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Пояснительная записка 

 

Программа физического воспитания учащихся 5-9 классов коррекционной школы (VIII вид) 

является продолжением программы 1 - 4 классов, формируя у учащихся целостное представление о 

физической культуре, способность включиться в производительный труд. Своеобразие данной про-

граммы заключается в том, что она составлена на основе знаний о физическом развитии и подготов-

ленности, психофизических и интеллектуальных возможностей детей с нарушениями интеллекта 11-

16 лет.  

Программа ориентирует учителя на последовательное решение основных задач физического 

воспитания:  

•  укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособности учащихся;  

•  развитие и совершенствование двигательных умений и навыков;  

•  приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре;  

•  развитие чувства темпа и ритма, координации движений;  

•  формирование навыков правильной осанки в статических положениях и в движении;  

•  усвоение учащимися речевого материала, используемого учителем на уроках по физической куль-

туре.  

Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрывно связан с развитием умствен-

ных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих возможностей считается одной из важных 

и носит коррекционную направленность. Специфика деятельности учащихся с нарушениями интел-

лекта на уроках физической культуры - чрезмерная двигательная реактивность, интенсивная эмоцио-

нальная напряженность, яркое проявление негативного отношения к занятиям и даже к окружающим 

детям и взрослым. Учитель свои требования должен сочетать с уважением личности ребенка, учетом 

уровня его физического развития и физической подготовки.  

Среди различных показателей эффективности процесса воспитания на уроках физической 

культуры важное значение в специальной коррекционной школе имеет активность учащихся, дисци-

плинированность, взаимопомощь, внешний вид, наличие соответствующей спортивной одежды, бе-

режное отношение к оборудованию и инвентарю. Огромную роль играет личность учителя.  

При прохождении каждого раздела программы предусмотрены задания, требующие примене-

ния сформированных навыков и умений в более сложных ситуациях (соревнования, смена мест про-

ведения занятий, увеличение или уменьшение комплексов упражнений и т. д.)  

В зависимости от условий работы учитель подбирает упражнения, игры, которые помогли бы кон-

кретному ребенку быстрее овладеть основными видами движений. В старших классах на уроках фи-

зической культуры систематически осуществляется  воздействие на развитие таких двигательных ка-

честв, как сила, быстрота, ловкость, выносливость, гибкость, вестибулярная устойчивость (ориенти-

ровка в пространстве и во времени при различной интенсивности движений). Эффективное примене-

ние упражнений для развития двигательных качеств повышает плотность урока, усиливает его эмо-

циональную насыщенность.  

Объем каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за определенное количе-

ство часов ученики смогли овладеть основой двигательных умений и навыков и включились в произ-

вольную деятельность.  

В программу включены следующие разделы: гимнастика, акробатика (элементы), легкая атле-

тика, лыжная подготовка (коньки), игры- подвижные и спортивные.  

Успеваемость по предмету «Физическая культура» в 5 - 9 классах определяется отношением 

ученика к занятиям, степенью сформированности учебных умений и навыков с учетом индивидуаль-

ных возможностей. Занятия с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной меди-

цинской группе, проводятся по специальной программе. Если учащиеся изъявляют желание и по за-

ключению врача могут заниматься с классом, им разрешается участие в занятиях под особым кон-

тролем учителя, с определенными ограничениями. Осуществляя индивидуальный и дифференциро-

ванный подход при развитии двигательных качеств целесообразно делить класс на группы учащихся 

с учетом их двигательных и интеллектуальных способностей.  

Следует обратить внимание на необходимость заключения врача о физической нагрузке и 

возможностях каждого учащегося. Обязательным для учителя является контроль за уровнем физиче-

ского развития и двигательной активностью учащихся (ДА). По мере прохождения учебного матери-

ала проводятся проверочные (контрольные) испытания по видам упражнений: бег 30-60 м; прыжок в 



длину с места; сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного мяча ( 1 кг) из-за 

головы обеими руками из положения сидя ноги врозь.  

Тесты проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно). Полученные данные обрабатываются, 

сопоставляются с показателями физического развития (рост, вес, объем груди, спирометрия), запи-

сываются в специально отведенный журнал учета двигательной активности (ДА) и физического раз-

вития. Особый подход в обучении и при принятии нормативов используется по отношению к детям с 

текущими состояниями и различными заболеваниями (эпилепсия, шизофрения, энурез, гидроцефа-

лия, врожденные пороки сердца и т. д.).  

Исключительное значение имеет внеклассная и внешкольная работа по физическому воспита-

нию. В основе ее реализации лежит программный материал.  

     В основу настоящей программы положена система доступных физических упражнений, 

направленных на коррекцию нарушений физического развития, общей и мелкой моторики, на укреп-

ление здоровья, выработку жизненно необходимых  двигательных умений  и навыков учащихся с 

ОВЗ.    

       При подборе учебных занятий, игр и упражнений предпочтение  отдается тем, которые можно 

разбить на ряд простых, элементарных движений, которые могут разучиваться автономно или в раз-

личных сочетаниях на этапе подготовки. Также должна быть предусмотрена возможность усложне-

ния заданий по мере их освоения. 

      Характерными особенностями детей с ОВЗ и умеренной умственной отсталостью являются 

вязкость и инертность протекания психических процессов, трудности переключения с одного дей-

ствия на другое, сниженные объемы всех оперативных процессов (внимания, памяти), стереотип-

ность мышления и т.д. 

      При изменении обстановки они часто не могут воспроизвести  даже хорошо знакомые, ра-

зученные упражнения. Поэтому при планировании уроков необходимо предусмотреть вариативность 

развивающей коррекционной среды и выполнения одних и тех же заданий в различных условиях. 

      При разработке уроков  следует учитывать, что словесная инструкция, даже в сочетании с по-

казом, не гарантирует правильное понимание  и усвоения упражнения. Поэтому учащимся требуется  

непосредственная помощь педагога в процессе воспроизведения того или иного задания, и это может 

занимать достаточно много времени. 

           

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ  

     Обучение физической культуре школьников предусматривает реализацию следующих целей: 

1. обеспечение комплексного подхода к развитию у детей моторных, умственных, социально-

бытовых навыков и содействия их социальной адаптации и интеграции  средствами адаптивной фи-

зической культуры; 

2. повышение двигательной активности и мобильности учащихся  средствами адаптивного физиче-

ского воспитания. 

     В процессе работы по программе, в соответствии с принципами специального образования, реша-

ются  следующие задачи: 

Образовательные задачи: 

1. формирование жизненно необходимых умений и навыков, обучение технике правильного выпол-

нения физических упражнений; 

2. формирование двигательных навыков прикладного характера; 

3. формирование пространственной ориентации; 

4. обучение двигательным действиям с помощью знаковой системы (жестовой, символической, так-

тильно-двигательной). 

Развивающие задачи:  

1. развитие физических качеств (быстроты, силы, ловкости, гибкости, точности движений, выносли-

вости, координационных способностей, двигательной реакции), а также общей и мелкой моторики; 

2. развитие навыков ориентировки в схеме собственного тела (освоение направлений пространства 

относительно положения собственного тела: вверху, внизу, сзади, над, под, справа, слева. Вперед, 

около, вокруг и т.д.); 

3. развитие пространственно-временной дифференцировки; 

4. развитие способности к самостоятельному передвижению, ориентировки в пространстве; 

5. развитие чувства темпа, ритма, движений; 

6. развитие зрительного восприятии и зрительно-моторной координации; 



7. развитие речи через движение; 

8. обогащение словарного запаса в процессе занятий физическими упражнениями. 

Оздоровительные задачи: 

1. формирование жизненно необходимых умений и навыков, обучение технике правильного выпол-

нения физических упражнений; 

2. формирование двигательных навыков прикладного характера; 

3. формирование пространственной ориентации; 

4. обучение двигательным действиям с помощью знаковой системы (жестовой, символической, так-

тильно-двигательной). 

