 

за определенное время и 

на определенный 

ориентир 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

21 Построение в колонну по 2 на 

определенный интервал и 

дистанцию. 

19.10  1 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, выносливости 

Практические задания Подвижные игры 



22 Подтягивание на перекладине. 

ОРУ на развитие силы. 

24.10  1 Развитие чувства ритма 

и темпа, координации 

движения. 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

23 

 

Низкий старт. Стартовые 

ускорения 15-20 м.  

(4-5 повторений). 

25.10  1 Соблюдать правила игры Работа в парах Игровые упражнения 

24 Сгибание и разгибание туловища 

из положения лежа за 30 сек. 

26.10  1 Привитие интереса к 

спортивным играм 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

25 Прыжки в длину с места 7.11  1 Формирование 

установки на сохранение 

и укрепление здоровья, 

навыков здорового и 

безопасного образа 

жизни 

Практические задания Подвижные игры 

26 

27 

Прыжок в высоту «ножницы». 

Обучение с 7-9 шагов разбега 

8.11 

9.11 

 2 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, выносливости 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

28 Прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги» 

14.11  1 Развитие выносливости. 

Закаливание организма 

Работа в парах Игровые упражнения 

29 

30 

Метание малого мяча (150гр) на 

дальность с 5-6 шагов разбега. 

15.11 

16.11 

 2 Приобретение знаний в 

области гигиены, 

теоретических сведений 

о физкультуре 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

31 

32 

Метание малого мяча (150 гр) в 

цель с 16-18 м. 

21.11 
22.11 

 2 Привитие интереса  к 

занятиям физкультурой 

Практические задания Подвижные игры 

33 Обучение техники длительного 

бега. 

23.11  1  Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

34 

35 

Бег с изменением скорости и 

направления. 

28.11 

29.11 

 2 Соблюдать правила 

безопасного поведения 

на спортивной площадке 

  



при выполнении 

физических упражнений. 

36 

37 

Баскетбол.  Ловля 

высоколетящих  мячей. 

30.11 

5.12 

 2 Развитие точности 

движений, 

пространственной 

ориентировки, ловкости 

Работа в парах Игровые упражнения 

38 

39 

Передача мяча двумя  руками. 6.12 

7.12 

 2 Развитие точности 

движений, 

пространственной 

ориентировки, ловкости 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

40 

41 

 

Бросок двумя руками сверху. 12.12 

13.12 

 2 Развитие выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

Практические задания Подвижные игры 

42 

43 

Ведение мяча с изменением 

высоты отскока 

14.12 

19.12 

 2 Развитие и 

совершенствование 

двигательных умений и 

навыков 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

44 

45 

Ведение мяча правой, левой 

рукой попеременно. 

20.12 

21.12 

 2 Соблюдать правила 

безопасного поведения 

на спортивной площадке 

при выполнении 

физических упражнений 

Выполнение 

гимнастических  

упражнений 

Выполнение игровых 

упражнений. Подвижные 

игры 

46 Ловля мяча в движении - 

остановка - бросок мяча в 

корзину в прыжке. 

9.01  1 Выполнять стартовый 

разгон с плавным 

переходом в бег. Бежать 

с переменной скоростью 

Работа в парах Игровые упражнения 

47 

48 

Броски мяча со среднего  

расстояния. 

10.01 

11.01 

 2 Развитие выносливости, 

силы, ловкости 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

49 

50 

Баскетбол. 

Вырывание мяча. Штрафной 

бросок. 

16.01 

17.01 

 2 Соблюдать требования 

техники безопасности в 

процессе участия в 

физкультурно-

спортивных 

Практические задания Подвижные игры 



мероприятиях 

51 

52 

Бросок мяча в корзину одной 

рукой. Учебная игра в баскетбол. 

18.01 

23.01 

 2 Развитие выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

53 

54 

Основные способы  перемещения 

волейболиста. 