Коррекционные задачи: 

1. коррекция психических нарушений; 

2. коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата; 

3. коррекция согласованности движений; 

4. коррекция пространственной ориентировки в ходе занятий физическими упражнениями; 

5. коррекция общей и мелкой моторики; 

6. коррекция зрительно-моторной координации; 

7. коррекция поведения, эмоционально-волевой сферы средствами физических упражнений; 

8. коррекция зрительного, слухового, тактильного восприятия учебного материала в процессе заня-

тий адаптивной физической культурой. 

Воспитательные задачи: 

1. воспитание устойчивого интереса, мотивация к занятости физическими упражнениями; 

2. воспитание в детях чувства уверенности в себе, своих силах и возможностях; 

3. преодоление страха пространства и высоты, скованности движений; 

4. формирование  у учащихся осознанного отношения к своему здоровью и мотивации к повышению 

двигательной активности. 

      Каждый урок по физической культуре строится в соответствии с основными дидактическими 

принципами: постепенным повышением нагрузки в упражнениях и переходом к успокоительным 

упражнениям в конце урока; чередованием различных видов упражнений, подбором упражнений, 

соответствующих физическим и адаптационным возможностям учащихся. 

      Урок целесообразно строить из четырех частей – вводной, подготовительной, основной и за-

ключительной, методически связанных между собой: 

-вводная часть (организация учащихся к проведению урока); 

-подготовительная часть (подготовительные и подводящие упражнения, регламентирующие техниче-

скую последовательность овладения двигательными действиями); 

-основная часть (направлена на решение образовательной задачи); 

-заключительная часть (упражнения на релаксацию, подведения итога урока, рефлексия). 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ  И ТРЕБОВАНИЯ К ЗНАНИЯМ, УМЕНИЯМ УЧАЩИХСЯ ПО ПРЕДМЕТУ  

«ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ» 

Вид программного 

материала,  

направленность 

классы 

5 6 7 8 9 

Основы знаний 

 

Человек занимается физкультурой (5 кл.). Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы (6 кл.). Что разрешено и не 

разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим. Самоконтроль и его основные приемы (7-8 кл.). Как вести себя 

в процессе игровой деятельности на уроке (8-9 кл.). Понятие спортивной этики (9 кл.). Отношение к своим товарищам по классу, 

группе, команде. Правила безопасности при выполнении физических упражнений (все классы)  

Гимнастика 

Строевые 

упражнения 

 

Ходьба в различном 

темпе по диагонали. 

Перестроение из ко-

лонны по одному в ко-

лонну по два (три). 

Смена ног при ходьбе. 

Повороты налево, 

направо, кругом (пере-

ступанием). Понятие 

«интервал». Ходьба в 

обход с поворотами на 

углах. Ходьба с оста-

новками по сигналу 

учителя (повторение). 

Перестроение из одной  

шеренги в две. Размы-

кание на вытянутые ру-

ки на месте (повторе-

ние) и в движении. Раз-

мыкание вправо, влево, 

от середины пристав-

ными шагами на интер-

вал руки в стороны. 

Выполнение команд: 

«Шире шаг!» «Короче 

шаг!» Повороты кру-

гом. Ходьба по диаго-

нали.  

Понятие о строе,  ше-

ренге, ряде, колонне, 2-

шере-ножном строе, 

флангах, дистанции. 

Размыкание  уступами 

по счету  «девять», 

«шесть»,  «три» на ме-

сте.  Повороты напра-

во,  налево при  ходьбе 

на месте. Выполнение 

команд: «Чаще шаг!»  

«Реже  шаг!»  Ходьба 

«змейкой», противохо-

дом.   

Закрепление всех видов 

перестроений. Поворо-

ты на месте и в движе-

нии. Размыкание в 

движении на заданную 

дистанцию и интервал. 

Построение в две ше-

ренги; размыкание, пе-

рестроение в четыре 

шеренги. Ходьба в раз-

личном темпе, направ-

лениях. Повороты в 

движении направо, 

налево.  

Выполнение строевых 

команд (четкость и пра-

вильность) за предыду-

щие годы. Размыкание в 

движении на заданный 

интервал. Сочетание 

ходьбы и бега в шеренге и 

в колонне; изменение 

скорости передвижения. 

Фигурная маршировка. 

Выполнение команд уче-

ника (при контроле учи-

теля). 

Общеразвивающие 

и корригирующие 

упражнения  

без предметов: 

- упражнения на 

осанку 

 

Упражнения с удержа-

нием груза (100-150 г) 

на голове; повороты 

кругом; приседание; 

ходьба по гимнастиче-

ской скамейке с раз-

личными положениями 

рук; передвижение по 

наклонной плоскости.  

Упражнения с удержа-

нием груза (150-200 г) 

на голове; лазание по 

гимнастической стенке 

вверх и вниз; передви-

жение по гимнастиче-

ской стенке влево-

вправо. 

Упражнения для  

удержания груза  на 

голове: поворот кру-

гом; в приседании, но-

ги скрестно.  Лазание 

по  гимнастической  

скамейке, руки на поя-

се, ноги прямые, сгиба-

ние и  разгибание стоп,  

кружение стоп  вправо, 

влево.   

Лазание по гимнасти-

ческой стенке вверх, 

вниз, переходы с  одно-

го пролета на другой; 

стоя на рейке гимна-

стической  стенки, 

взявшись  руками за 

рейку на уровне груди. 

Ходьба приставными 

шагами по бревну бо-

ком с грузом на голове.  

Из положения лежа на 

животе подбородок на  

тыльной стороне кистей 

руки, поднять голову и 

плечи, перевести руки на 

пояс, смотреть вперед. 

Стойка поперек (на рейке 

гимнастической  скамей-

ки) на одной ноге, другая 

вперед, в сторону, назад.  

- дыхательные 

упражнения 

Полное углубленное 

дыхание с различными 

Углубленное дыхание с 

движениями рук после 

Регулирование дыха-

ния при переносе груза, 

Регулировка дыхания 

после длительных про-

Восстановление дыхания 

при выполнении упраж-



 движениями рук. Дози-

рованное дыхание в 

ходьбе с движениями 

рук в различных 

направлениях.  

скоростно-силовых 

упражнений.  

 

в упражнениях с пре-

одолением препят-

ствий, сопротивления. 

Обучение правильному 

дыханию при выполне-

нии упражнений ско-

ростно-силового харак-

тера.  

бежек, при игре в бас-

кетбол, футбол.  Обу-

чение правильному 

дыханию при передви-

жении на лыжах.  

 

нений с интенсивной 

нагрузкой (передвижение 

на лыжах по пересечен-

ной местности, беге на 

средние дистанции).  

 

- упражнения в рас-

слаблении мышц 

 

Расслабленные потря-

хивания конечностями 

с возможно более пол-

ным  расслаблением 

мышц при  спокойном 

передвижении по залу. 

Чередование напря-

женной ходьбы (строе-

вым шагом) с ходьбой в  

полуприседе с расслаб-

ленным и опущенным 

вперед туловищем. 

Расслабление мышц 

после выполнения си-

ловых упражнений. 

Расслабление мышц по-

тряхиванием конечно-

стей после  выполнения 

скоростно-силовых 

упражнений. Маховые 

движения расслаблен-

ными руками вперед, 

назад, в стороны, в 

ходьбе и беге.  

 

Рациональная смена 

напряжения и расслаб-

ление определенных  

мышечных групп при  

переноске груза, при 

преодолении сопротив-

ления партнера при 

движении на лыжах.  

 

Приемы саморасслаб-

ления напряженных 

мышц ног после ско-

ростно-силовых нагру-

зок. Расслабление в по-

ложении лежа на спине 

с последовательными  

движениями, расслаб-

ленными конечностя-

ми.  

 

Приемы саморасслабле-

ния при выполнении 

упражнений с интенсив-

ной наrрузкой. Расслаб-

ление  голеностопа, сто-

пы. 