24.01 

25.01 

 2 Развитие скоростно-

силовых качеств, 

ловкости 

Работа в парах Игровые упражнения 

55 

56 

Нижняя прямая подача.  

 

30.01 

31.01 

 2 Повторение видов 

подачи  мяча 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

57 

58 

Прием мяча снизу 1.02 

6.02 

 2 Развитие чувства ритма 

и темпа, координации 

движения. 

Практические задания Подвижные игры 

59 

60 

Верхняя подача. 7.02 

8.02 

 2  Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

61 

62 

Прием мяча сверху. 13.02 

14.02 

 2 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, выносливости 

  

63 

64 

Нападающий удар.  15.02 

20.02 

 2 Развитие чувства ритма 

и темпа, координации 

движения. 

Беседа. Практическая 

деятельность 

Наблюдение.  Беседа. 

Подвижные игры. 

65 Учебная игра в волейбол. 21.02  1 Соблюдать правила игры Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

66 

67 

Упражнения с гимнастическими 

палками. ТБ 

22.02 

27.02 

 2 Привитие интереса к 

спортивным играм 

Практические задания Подвижные игры 



68 

69 

Упражнения с набивными 

мячами. 

 

28.02 

29.02 

 2 Формирование 

установки на сохранение 

и укрепление здоровья, 

навыков здорового и 

безопасного образа 

жизни 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

70 

71 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. 

 

5.03 

6.03 

 2 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, выносливости 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

72 

73 

Длинный кувырок вперед.  

Кувырок назад. 

7.03 

12.03 

 2 Развитие выносливости. 

Закаливание организма 

Практические задания Подвижные игры 

74 

75 

Стойка на голове.  

 

13.03 

14.03 

 2 Формирование навыков 

правильной осанки в 

статистических 

положениях и в 

движениях 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

76 

77 

Прыжок ноги врозь через козла в 

длину (110 см.) 

 

19.03 
20.03 

 2 Правила безопасности 

при выполнении 

упражнений.  

 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

78 

79 

Прыжок согнув ноги через козла 

в ширину (110см). 

 

21.03 
2.04 

 2 Выработка прыжка Практические задания Подвижные игры 

80 

81 

Лазание по канату в два и три 

приема. 

 

3.04 

4.04 

 2 Освоение двигательных 

навыков, координации 

движений 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

82 

83 

 

Равномерный бег 800 м.  9.04 

10.04 

 2 Выполнение комплексов 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки и 

развития мышц 

туловища, развития 

основных физических 

качеств 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 



84 

85 

Бег 30 м. (2-3 повторения). 11.04 

16.04 

 2 Развитие основных 

физических качеств в 

процессе участия в 

подвижных играх и 

эстафетах 

Практические задания Подвижные игры 

86 

87 

Подтягивание на перекладине. 

 

17.04 

18.04 

 2 Развитие чувства ритма 

и темпа, координации 

движения. 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

88 

89 

Низкий старт. Стартовые  

ускорения 15-20м. (4-5 

повторений). 

 

23.04 
24.04 

 2 Совершенствование 

физических качеств: 

ловкости, силы, 

быстроты, выносливости 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

90 

91 

 

Челночный бег 3х10 

Прыжки в длину с места.  

 

25.04 
2.05 

 2 Развитие основных 

физических качеств в 

процессе участия в 

подвижных играх и 

эстафетах 

Практические задания Подвижные игры 

92 

93 

 

Челночный бег 4х10 

Бег 1000 м. с  фиксированием 

результата. 

 

7.05 

8.05 

 2 Выполнение комплексов 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки и 

развития мышц 

туловища, развития 

основных физических 

качеств 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 

94 

 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа. 

 

14.05  1 Развитие двигательных 

навыков, координации 

движений 

Практические задания Подвижные игры 

95 

96 

Прыжки в длину с разбега  

способом «согнув ноги» с 

11-13 шагов разбега. 