- основные положе-

ния движения го-

ловы, конечностей, 

туловища 

 

Сохранение заданного 

положения головы при  

выполнении наклонов, 

поворотов и вращений  

туловища. Из и. п. - 

стоя  ноги врозь, руки 

на пояс  - повороты ту-

ловища  вправо, влево с 

одновременными 

наклонами. Из и.п. - 

ноги врозь, руки в сто-

роны - наклоны вперед 

с поворотами в сторо-

Сохранять правильное 

положение головы в 

быстрых переходах из 

одного и. п. в другое. С 

фиксированным поло-

жением головы выпол-

нять наклоны, повороты 

и круговые движения 

туловища, руки за  го-

лову. Пружинистые 

наклоны вперед, в сто-

роны. Сгибание и раз-

гибание рук в упоре на 

Фиксированное поло-

жение головы при 

быстрых сменах и. п. 

Рациональные положе-

ния головы при круго-

вых движениях туло-

вищем с различными 

положениями рук: со-

хранение симметрич-

ного положения головы 

при выполнении 

упражнений из упора 

сидя сзади; прогибание 

Сочетание наклонов, 

поворотов, вращений 

головы с наклонами, 

поворотами и враще-

ниями туловища на ме-

сте и в движении. Со-

единение различных и. 

п. и движений руками, 

ногами,  

туловищем в неслож-

ных комбинациях. 

Наклоны туловища с 

подбрасыванием и  

Переходы из упора лежа 

и снова в упор присев од-

новременным выпрямле-

нием и сгибанием ног. 

Полуприседы с  

различным положением 

рук (на пояс, на голову). 

Продвижение в этом по-

ложении вперед, назад.  

 



ну.  Наклоны туловища  

вперед в сочетании с 

поворотами и с движе-

ниями  рук. Отведение 

ноги назад с поднима-

нием рук вверх. Пере-

ход из упора присев в 

упор лежа толчком 

двух  ног, вернуться в 

и. п. Лежа на животе, 

поочередное поднима-

ние ног. (Голова и руки 

при этом лежат на 

плоскости или подни-

маются одновременно с 

ногами.) Лежа на живо-

те (руки согнуты в лок-

тях, подбородок поло-

жен на кисти рук), под-

нимание головы (локти 

согнутых рук отводятся 

назад, лопатки прижи-

маются к позвоночни-

ку); поднимание голо-

вы с вытягиванием рук 

вперед, назад, в сторо-

ны. Из исходного по-

ложения - руки вперед, 

назад или в стороны - 

поднимание рук от 

опоры. Сгибание и раз-

гибание рук в упоре 

стоя, опираясь в стену 

или рейку гимнастиче-

ской скамейки на 

уровне груди и пояса. 

гимнастической ска-

мейке. Выпады в сторо-

ну, полуприседы с раз-

личным положением   

рук. Из упора сзади 

прогнуться. Опуститься 

и   встать без помощи 

рук. Комбинации из 

различных движений. 

Перетягивание в колон-

нах захватом за пояс. 

Одновременные разно-

направленные движения 

рук и ног (выполняемые 

в разных плоскостях): 

правая рука в сторону, 

левая нога вперед и т. д. 

Координация движений 

конечностей в прыжко-

вых упражнениях: ноги 

врозь, хлопок в ладоши 

перед собой; ноги вме-

сте, хлопок в ладоши за 

спиной.  

 

с подниманием ноги; 

поочередное и одно-

временное поднимание 

прямых и согнутых 

ног. В упоре лежа сги-

бание и разгибание рук. 

Из упора сидя лечь, 

встать без помощи рук. 

Выполнение комбина-

ций из разученных ра-

нее движений, с рацио-

нальной сменой поло-

жения головы. Сохра-

нение симметричного 

положения головы в 

основных моторных 

актах: ходьбе,  беге, 

прыжках, метаниях. 

Рациональное положе-

ние головы в различ-

ных фазах челночного 

бега.  

 

 

 

ловлей предметов. 

 



Пружинистые приседа-

ния на одной ноге в по-

ложении выпада. Кру-

говые движения туло-

вища (руки на пояс).  

Общеразвивающие 

и корригирующие 

упражнения с 

предметами, на 

снарядах 

С гимнастическими 

палками. Подбрасыва-

ние и ловля палки в го-

ризонтальном и верти-

кальном положении. 

Перебрасывание гим-

настической палки с 

руки на руку в верти-

кальном положении. 

Сгибание и разгибание 

рук с палкой. Повороты 

туловища с движением 

рук с палкой вперед, 

вверх, за голову, перед 

грудью. Наклоны туло-

вища вперед, назад, 

влево, вправо с различ-

ными положениями 

палки. Ходьба с гимна-

стической палкой к 

плечу, вперед, вверх. С 

большими обручами. 

Приседание с обручем 

в руках, повороты 

направо, налево (при 

хвате обруча двумя ру-

ками); пролезание в об-

руч на месте, переход и 

перепрыгивание из  од-

ного лежащего обруча 

в другой, не задевая 

С гимнастическими 

палками. Подбрасыва-

ние гимнастической 

палки и ловля ее после 

хлопка двумя руками. 

Выполнение положений 

с палкой: с палкой 

вольно, палку за голову, 

на голову, палку за спи-

ну, палку влево, вправо. 

Прыжки через палку, 

лежащую  на  полу: 

вперед-назад, влево-

вправо. Приседы с ра-

нее изученными поло-

жениями палки. Круго-

вые движения тулови-

щем с различными по-

ложениями палки. 

Ходьба с движениями 

палки вперед, вверх, за 

голову влево, вправо - 1 

мин. Выполнить 3-4 

упражнения с гимна-

стической палкой. С 

большими обручами. 

Пролезание сквозь ряд 

обручей, катание обру-

ча,  пролезание в катя-

щийся  обруч, набрасы-

вание и   снятие обруча 

С гимнастическими 

палками. Упражнения 

из и. п.: палка на ло-

патках, палку за голо-

ву,  палку за спину, 

палку на грудь, палку 

вниз.  

Выпады вперед, влево, 

вправо с различными 

положениями палки. 

Балансирование палки 

на ладони. Прыжки с 

различными положени-

ями палки. Перебрасы-

вание гимнастической 

палки в парах. Выпол-

нить 4-6 упражнений  с 

гимнастической  пал-

кой. Со скакалками.  

Пружинистые наклоны 

со скакалкой, сложен-

ной вдвое, вчетверо,  

вперед, в стороны,  

влево, вправо из  раз-

личных и. п.  (стоя, си-

дя, на коленях). Глубо-

кие пружинистые  при-

седания. Натянуть ска-

калку,  стоя на ней. 

Лежа на животе, про-

гибание назад, скакалка 

С гимнастическими 

палками. Из исходного 

положения - палка вер-

тикально перед собой - 

выполнять хлопки, 

приседания и другие 

движения с выпускани-

ем палки и захватом ее 

до падения. Подбрасы-

вание и ловля палки с 

переворачиванием. Со 

скакалками. Выполне-

ние упражнений со 

скакалкой в различных 

плоскостях. Круговые 

движения со скакалкой  

(скакалка сложена 

вдвое). Прыжки с про-

движением вперед-

назад,  скакалка над 

головой. С набивными 

мячами. Подскоки на 

месте с мячом, зажа-

тым голенями,  ступ-

нями; сочетание раз-

личных движений рук с  

мячом, с движениями 

ног и туловища.  Ката-

ние набивного мяча но-

гой с продвижением 

прыжками  на другой. 

С гимнастическими пал-

ками. Выполнение ко-

манд «Смирно! Вольно!»  

с  палкой. Совмещение 

движений палки с движе-

ниями туловища, ног. 

Выполнение 5-7 упраж-

нений с гимнастической 

палкой. С набивными мя-

чами (вес 2-3 кг). Броски 

набивного мяча друг дру-

гу одной рукой от право-

го и левого плеча. Пере-

дача набивного мяча из 

одной руки в  другую сза-

ди туловища и между  

ног. Сгибание и  разгиба-

ние ног с  набивным мя-

чом    между ног сидя на  

полу.  Упражнения на 

гимнастической скамейке. 