15.05 

16.05 

 2 Развитие двигательных 

навыков, координации 

движений 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

97 

98 

Метание малого мяча   (150гр) в 

цель  

21.05 
22.05 

 2 Развитие двигательных 

навыков,координации 

движений 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнение упражнений 

для выработки 

правильной осанки 



 

 
 

99 

100 

Метание малого мяча (150гр) на 

дальность с 5-6шагов разбега. 

23.05 

28.05 

 2 Развитие координации 

движений 

Практические задания Подвижные игры 

101 

102 

Обучение техники   эстафетного 

бега. 

29.05 

30.05 

 2 Развитие основных 

физических качеств 

Практическая 

деятельность 

Наблюдение. Беседа. 

Подвижные игры 

102 ИТОГО 102      

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование по физкультуре 11 класс102 часа (3 часа в неделю) 

 

Специальная группа: Беспалый Т.А, Даричев И.И, Шалыгина А.В, 

Подготовительная группа:  Болтов А.В; Измаилова Д. А; Карякин Д.А; Лихоносов Д.А; Плиско А. Сафонов А.Н; Сергиенко А.А; Кузмин 

Д.Н, Осипов М.В, Осипенко С.Д, Селюгин Д.Д.  

№ 

п/п 

Тема урока Дата Кол-

во 

часов 

Формируемые 

представления 

(термины, 

понятия, 

словарные слова) 

Содержание, виды деятельности. ( кратко 

этапы урока, беседы.,с,р практические, 

тесты) 
11А 11Б Подготовительная Специальная 

1 I четверть  (23 ч) 

Легкая атлетика 

Основы знаний 

Что разрешено и не разрешено на 

уроках физкультуры 

Что такое двигательный режим 

Самоконтроль и его основные приемы 

Правила безопасности при выполнении 

физических упражнений 

1.09 1.09 1 Соблюдать правила 

безопасного 

поведения на 

спортивной 

площадке при 

выполнении 

физических 

упражнений 

Приобретение 

знаний в области 

гигиены, 

теоретических 

сведений о 

физкультуре 

Соблюдать правила 

безопасного 

поведения на 

спортивной 

площадке при 

выполнении 

физических 

упражнений 

Строевые упражнения. 

Беседа. Инструктаж 

2 

3 

Ходьба с чередованием бега.   

 

5.09 

7.09 

6.09 

7.09 

2 Привитие интереса  

к занятиям 

Привитие интереса  

к занятиям 

Работа в парах 



физкультурой физкультурой 

4 

5 

Спортивная ходьба.  Подвижные игры 

«Дотянись» 

 

8.09 

12.09 

8.09 

13.09 

 

2 Формирование 

представлений о 

собственном теле, 

возможностях и 

ограничениях его 

физических 

функций 

Формирование 

представлений о 

собственном теле, 

возможностях и 

ограничениях его 

физических 

функций 

Выполнение на 

развитие ориентировки  

в пространстве 

6 Пешие переходы 1 - 2 км 14.09 14.09 1 Соблюдать правила 

безопасного 

поведения на 

спортивной 

площадке при 

выполнении 

физических 

упражнений. 

Соблюдать правила 

безопасного 

поведения на 

спортивной 

площадке при 

выполнении 

физических 

упражнений. 

Строевые упражнения. 

Беседа. Инструктаж 

7 

 

 

 

 

Бег в гору и под гору. 15.09 15.09 1 Развитие точности 

движений, 

пространственной 

ориентировки, 

ловкости 

Развитие точности 

движений, 

пространственной 

ориентировки, 

ловкости 

Работа в парах 

8 Бег на 300 м. 19.09 20.09 1 Развитие точности 

движений, 

пространственной 

ориентировки, 

ловкости 

Развитие 

выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

 

Выполнение на 
развитие ориентировки  

в пространстве 

9 Эстафета 4 по 200 м. 21.09 21.09 1 Развитие 

выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

Развитие и 

совершенствование 

двигательных 

умений и навыков 

Практические задания 

10 Бег на средние дистанции ( 800 м) 22.09 22.09 1 Развитие и 

совершенствование 

двигательных 

умений и навыков 

Соблюдать правила 

безопасного 

поведения на 

спортивной 

площадке при 

выполнении 

физических 

Практическая 

деятельность 



упражнений 

11 Кросс: мальчики – 1200 м. Девочки – 

до1000 м. 