Ходьба и бег по гимна-

стической скамейке. 

Ходьба по рейке гимна-

стической скамейки. Рас-

хождение в парах. Вы-

полнение комплексов 

упражнений.  

 

 



обруч; кружение обру-

ча; вращение на вытя-

нутой руке. С малыми 

мячами. Подбрасыва-

ние мяча вверх  (пра-

вой, левой) рукой и  

ловля его. Удары мяча 

о пол правой и левой 

рукой. Броски мяча о 

стену и  ловля его по-

сле отскока.  Перемен-

ные удары мяча о  пол 

левой и правой рукой. 

Перебрасывание мяча в  

парах. С набивными 

мячами (вес 2 кг). Пе-

редача мяча слева  

направо и справа нале-

во стоя в кругу. Под-

брасывание  мяча вверх 

и его ловля. Повороты 

туловища налево, 

направо с различными  

положениями мяча. 

Приседание с мячом: 

мяч вперед, мяч за го-

лову, на голову. Прыж-

ки на двух ногах  (мяч у 

груди). Упражнения на 

гимнастической ска-

мейке. Сгибание и раз-

гибание рук, лежа в  

упоре на скамейке; 

приседание на двух но-

гах (для  некоторых 

учеников – на одной); 

со стойки, вращение 

обруча с движениями 

(при ходьбе, беге). Под-

брасывание и ловля об-

руча. Со скакалками. 

Скакалка, сложенная 

вчетверо. Повороты ту-

ловища вправо, влево, 

растягивая скакалку ру-

ками. Скакалка сзади. 

Наклоны вперед (пру-

жинистые), опустить 

скакалку до середины 

голени. Повторить с от-

ведением рук назад. Бег 

на месте с высоким 

подниманием   коленей 

и вращением скакалки 

вперед. Различные 

прыжки через скакалку 

на двух ногах. Выпол-

нение упражнений 3-4 

раза со скакалкой. С 

набивными мячами. Пе-

рекладывание мяча из 

руки в руку перед собой 

и за спиной. Подбро-

сить мяч вверх, поймать 

его. Из седа мяч удер-

живается ступнями ног, 

сед углом согнув   ноги, 

сед углом, перекаты 

назад, мяч вперед. Пе-

ребрасывание мяча в 

кругу, в квадрате, в тре-

угольнике. Перекатыва-

над головой. Прыжки 

на месте  на одной но-

ге, с  продвижением в 

шаге, скакалка  над го-

ловой.  С набивными  

мячами (вес 3  кг).  Пе-

рекатывание мяча сидя, 

скрестив ноги. Из по-

ложения сидя мяч  

вверху, наклоны и  по-

вороты  туловища. Из 

упора лежа  на мяче 

сгибание  и разгибание 

рук (девочки  3-4  раза, 

мальчики  4-6 раз). 

Прыжки на месте с мя-

чом, зажатым между 

ступнями ног. Катание 

мяча одной ногой с 

продвижением прыж-

ками на другой. Вы-

полнить 6-8 упражне-

ний с набивными мя-

чами. Упражнения на 

гимнастической ска-

мейке. Сгибание и раз-

гибание рук лежа на 

скамейке, наклоны 

вперед, назад (контроль 

учителя); прыжки через 

скамейку, с напрыги-

ванием на нее.  

 

 

 

 

Подбрасывание мяча   

одной рукой вверх 

толчком от плеча и 

ловля руками. Броски 

мяча двумя руками 

друг   другу (снизу, от 

груди, из-за головы). 

Упражнения на гимна-

стической скамейке. 

Ходьба и бег по гимна-

стической скамейке с 

преодолением невысо-

ких препятствий.  

 

   

 

 

 



различные прыжки на 

скамейке; прыжки  че-

рез скамейку, с упором  

на нее.   

 

 

ние мяча на дальность 

стоя и сидя. Прыжки 

через мяч влево, вправо, 

вперед, назад. Упраж-

нения на гимнастиче-

ской скамейке. Наклоны 

и прогибание туловища 

в различном положении 

(ограничить выполне-

ние детям с нарушени-

ями осанки - лордоз); 

движения прямых и со-

гнутых ног в положении 

сидя на скамейке; дви-

жения по скамейке.  

Упражнения на 

гимнастической 

стенке   

 

Наклоны вперед, дер-

жась  за рейку на высо-

те груди,  пояса. 

Наклоны влево,  впра-

во, стоя боком к стенке 

и держась за рейку  

правой-левой рукой. 

Прогибание туловища, 

стоя  спиной к стенке, 

держась  за рейку ру-

ками на высоте головы, 

плеч. Взмахи ногой 

назад, держась за рейку 

руками на высоте гру-

ди, пояса.  

Прогибание туловища 

(см. 5 класс). Взмахи 

ногой вперед-назад, 

держась руками за рей-

ку на высоте груди, по-

яса (индивидуально). 

Взмахи ногой вперед, 

назад, в сторону, стоя 

боком к стенке и дер-

жась за рейку одной ру-

кой.  

 

Наклоны к ноге, по-

ставленной на рейку на 

высоте колена,  бедер. 

Сгибание и поднима-

ние ног в висе пооче-

редно и одновременно. 

Различные взмахи  (см.  

5-6 класс).  

 

Взмахи ногой (правой, 

левой) в сторону, стоя 

лицом к стенке и дер-

жась руками за нее 

обеими руками. Присе-

дание на  одной ноге 

(другая нога поднята 

вперед), держась рукой 

за решетку. 

Пружинистые приседания 

в положении выпада впе-

ред, опираясь ногой о 

рейку на уровне колена. 

Сгибание и разгибание 

рук в положении лежа на 

полу, опираясь ногами на 

вторую третью рейку от 

пола (мальчики).  

 

Переноска груза и  

передача предметов  

Передача набивного 

мяча весом до 2 кг в 

колонне и шеренге. Эс-

тафеты с переноской и 

передачей 2-3 набив-

ных мячей весом до 6 

Переноска 2-3 набив-

ных мячей общим весом 

до 6-7 кг на расстояние 

8-10 м.  

Переноска гимнастиче-

ских матов (двух матов 

Передача набивного 

мяча над головой в ко-

лонне. Подготовка ме-

ста занятий в зале 

(гимнастика).  

  

Передача набивного 

мяча в колонне между 

ног. Переноска не-

скольких снарядов по 

группам (на время). 

Техника безопасности 

Передача набивного мяча 

в колонне справа, слева. 

Передача нескольких 

предметов в кругу (мяч, 

булава).  

 



кг на расстоянии до 20  

м. Переноска гимна-

стической скамейки (2  

учениками), бревна (6  

учениками), гимнасти-

ческого мата (4  учени-

ками).  

вчетвером на расстоя-

ние до 15  м). Перенос-

ка гимнастического 

козла вдвоем на рассто-

яние до 8-10 м. Переда-

ча по кругу, в колонне, 

в шеренге предметов 

весом до 4 кг. Передача 

флажков (6-8) друг дру-

гу, набивного мяча в 

положении сидя и лежа, 

слева направо, и наобо-

рот.  

 при переноске снаря-

дов. 

Танцевальные 

упражнения  

 

 

Ходьба с сохранением 

правильной осанки под 

музыку; танцевальный 

шаг с подскоком, при-

ставной шаг вперед, в 

сторону, шаг галопом.  

Ходьба под музыку, 

песню учащихся, ходь-

ба с остановками в кон-

це музыкальной  фразы. 

Танцевальный шаг на 

носках; шаг с подско-

ком; приставной шаг 

вперед. Сочетание тан-

цевальных шагов.  

Простейшие сочетания 

танцевальных шагов, 

пройденных в  5-6 

классах. Чередование 

ходьбы на месте с ша-

гом галопом в сторону 

в темпе музыки.  

Простейшие сочетания 

музыкальных танце-

вальных шагов. Ритми-

ческий танец.  

 

Приглашение к танцу. 

Сочетание разученных 

танцевальных шагов. 

«Румба»  

 

Лазание и переле-

зание 

Лазание по гимнасти-

ческой стенке вверх и 

вниз с изменением спо-

соба лазания в процессе 

выполнения по словес-

ной инструкции учите-

ля. Лазание по гимна-

стической стенке по 

диагонали. Лазание по 

наклонной гимнастиче-

ской скамейке под уг-

лом 45". Подлезание 

под несколько препят-

ствий высотой 40  см. 

Лазание по гимнастиче-

ской стенке с чередова-

нием различных спосо-

бов. Лазание по гимна-

стической стенке с по-

переменной переста-

новкой ног и одновре-

менным перехватом ру-

ками. Лазание  по гим-

настической стенке с 

предметом  в  руке  

(мяч, гимнастическая 

палка, флажок). Пере-

движение в висе на ру-

Передвижение вправо, 

влево в висе на гимна-

стической стенке. Под-

тягивание в висе на  

гимнастической стенке 

(на результат - количе-

ство). Преодоление 

препятствий с переле-

занием через них, под-

лезанием (в эстафетах).  

Ходьба на носках при-

ставными шагами, с 

поворотом, с различ-

ными движениями рук. 

Лазание на скорость 

различными способами 

по гимнастической 

стенке вверх-вниз. 

Подтягивание в висе на 

гимнастической стенке 

после передвижения 

вправо-влево.  

 

Обучение завязыванию 

каната петлей на бедре. 

Соревнование в лазанье 

на скорость. Подтягива-

ние в висе на канате. Ла-

занье в висе на руках по 

канату.  

 



Перелезание через 2-3 

препятствия разной вы-

соты (до 1 м).  

 

ках на гимнастической 

стенке вверх, вниз, 

вправо, влево - для 

мальчиков, а для дево-

чек смешанные висы 

спиной и боком к гим-

настической стенке. 

Перелезание через по-

следовательно распо-

ложенные препятствия 

различными способами 

с включением бега, 

прыжков, равновесия.  

Ходьба по гимнастиче-

ской скамейке спиной 

вперед. Бег по коридо-

ру шириной 10-15см. 

Бег по скамейке с раз-

личными положениями 

рук и с мячом.  

Равновесие  

 

Ходьба по гимнастиче-

ской скамейке с удара-

ми мяча о пол и его 

ловлей. Повороты на 

гимнастической ска-

мейке и на бревне 

направо, налево. Ходь-

ба по гимнастической 

скамейке с подбрасы-

ванием и ловлей мяча. 

Равновесие на левой 

(правой) ноге на полу 

без поддержки. Ходьба 

приставными шагами 

по бревну (высота 70 

см) с перешагиванием 

через веревочку на вы-

соте 20-30 см. Набив-

ные мячи (бросание и 

ловля мяча). Опустить-

ся на одно колено и 

встать с помощью и без 

помощи рук. Выпол-

Равновесие на левой 

(правой) ноге на гимна-

стической скамейке и 

на рейке гимнастиче-

ской скамейки. Равно-

весие на левой (правой) 

ноге на бревне (высота 

70-80 см). Ходьба по 

бревну с поворотами 

налево, направо с раз-

личными движениями 

рук, с хлопками под но-

гой. Повороты в присе-

де, на носках. Прыжки 

на одной ноге с про-

движением вперед в 

границе коридора на 

полу. Расхождение 

вдвоем при встрече: 

один переходит в поло-

жение сидя верхом или 

лежа, другой через него 

перешагивает. 

Ходьба по гимнастиче-

ской скамейке с доста-

ванием с пола мячей, 

булав, гимнастических 

палок, обручей, сохра-

няя равновесие.  Ходь-

ба выпадами с различ-

ными положениями 

рук, наклоном головы и 

туловища. Равновесие 

на левой (правой) ноге. 

Соскок вправо (влево) 

взмахом ноги в сторо-

ну.  

 

  



нить 1-2 ранее изучен-

ных упражнения 3-4 

раза. Равновесие на од-

ной ноге «ласточка» 

(скамейка). Расхожде-

ние вдвоем при встрече 

поворотом.  

Развитие коорди-

национных способ-

ностей, ориенти-

ровка в простран-

стве, быстрота ре-

акций, дифферен-

циация силовых, 

пространственных 

и  временных па-

раметров движе-

ний.   

Построение в различ-

ных местах зала по по-

казу и по  команде. По-

строение в колонну по 

одному на   расстояние 

вытянутой  руки. Ходь-

ба по диагонали  по 

начерченной линии. 

Повороты кругом без 

контроля зрения  

«змейкой» по начер-

ченным линиям. Про-

хождение расстояния 

до 3 м от  одного ори-

ентира до другого за 

определенное количе-

ство шагов с открыты-

ми глазами  и воспро-

изведение его за столь-

ко же шагов без кон-

троля зрения.  Стоя у 

гимнастической  стен-

ки, поднимание ноги  

на заданную высоту с 

контролем и без кон-

троля зрения. Ходьба 

по ориентирам, начер-

ченным на  гимнасти-

ческом бревне.  Прыж-

  Построение в две ше-

ренги с определенным 

расстоянием между 

учащимися по задан-

ным ориентирам и без 

них. Ходьба «змейкой» 

и по диагонали с  пово-

ротами у ориентира. 

Прохождение расстоя-

ния Ходьба  до 5 м от 

одного ориентира до 

другого за определен-

ное количество шагов с 

открытыми глазами и 

воспроизведение его за 

столько же шагов без 

контроля зрения. Соче-

тание простейших ис-

ходных положений рук 

и ног по инструкции 

учителя с контролем 

зрения и без контроля. 

Из и. п. лежа и - сидя 

поднимание ног до 

определенной высоты с 

контролем зрения и с 

закрытыми глазами. 

Ходьба по наклонной 

гимнастической ска-

Построение в колонну 

по два, соблюдая за-

данное расстояние (по 

ориентирам и без них).  

Ходьба «змейкой» по 

ориентирам. Прохож-

дение расстояния до 7  

м от одного ориентира 

до другого за опреде-

ленное количество ша-

гов с открытыми гла-

зами и воспроизведе-

ние пути за столько же 

шагов с закрытыми 

глазами. Выполнение 

исходных положений: 

упор присев, упор ле-

жа, упор стоя на коле-

нях, упор сидя сзади 

(по словесной инструк-

ции). Ходьба по ориен-

тирам в усложненных 

условиях (ходьба бо-

ком, с  удержанием 

равновесия, переноской 

различных предметов и 

т. д.). Прыжок через 

козла с толчком и при-

землением в обозна-

Построение в две ко-

лонны с соблюдением 

заданного интервала и 

дистанции. Фигурная 

маршировка до различ-

ных ориентиров и меж-

ду ними. Прохождение 

определенного  рассто-

яния шагами и воспро-

изведение его бегом за 

такое же количество 

шагов. Выполнение ис-

ходных положений: 

упор присев, упор ле-

жа, упор стоя на коле-

нях, упор сидя сзади 

без контроля зрения по 

словесной инструкции. 

Передвижение в ко-

лонне прыжками с  со-

блюдением определен-

ной дистанции. Прыж-

ки в длину с разбега на 

заданное расстояние 

без предварительной 

отметки. Лазанье по 

канату на заданную 

высоту. Метание в цель 

чередованием резко 

Поочередные разнона-

правленные движения 

рук:  правая вверх - левая 

в сторону, правая в сто-

рону - левая вверх. По-

очередные однонаправ-

ленные движения рук и 

ног: правая рука в сторо-

ну -правая нога в сторону, 

правая рука вниз - правую 

ногу приставить. Пооче-

редные разнонаправлен-

ные движения рук и ног: 

правая рука в сторону -

правая нога назад, правая 

рука вниз - правую ногу 

приставить. Совершен-

ствование поочередной 

координации в ходьбе: 

правая рука вперед шаг 

левой ногой вперед, пра-

вая рука вниз - шаг пра-

вой ногой назад. Прохож-

дение отрезка до 10 м от 

ориентира к ориентиру за 

определенное количество 

шагов с открытыми гла-

зами с последующим вы-

полнением упражнения с  



ки назад, влево,  вправо 

в обозначенное  место. 