26.09 27.09 1 Соблюдать правила 

безопасного 

поведения на 

спортивной 

площадке при 

выполнении 

физических 

упражнений 

Ориентировка в 

пространстве 

Практическая 

деятельность 

12 Совершенствование эстафетного бега. 

 

28.09 28.09 1 Выполнять 

стартовый разгон с 

плавным переходом 

в бег. Бежать с 

переменной 

скоростью 

Развитие 

выносливости, 

силы, ловкости 

Работа в парах 

13 Эстафета 4 по 200 м. 29.09 29.09 1 Развитие 

выносливости, 

силы, ловкости 

 Строевые упражнения. 
Беседа.  

14 Прыжки 

Прыжок в высоту способом  

«перекидной» (юноши) и  

«перешагивание», «перекат» (девушки) 

 

3.10 4.10 1 Соблюдать 

требования техники 

безопасности в 

процессе участия в 

физкультурно-

спортивных 

мероприятиях 

 

Развитие 

выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

Работа в парах 

15 Прыжок в длину с разбега способом 

«согнув ноги» (10 – 12 беговых шагов). 

5.10 5.10 1 Развитие 

выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

Выполнение на 

развитие ориентировки  

в пространстве 

16 Прыжки в полуприседе с 

продвижением вперед. 

6.10 6.10 1 Развитие 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

 Практические задания 

17 Метание 

Закрепление всех видов метания (в цель 

и на дальность). 

10.10 11.10 1 Повторение видов 

метания 

Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Практическая 

деятельность 



18   Толкание ядра.  Подвижные игры 

«Точно в ориентир» 

12.10 12.10 1 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

Работа в парах 

19 Ориентировка в пространстве 

Совершенствование поочередной 

координации в ходьбе; правая рука 

вперед - шаг левой ногой вперед, 

правая рука вниз – шаг правой ногой 

назад 

13.10 13.10 1 Как выполнять 

задание за 

определенное время 

и на определенный 

ориентир 

Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Выполнение на 

развитие ориентировки  

в пространстве 

20 Упражнения на быстроту и точность 

реакций. 

17.10 18.10 1 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

 Практические задания 

21 Прыжки в заданном  ритме. 19.10 19.10 1 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Практическая 

деятельность 

22 Подвижные игры «Запрещенное 

движение», «Сумей догнать» 

20.10 20.10 1 Соблюдать правила 

игры 

 Работа в парах 

23 Игровые упражнения Подвижные игры 

«Сумей догнать» 

 

24.10 25.10 1 Привитие интереса 

к спортивным 

играм 

Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Выполнение на 

развитие ориентировки  

в пространстве 

24 Волейбол 
Основы знаний. 

Влияние занятий спортивными играми 

на готовность ученика трудиться. 

26.10 26.10 1 Формирование 

установки на 

сохранение и 

укрепление 

здоровья, навыков 

здорового и 

безопасного образа 

жизни 

Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Практические задания 

25 Правила безопасного поведения при 

проведении занятий волейболом.  
Тактика игры в волейбол. 

27.10 27.10 1 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

Освоение 

двигательных 

навыков, 

Практическая 

деятельность 



силы, быстроты, 

выносливости 

координации 

движений 

26 

27 

Разбор правил игры 

Судейство соревнований 

7.11 

9.11 

8.11 

9.11 

2 Развитие 

выносливости. 