Прыжок в длину с раз-

бега и  приземлением 

обозначенное место. 

Подлезание под пре-

пятствие определенной 

высоты с контролем и 

без контроля зрения. 

Легкий бег на месте от 

5 до 10  с. Начало и  

окончание бега опреде-

ляется учителем. По-

вторить  задание, но 

остановиться  самосто-

ятельно. Прыжками на 

двух ногах преодолеть 

расстояние 5-6 м до 

черты. Сообщить уча-

щимся время выполне-

ния задания. Повторить 

его  вдвое медленнее. 

Определить самый точ-

ный прыжок.   

мейке по ориентирам, 

изменяющим длину ша-

га. Прыжок вправо,  

влево, назад в обозна-

ченное место без кон-

троля   зрения. Ходьба 

или легкий бег на месте 

5, 10, 15 с, не сообщая 

учащимся времени. По-

вторить задание и уточ-

нить время его выпол-

нения. Произвольное 

выполнение общеразви-

вающих упражнений, 

исключающих положе-

ние основной стойки, в 

течение 5-10 с (напри-

мер, рывки назад согну-

тыми и прямыми рука-

ми). В конце упражне-

ния принять основную 

стойку. Повторить 

упражнения, увеличив 

время вдвое, и самосто-

ятельно принять основ-

ную стойку. Отжимание 

в упоре лежа. 

ченном месте. Прыжок 

в длину с места на за-

данное расстояние без 

предварительной от-

метки. Ходьба в ше-

ренге на определенное 

расстояние (15-20 м). 

Сообщить время про-

хождения данного от-

резка. Затем предло-

жить пройти это рас-

стояние за 10,  15, 20  с. 

Эстафета по 2-3 коман-

ды. Передача мяча в 

шеренге. Сообщить 

время. Передать мяч 

вдвое медленнее. 

Определить отрезок 

времени в 5,  10, 15 с 

(поднятием руки), от-

метить победителя.  

 

 

контрастных по весу 

мячей. Выполнение 

ходьбы, бега, общераз-

вивающих упражнений 

с командами о  начале 

и конце работы (от 5 до 

30 с). Эстафета по 2-3 

команды. Передача мя-

ча в колонне различ-

ными способами. Со-

общить время выпол-

нения. Вновь выпол-

нить передачу мяча за  

10,  15, 20  с.  

 

 

 

закрытыми глазами. По-

строение в колонну по 4  

на определенный интер-

вал и дистанцию (по ори-

ентирам и с последую-

щим построением без 

них). Ходьба «зигзагом» 

по ориентирам со зри-

тельным контролем и без 

него. Касание рукой под-

вешенных предметов (мя-

ча и т. д.) на расстоянии 

3-4 м, за определенный 

отрезок времени от 5 до 

15 с.  

 

Основные требова-

ния  к знаниям, 

умениям и  навы-

кам учащихся   

 

Знать: правила поведе-

ния  при выполнении 

строевых  команд, ги-

гиены после  занятий 

физическими упражне-

ниями; приемы выпол-

нения команд: «нале-

во!», «направо!»   

Уметь: выполнять ко-

Знать: как правильно 

выполнять перестрое-

ние из колонны по од-

ному в  колонну по два; 

как  избежать травм при 

выполнении лазанья и 

опорного прыжка.  

Уметь: подавать коман-

ды при выполнении 

Знать: как правильно 

выполнять размыкания 

уступами; как пере-

строиться из колонны 

по одному в колонну 

по два, три; как осу-

ществлять страховку 

при выполнении дру-

гим учеником упраж-

Знать: что такое фи-

гурная маршировка; 

требования к строево-

му шагу; как перенести 

одного  ученика двумя 

различными способа-

ми; фазы опорного 

прыжка.  

Уметь: соблюдать ин-

Знать: что такое строй; 

как выполнять перестрое-

ния,  как проводятся со-

ревнования по гимнасти-

ке.  

Уметь: выполнять все ви-

ды лазанья, опорных 

прыжков, равновесия;  

составить 5-6 упражнений 



манды «направо!», 

«налево!»,  «кругом!», 

соблюдать интервал; 

выполнять исходные 

положения без кон-

троля зрения; правиль-

но и быстро реагиро-

вать на сигнал учителя; 

выполнять опорный 

прыжок через козла но-

ги врозь; сохранять 

равновесие на наклон-

ной плоскости; выби-

рать рациональный 

способ преодоления 

препятствия; лазать по 

канату произвольным 

способом; выбирать 

наиболее удачный спо-

соб переноски груза. 

общеразвивающих 

упражнений, соблюдать 

дистанцию в  движении; 

выполнять прыжок че-

рез козла способом «но-

ги врозь» с усложнени-

ями; сохранять равнове-

сие в упражнениях на 

гимнастическом бревне; 

преодолевать подряд 

несколько препятствий 

с включением перелеза-

ния, лазанья; лазать по 

канату способом в три 

приема.  

 

 

нения на бревне.  

Уметь: различать и 

правильно выполнять 

команды: «шире шаг!». 

«Короче шаг!», «чаще  

шаг», «Реже шаг!»; вы-

полнять опорный пры-

жок способом «согнув 

ноги» через коня с руч-

ками;  различать фазы 

опорного прыжка; 

удерживать равновесие 

на гимнастическом 

бревне в усложненных 

условиях; лазать по ка-

нату способом в два и 

три приема; переносить 

ученика строем; вы-

полнять простейшие 

комбинации на гимна-

стическом бревне.  

тервал и дистанцию 

при выполнении дви-

жения и воспроизво-

дить их с заданной ам-

плитудой без контроля 

зрения; изменять 

направление движения 

по команде;  выполнять 

опорный прыжок спо-

собом «согнув ноги»  и  

«ноги врозь» с услож-

нениями (выше снаряд, 

дальше мостик от сна-

ряда); выполнять про-

стейшие комбинации 

на бревне; проводить 

анализ выполненного 

движения учащихся.  

  

 

и показать их выполнение 

учащимся на уроке. 

Легкая атлетика  

Ходьба  

 

Сочетание разновидно-

стей ходьбы (на носках, 

на пятках, в полупри-

седе, спиной вперед) по 

инструкции учителя. 

Ходьба на носках с вы-

соким подниманием 

бедра. Ходьба с оста-

новками для выполне-

ния заданий (присесть, 

повернуться, выпол-

нить упражнение). 

Ходьба с речевкой и 

песней. Ходьба при-

ставным шагом левым 

Ходьба с изменением 

направлений по сигналу 

учителя. Ходьба 

скрестным шагом. 

Ходьба с выполнением 

движений рук на коор-

динацию. Ходьба с пре-

одолением препятствий. 

Понятие о спортивной 

ходьбе. Ходьба с уско-

рением, по диагонали, 

кругом. Переход с 

ускоренной ходьбы на 

медленную по команде 

учителя.  

Продолжительная 

ходьба (20-30 мин) в 

различном темпе, с из-

менением ширины и 

частоты  шага. Ходьба 

«змейкой», ходьба с 

различными положени-

ями туловища (накло-

ны, присед).  

 

Ходьба на скорость (до  

15-20  мин). Прохож-

дение на скорость от-

резков от 50-100  м.  

Ходьба группами напе-

регонки. Ходьба по пе-

ресеченной местности 

до 1,5-2  км. Ходьба по 

залу со сменой видов 

ходьбы, в различном 

темпе с остановками на 

обозначенных участ-

ках.   