Закаливание 

организма 

Работа в парах Знание правил, 

техники выполнения 

двигательных 

действий 

28 Верхняя передача  мяча двумя руками в 

различных направлениях, стоя на месте 

и после передвижения. 

10.11 10.11 1 Развитие меткости, 

координации 

движения. 

Выполнение на 

развитие 
ориентировки  в 

пространстве 

 

29 

30 

Приемы мяча различным способом. 

Одиночное и парное блокирование 

14.11 

16.11 

15.11 

16.11 

2 Ориентировка в 

пространстве, 

быстрота реакций, 

дифференциация 

силовых  
пространственных  

и временных 

параметров 

движений 

Практические 

задания 
 

31 

32 

Тактика нападения со второй подачи 

игроком передней линии и защиты 

углом вперед.  

Учебная игра 

17.11 

21.11 

17.11 

22.11 

2 Развитие 

координационных 

способностей 

Практическая 

деятельность 
Соблюдение правил 

игры 

33 Подвижные игры в волейболе «Точно в 

круг» 

23.11 23.11 1 Соблюдение правил 

и условий игры 

  

34 Подвижные игры в волейболе «Быстро 

по местам»  

 

24.11 24.11 1 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Работа в парах  

35 

36 

Баскетбол 

Баскетбол. Роль судьи в соревнованиях, 

практическое судейство. Понятие о зонной 
и персональной защите. 

28.11 

30.11 

29.11 

30.11 

2   Знание правил 

игры в баскетбол 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 
пространстве 

 

37 

38 

Ловля высоко летящего мяча в прыжке 

одной рукой с поддержкой ругой; 

передача мяча в прыжке. 

1.12 

5.12 

1.12 

6.12 

2 Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

Практические 

задания 
Развитие основных 

физических качеств в 

процессе участия в 

подвижных играх и 



движений эстафетах 

39 

40 

 

Броски мяча двумя руками от головы 

или одной рукой сверху в прыжке.  

Сочетание приемов. 

 

7.12 

8.12 

7.12 

8.12 

2 Знание правил в 

игре, их  

соблюдение. 

Принимать и 

передавать мяч 

сверху, снизу в 

парах после 

перемещений 

Практическая 

деятельность 
Воспитание чувства 

коллективизма 

41 

42 

Совместные действия трех нападающих 
против двух защитников 

Ведение, ловля и передача мяча в парах, 

тройках 

12.12 

14.12 

13.12 

14.12 

2 Принимать и 

передавать мяч 

сверху, снизу в 

парах после 

перемещений 

Выполнение 
гимнастических  

упражнений 

Действовать 

целенаправленно, 

подчиняться 

правилам игры 

43 

44 

Двухсторонняя игра  с выполнением всех 

правил. 

Учебная игра 

15.12 

19.12 

15.12 

20.12 

2 Развитие и 

укрепление  мышц 

туловища, развития 

основных 

физических качеств 

Работа в парах Умение подавать 

строевые команды, 

вести подсчёт при 

игре 

 

45 

46 

Подвижные игры в баскетболе «Очков 

набрал больше всех», «Самый точный» 

 

21.12 

22.12 

21.12 

22.12 

2 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Выполнение на 
развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Умение  вести 

подсчёт при игре 

 

47 Строевые упражнения 

Согласованные повороты группы 

учащихся кругом (направо, налево); 

переход с шага на месте на ходьбу 

вперед в шеренге, колонне. 

9.01 10.01 1 Формирование 

навыков 

правильной осанки 

в статистических 

положениях и в 

движениях 

Практические 

задания 
Знание правил, 

техники выполнения 

двигательных 

действий 

48 Отработка строевого шага. 

Захождение плечом в колонне по одному, 

по два. 

11.01 11.01 1 Правила 

безопасности при 

выполнении 

упражнений.  