 

Ходьба на скорость с пе-

реходом в бег и обратно. 

Прохождение отрезков от 

100 до 200  м. Пешие пе-

реходы по пересеченной 

местности от  3  до  4  км. 

Фиксированная ходьба.  



и правым боком. Ходь-

ба с различными поло-

жениями рук, с предме-

тами в правой, левой 

руке.  

 

Бег  

 

Медленный бег в рав-

номерном темпе до 4 

мин. Бег широким ша-

гом на носках (коридор 

20- 30  см). Бег на ско-

рость 60  м с высокого 

и низкого старта. Бег с 

преодолением малых 

препятствий в среднем 

темпе.  

Эстафетный бег (60 м 

по кругу).  

Медленный бег с рав-

номерной скоростью до 

5  мин. Бег на 60 м с 

низкого старта. Эста-

фетный бег (встречная 

эстафета) на отрезках 

30-50 м с передачей эс-

тафетной палочки. Бег с 

преодолением препят-

ствий (высота препят-

ствий до 30-40 см). Бе-

говые упражнения. По-

вторный бег и бег с 

ускорением на отрезках 

до 60  м.  Эстафетный 

бег (100 м) по кругу. 

Бег с ускорением на от-

резке 30  м,  бег  на  30  

м (3-6 раз); бег на от-

резке 60м - 2 раза за 

урок. Кроссовый бег 

300-500 м.  

Бег с низкого старта; 

стартовый разбег; стар-

ты из различных поло-

жений; бег с ускорени-

ем и на время (60 м); 

бег на 40 м - 3-6 раз, 

бег на 60 м - 3 раза; бег 

на 100 м - 2 раза за 

урок. Медленный бег 

до 4 мин; кроссовый 

бег на 500-1000 м. Бег 

на 80 м с преодолением 

3-4 препятствий. 

Встречные эстафеты. 

Бег в медленном темпе  

до  8-12  мин.  Бег на  

100м с различном стар-

та. Бег с ускорением; 

бег на 60  м - 4 раза за 

урок; бег на 100 м - 2 

раза за урок. Кроссо-

вый бег на 500-1000 м 

по пересеченной мест-

ности. Эстафета 4  по 

100  м. Бег 100 м с пре-

одолением 5 препят-

ствий.  

 

Бег на скорость 100  м;  

бег  на 60  м- 4  раза за 

урок; на 100 м- 3 раза за 

урок; эстафетный бег с 

этапа ми до 100  м. Мед-

ленный бег до 10-12  мин; 

совершенствование эста-

фетного бега (4  по 200 

м). Бег на средние ди-

станции (800м). Кросс: 

мальчики - 1000  м; де-

вушки - 800 м. 

Прыжки  

 

Прыжки через скакалку 

на месте в различном 

темпе. Прыжки через 

скакалку, продвигаясь 

вперед произвольно. 

Прыжки произвольным 

способом (на двух и на 

одной ноге) через 

набивные мячи (рас-

Прыжки на одной ноге, 

двух ногах с поворотом 

направо, налево, с дви-

жением вперед. Прыж-

ки на каждый 3-й и 5-й 

шаг в ходьбе и беге. 

Прыжок в длину с раз-

бега способом «согнув 

ноги» с ограничением 

Запрыгивания на пре-

пятствия высотой 60-

80см. Во время бега 

прыжки вверх на бас-

кетбольное кольцо 

толчком левой, толч-

ком правой, толчком 

обеих ног. Прыжки со 

скакалкой до 2 мин. 

Выпрыгивания и спры-

гивания с препятствия 

(маты) высотой до 1 м. 

Выпрыгивания вверх 

из низкого приседа с 

набивным мячом. 

Прыжки на одной ноге 

через препятствия 

(набивной мяч, полосы) 

Специальные упражнения 

в высоту и в длину. Пры-

жок в  длину с полного 

разбега способом «согнув 

ноги»; совершенствова-

ние всех фаз прыжка. 

Прыжок в высоту с пол-

ного разбега способом 

«перешагивание»; совер-



стояние между препят-

ствиями 80-100 см, об-

щее расстояние 5 м). 

Прыжки в шаге с при-

землением на обе ноги. 

Прыжки в длину с раз-

бега способом  «согнув 

ноги» с  ограничением 

зоны отталкивания до 

1м. Прыжки в высоту с 

укороченного разбега 

способом «перешаги-

вание».  

отталкивания в зоне до 

80 см. Отработка оттал-

кивания. Прыжок в вы-

соту с разбега способом 

«перешагивание», отра-

ботка отталкивания. 

Многоскоки с места и с 

разбега на результат.  

Прыжок в длину с раз-

бега способом «согнув 

ноги» (зона отталкива-

ния - 40 см); движение 

рук и ног в полете. 

Прыжок в высоту с 

разбега способом  

«перешагивание»; пе-

реход через планку.  

 

с усложнениями. 

Прыжки со скакалкой 

на месте и с передви-

жением в максималь-

ном темпе (по 10-15 с). 

Прыжок в длину спо-

собом «согнув ноги»; 

подбор индивидуаль-

ного разбега. Тройной 

прыжок с места и с не-

большого разбега:  ос-

нова прыжка (мальчи-

ки). Прыжок с разбега 

способом «перешаги-

вание»: подбор инди-

видуального разбега. 

Прыжок в высоту с 

разбега способом «пе-

рекат» или «перекид-

ной»: схема техники 

прыжка.  

шенствование всех фаз 

прыжка. Прыжок в высо-

ту с разбега способом 

«перекидной»  (для силь-

ных юношей).  

Метание Метание теннисного 

мяча  в пол на высоту 

отскока. Метание мало-

го мяча на дальность с 

3 шагов с разбега (ко-

ридор 10 м). Метание 

мяча в вертикальную 

цель. Метание мяча в 

движущуюся цель. 

Толкание  набивного 

мяча весом 1кг с места 

одной рукой.   

 

Метание малого мяча в 

вертикальную цель ши-

риной 2 м на высоте 2-3 

м и в  мишень диамет-

ром 100  см с тремя 

концентрическими кру-

гами (диаметр первого 

круга - 50  см, второго 

75 см, третьего- 100 см) 

из различных исходных 

положений. Метание 

малого мяча на даль-

ность отскока от стены 

и пола. Метание малого 

мяча на дальность спо-

Метание набивного 

мяча весом 2-3 кг дву-

мя руками снизу, из-за 

головы, через голову. 

Толкание набивного 

мяча весом 2-3 кг с ме-

ста на дальность. Ме-

тание в цель. Метание 

малого мяча в цель из  

положения лежа. Ме-

тание малого мяча на 

дальность с разбега по 

коридору 10 м. 

Броски набивного мяча 

весом 3  кг двумя ру-

ками снизу, из-за голо-

вы, от груди, через го-

лову на результат.  Ме-

тание в цель.  Метание  

малого мяча на даль-

ность с полного разбега 

в коридор 10 м. Мета-

ние нескольких малых 

мячей в различные це-

ли из различных ис-

ходных положений и за 

определенное время. 

Толкание набивного 

Метание различных 

предметов: малого утяже-

ленного мяча (100-150  г),  

гранаты, хоккейного мяча 

с различных исходных 

положений (стоя, с разбе-

га) в цель и на дальность. 

Толкание ядра (мальчики 

- 4 кг).  

 



собом из-за головы че-

рез плечо с 4-6 шагов 

разбега. Толкание 

набивного мяча весом 2 

кг с места в сектор, стоя 

боком. 

мяча весом до 2-3 кг со 

скачка в сектор.  

 

Основные требова-

ния  к знаниям, 

умениям и  навы-

кам 

Знать: фазы прыжка в  

длину с разбега.  

Уметь: выполнять раз-

новидности ходьбы; 

пробегать в медленном 

темпе 4 мин, бегать на 

время 60 м; выполнять 

прыжок в длину с раз-

бега способом «согнув 

ноги» из зоны отталки-

вания не более 1 м, 

прыгать в высоту спо-

собом «перешагива-

ние» с шагов  разбега.   