 

Практическая 

деятельность 
 

49 Дыхательные упражнения 

Восстановление дыхания при 

12.01 12.01 1 Выработка 

правильной 

Работа в парах  



выполнении упражнений с интенсивной 

нагрузкой 

 

воздушной струи 

50 Упражнения в расслаблении мышц 
Приемы расслабления при выполнении 

упражнений циклического характера.  
Полное расслабление 

16.01 17.01 1 Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

 

51 Общеразвивающие упражнения 

Круговые движения туловища (и.п. 

руки за голову, верх) 

18.01 18.01 1 Выполнение 

комплексов 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки 

и развития мышц 

туловища, развития 

основных 

физических качеств 

Практические 

задания 
Развитие основных 

физических качеств в 

процессе участия в 

подвижных играх и 

эстафетах 

52 Выпады: вперед с наклоном туловища 

назад, вперед; вправо, влево с наклоном 

вперед; вправо, влево с наклоном 

вперед, в сторону, назад с наклоном 

вперед 

19.01 19.01 1 Развитие основных 

физических качеств 

в процессе участия 

в подвижных играх 

и эстафетах 

Практическая 
деятельность 

 

53 С гимнастическими  палками 
Балансирование гимнастической палки на 
ладони правой - левой руки. 

23.01 24.01 1 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

  

54 С набивными мячами (вес 2-3 кг)  

 

25.01 25.01 1 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Беседа. Практическая 

деятельность 
Знание правил, 

техники выполнения 

двигательных 

действий 

55 Перебрасывание мяча вверх из-за 

головы, снизу и от груди партнеру. 

26.01 26.01 1 Развитие основных 

физических качеств 

в процессе участия 

в подвижных играх 

и эстафетах 

Выполнение на 
развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

 

56 Упражнения на гимнастической 30.01 31.01 1 Развитие Практические Знание правил, 



скамейке 

Ходьба и бег по гимнастической 

скамейке  

 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

задания техники выполнения 

двигательных 

действий 

57 Ходьба по рейке гимнастической 

скамейки 

Расхождение в парах 

 

31.01 1.02 1 Выполнение 

комплексов 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки 

и развития мышц 

туловища, развития 

основных 

физических качеств 

Практическая 

деятельность 
 

58 Выполнение комплексов упражнений 

 

2.02 2.02 1 Развитие основных 

физических качеств 

в процессе участия 

в подвижных играх 

и эстафетах 

Выполнение на 
развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Знание правил, 

техники выполнения 

двигательных 

действий 

59 Упражнения на гимнастической стенке 

Пружинистые приседания в положении 

выпада вперед, опираясь ногой о рейку 

на уровне колена 

6.02 7.02 1 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Практические 

задания 
 

60 Сгибание и разгибание рук в 

положении лежа на полу, опираясь 

ногами на вторую, третью рейку от 

пола (мальчики) 

 

8.02 8.02 1 Выполнение 

комплексов 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки 

и развития мышц 

туловища, развития 

основных 

физических качеств 

Практическая 
деятельность 

 

61 Акробатические упражнения 

Кувырок назад. 

9.02 9.02 1 Развитие основных 

физических качеств  

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 
пространстве 

Знание правил, 

техники выполнения 

двигательных 

действий 

62 Перекатом назад, стойка на лопатках 13.02 14.02 1 Формирование Практические  



(мальчики); кувырок назад  сед  в 

«полушпагат» (девочки) 
навыков 

правильной осанки 

в статистических 

положениях и в 

движениях 

задания 

63 Простые и смешанные висы и упоры 

Вис на одной руке на время (правой и 

левой) с различными положениями ног. 

15.02 15.02 1 Выполнение 

комплекса 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки 

и развития мышц 

туловища 

Практическая 

деятельность 
 

64 Простые комбинации на перекладине, 

брусьях. 

16.02 16.02 1 Знание правил, 

техники 

выполнения 

двигательных 

действий основных 

физических качеств 

Выполнение на 

развитие 
ориентировки  в 

пространстве 

Правила поведения 

при выполнении 

упражнений  

 

 

65 Подтягивание в висе. 

Поднимание прямых ног в висе на 

гимнастической стенке 

20.02 21.02 1 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Практические 

задания 
Принимать исходные 

положения по 

словесной 

инструкции учителя 

66 Переноска и передача предметов 

Переноска груза и передача предметов: 

Передача мяча при выполнении 

эстафет. 

22.02 22.02 1  Практическая 

деятельность 
 

67 Лазание и перелезание. 

Закрепление ранее изученных способов  

лазания по канату. 

27.02 28.02 1 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 
пространстве 

 

68 Перелезания  через препятствия 

различной высоты. 

29.02 29.02 1 Соблюдение 

требований техники 

безопасности в 

процессе участия в 

физкультурно-

спортивных 

мероприятиях 

Практические 

задания 
Правила безопасного 

поведения при 

выполнении  

упражнений 

 



69 Равновесие. 

Упражнение на бревне высотой 100 см. 

 

1.03 1.03 1 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Практическая 

деятельность 
Принимать исходное 

положение при 

выполнении  

упражнений 

70 Для девочек: вскок с опорой в сед на 

бревне: прыжки на одной ноге, другую 

вперед (назад, в сторону); повороты 

махом ноги назад, переход из 

положения сидя ноги врозь в упор 

лежа. Соскок 

5.03 6.03 1 Правила 

безопасности при 

выполнении 

упражнений  

Выполнение на 

развитие 

ориентировки  в 

пространстве 

Выполнять 

упражнения по 

словесной команде 

71 Зачетные комбинации (2-3) в 

статистическом положении 

прогнувшись ноги врозь. 

7.03 7.03 1 Как держать 

туловище при 

выполнении 

упражнений в 

равновесии 

 Строевые упражнения. 
Беседа. Инструктаж 

72 Расхождение вдвоем  при встрече  с 

предметами руках на гимнастической 

скамейке. 

12.03 13.03 1  Привитие интереса  

к занятиям 

физкультурой 

Работа в парах 

73 Расхождение вдвоем переступанием 

через партнера  (высота 60-70см.) 
Бег по скамейке с различными 
положениями рук и с мячом. 

Зачетные комбинации (2-3) в 

статистическом положении. 

14.03 14.03 1 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Формирование 

представлений о 

собственном теле, 

возможностях и 

ограничениях его 

физических 

функций 

Выполнение на 
развитие ориентировки  

в пространстве 

74 Прыжки в заданном  ритме. 15.03 15.03 1 Как держать 

туловище при 

выполнении 

упражнений в 

равновесии 

 

Соблюдать правила 

безопасного 

поведения на 

спортивной 

площадке при 

выполнении 

физических 

упражнений. 

Соблюдать 

требования техники 

безопасности в 

Строевые упражнения. 

Беседа. Инструктаж 



процессе участия в 

физкультурно-

спортивных 

мероприятиях 

75 Опорный прыжок 

Совершенствование всех видов ранее 

изученных прыжков с увеличением 

высоты снаряда, расстояние мостика от 

козла 

 

19.03 20.03 1 Выполнять все 

виды опорных 

прыжков 

Развитие точности 

движений, 

пространственной 

ориентировки, 

ловкости 

Работа в парах 

76 Опорный  прыжок. Прыжки ранее 

изученными способами  через козла,  

коня с поворотом на 90 , 180 в шину 

(высота до 120 см. для мальчиков и 110 

для девочек).  Кувырки боком с 

поворотом  через коня с ручками 

(высота мальчики 125см. девочки 115 

см.) 

21.03 21.03 1 Выполнение 

комплексов 

упражнений для 

формирования 

правильной осанки 

и развития мышц 

туловища, развития 

основных 

физических 

качеств.  Знать 

технику 

безопасности при 

выполненииа 

Развитие 

выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

 

Выполнение на 

развитие ориентировки  
в пространстве 

77 

78 

Правила безопасности при выполнении 

физических упражнений. 

Понятие спортивной этики. 

22.03 

2.04 

22.03 

3.04 

2 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости. 

 

Развитие и 

совершенствование 

двигательных 

умений и навыков 

Практические задания 

79 

80 

Ходьба с чередованием бега.   

Выполнение комплексов упражнений 

 

 

4.04 

5.04 

4.04 

5.04 

2 Значение ходьбы 

для укрепления 

здоровья человека 

Соблюдать правила 

безопасного 

поведения на 

спортивной 

площадке при 

выполнении 

физических 

упражнений 

Практическая 
деятельность 



81 

82 

Спортивная ходьба 

Кувырок назад 

 

9.04 

11.04 

10.04 

11.04 

2 Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Ориентировка в 

пространстве 

Практическая 

деятельность 

83 

84 

Прыжки в заданном  ритме. 

Прыжки на скакалке 

12.04 

16.04 

12.04 

17.04 

2 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Развитие 

выносливости, 

силы, ловкости 

Работа в парах 

85 Отработка строевого шага. 

 
18.04 18.04 1 Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

 Строевые упражнения. 
Беседа.  

86 Дыхательные упражнения 

 

19.04 19.04 1 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Развитие 

выносливости, 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

Работа в парах 

87 

88 

Восстановление дыхания при 

выполнении упражнений с интенсивной 

нагрузкой 

 

23.04 

25.04 

24.04 

25.04 

2 Правила передачи 

эстафетной палочки 

в эстафетах 

Развитие 

скоростно-силовых 

качеств, ловкости 

Выполнение на 
развитие ориентировки  

в пространстве 

89 Приемы расслабления при выполнении 
упражнений циклического характера.  
Полное расслабление  
 

26.04 26.04 1 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

 Практические задания 

90 Упражнения в расслаблении мышц 2.05 

 

2.05 

 

1 Простейшие 

правила судейства 

по бегу. 

Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Практическая 

деятельность 

91 Общеразвивающие упражнения 

Круговые движения туловища (и.п. 

руки за голову, верх) 

3.05 

 

3.05 

 

1 Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

Работа в парах 



 

 

92 

93 

Выпады: вперед с наклоном туловища 

назад, вперед; вправо, влево с наклоном 

вперед; вправо, влево с наклоном 

вперед, в сторону, назад с наклоном 

вперед 

7.05 

14.05 

8.05 

15.05 

2  Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Выполнение на 

развитие ориентировки  
в пространстве 

94 Выполнение комплексов упражнений 

Подтягивание в висе. (юноши) 

Поднимание прямых ног в висе ( 

девушки) 

 

16.05 16.05 1 Развитие основных 

физических качеств  

 Практические задания 

95 

96 

 

Сгибание и разгибание рук в 

положении лежа на полу 

Развитие силы выносливости 

17.05 

 

17.05 

 

1 Выполнять прыжки 

в длину 

Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Практическая 

деятельность 

97 

98 

Кувырок вперед 

Полное расслабление 

21.05 

23.05 

22.05 

23.05 

2 Освоение 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

 Работа в парах 

99 

100 

Перекатом назад, стойка на лопатках 

(мальчики); кувырок назад  сед  в 

«полушпагат» (девочки) 

24.05 

28.05 

 

24.05 

29.05 

 

2  Развитие чувства 

ритма и темпа, 

координации 

движения. 

Выполнение на 
развитие ориентировки  

в пространстве 

101 

102 

Совершенствование поочередной 

координации в ходьбе; правая рука 

вперед - шаг левой ногой вперед, 

правая рука вниз – шаг правой ногой 

назад 

 

30.05 

31.05 

 

 

30.05 

31.05 

 

 

 

2 Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Совершенствование 

физических 

качеств: ловкости, 

силы, быстроты, 

выносливости 

Практические задания 

102 ИТОГО 101  102    
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