Знать: фазы прыжка в 

высоту с разбега спосо-

бом «перешагивание»; 

правила передачи эста-

фетной палочки во 

встречной эстафете.  

Уметь: ходить спортив-

ной ходьбой; пробежать 

в медленном равномер-

ном темпе 5 мин; пра-

вильно финишировать в 

беге на 60 м; правильно 

отталкиваться в прыж-

ках в длину с разбега 

способом «согнув ноги» 

и в прыжках в высоту 

способом «перешагива-

ние»; метать малый  

мяч в цель с места из 

различных исходных 

положений и на даль-

ность с 4-6 шагов разбе-

га.  

Знать: значение ходьбы 

для укрепления здоро-

вья человека, основы 

кроссового бега, бег по 

виражу.  

Уметь: пройти в быст-

ром темпе 20-30 мин; 

выполнять стартовый 

разгон с плавным пере-

ходом в бег; бежать с 

переменной скоростью  

5  мин; равномерно в 

медленном темпе 8  

мин; выполнять полет в  

группировке, в прыж-

ках в длину с разбега 

способом  «согнув но-

ги»; выполнять переход 

через планку в прыж-

ках  в высоту с разбега  

способом «перешаги-

вание»; выполнять ме-

тание  малого мяча на  

дальность с разбега по 

коридору 10  м; выпол-

нять толкание набивно-

го мяча с места.   

Знать: простейшие 

правила судейства по 

бегу,  

прыжкам, метанию; 

правила передачи эста-

фетной палочки в эста-

фетах; как измерять 

давление, пульс.  

Уметь: бежать с пере-

менной скоростью в 

течение 6  мин, в раз-

личном темпе; выпол-

нять прыжки в длину, 

высоту, метать, толкать 

набивной мяч.  

 

Знать: как самостоятельно 

провести легкоатлетиче-

скую разминку перед со-

ревнованиями.  

Уметь: пройти в быстром 

темпе 5  км по ровной 

площадке или по пересе-

ченной местности; про-

бежать в медленном тем-

пе 12-15 мин; бегать на 

короткие дистанции 100 и 

200 м, на среднюю ди-

станцию 800 м; преодоле-

вать в максимальном 

темпе полосу препятствий 

на дистанции до 100м; 

прыгать в длину с полно-

го разбега способом «со-

гнув ноги» на результат и 

в обозначенное место; 

прыгать в высоту с пол-

ного разбега способом 

«перешагивание»  и спо-

собом «перекидной»; ме-

тать малый мяч с полного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м и в обозна-

ченное место; толкать 

набивной мяч весом 3 кг 

на результат со скачка.  



Лыжная 

подготовка 

 (практический ма-

териал)  в зависи-

мости от климати-

ческих условий   

Построение в одну ко-

лонну. Передвижение 

на лыжах под рукой; с 

лыжами  на плече; по-

ворот на лыжах вокруг 

носков лыж; передви-

жение ступающим и 

скользящим шагом по  

лыжне; спуск со скло-

нов в низкой стойке, в 

основной  стойке; 

подъем по склону  

наискось и прямо «ле-

сенкой»; передвижение 

на  лыжах в медленном 

темпе  на отрезке до 1 

км; передвижение на 

лыжах на  скорость на 

отрезке 40 - 60м; игры 

«Кто дальше», «Быст-

рый лыжник», «Кто  

быстрее». Передвиже-

ние  на лыжах до 1 км.  

 Передвижение на лы-

жах попеременным 

двухшажным ходом, 

передвижение на ско-

рость на расстояние  до 

100 м; подъем по скло-

ну  прямо ступающим 

шагом; спуск с пологих 

склонов;  повороты пе-

реступанием в движе-

нии; подъем «лесенкой» 

по пологому склону, 

торможение «плугом»,  

передвижение на лыжах 

в медленном темпе на 

расстояние до 1,5  м; 

игры: «Кто дальше», 

«Пятнашки простые», 

эстафеты. Преодолеть 

на лыжах 1,5  км (де-

вочки); 2 км (мальчики).  

 

Совершенствование 

двухшажного хода.  

Одновременный одно-

шажный ход. Совер-

шенствование тормо-

жения «плугом». Подъ-

ем  «полуелочкой», 

«полулесенкой».  По-

вторное передвижение 

в быстром темпе на от-

резках 40-60 м (5-6 по-

вторений  за урок), 150-

200  м (2-3 раза). Пере-

движение до 2 км (де-

вочки), до 3  км (маль-

чики).  Лыжные эста-

феты на кругах 300- 

400  м. Игры на  лы-

жах: «Слалом»,  «Под-

бери флажок»,  «Пу-

стое  место», «Метко в 

цель» 

 

Занятия лыжами,  зна-

чение этих занятий для 

трудовой деятельности   

человека. Правила  со-

ревнований по лыжным 

гонкам.  Совершен-

ствование одновремен-

ного бесшажного и  

одношажного ходов. 

Одновременный двух-

шажный  ход. Поворот 

махом на месте. Ком-

бинированное тормо-

жение лыжами  и пал-

ками. Обучение пра-

вильному  падению при 

прохождении спусков.  

Повторное передвиже-

ние в быстром темпе на 

отрезках 40-60 м (3-5 

повторений  за урок - 

девочки,   5-7- мальчи-

ки), на кругу 150-200  м 

(1-2 -девочки, 2-3-

мальчики). Передвиже-

ние на лыжах до 2 км 

(девочки), до 3  км 

(мальчики). Лыжные 

эстафеты (на кругу 300-

400 м). Игры на лыжах: 

«переставь флажок», 

«попади в круг», «кто 

быстрее». Преодоление 

на лыжах до 2 км (де-

вочки); до 2,5 км 

(мальчики).  

Виды лыжного  спорта 

(лыжные  гонки, слалом, 

скоростной спуск, прыж-

ки на лыжах, биатлон);  

правила проведения со-

ревнований  по лыжным 

гонкам; сведения о  го-

товности к соревновани-

ям. Совершенствование 

техники изученных хо-

дов; поворот на месте ма-

хом назад кнаружи, спуск 

в средней и высокой  

стойке; преодоление буг-

ров и впадин; поворот на  

параллельных лыжах при 

спуске  на лыжне; про-

хождение на скорость от-

резка  до 100м 4 – 5 раз за 

урок; прохождение ди-

станции 3-4 км по 

среднепересеченной 

местности; прохождение 

дистанции 2 км на время 

 

 



Основные требова-

ния  к знаниям, 

умениям, навыкам 

Знать: как бежать по 

прямой и по повороту.  

Уметь: координировать 

движения рук и ног при  

беге по повороту; сво-

бодное катание до 200-

300 м; бежать на конь-

ках в быстром темпе до 

100 м. 

Знать: для чего и когда 

применяются лыжи; 

правила передачи эста-

феты.  

Уметь: координировать 

движения рук и туло-

вища в одновременном 

бесшажном ходе на от-

резке 40-60  м, пройти в 

быстром темпе 100-120 

м любым ходом, пре-

одолевать спуск с кру-

тизной склона 4-6 и 

длиной 50-60 м в низ-

кой стойке, тормозить  

«плугом», преодолевать 

на лыжах 1,5 км (девоч-

ки), 2 км (мальчики).  

Знать: как влияют заня-

тия лыжами на трудо-

вую деятельность уча-

щихся; правила сорев-

нований.  

Уметь: координировать 

движения рук, ног и 

туловища в одновре-

менном двухшажном 

ходе на отрезках 40-60 

м; пройти в быстром 

темпе 160-200 м и од-

новременными ходами; 

тормозить лыжами и 

палками одновременно; 

преодолевать на лыжах 

до 2 км (девочки), до 3  

км (мальчики).  

Знать: как правильно 

проложить учебную 

лыжню; знать темпера-

турные нормы для за-

нятий на лыжах.  

Уметь: выполнять по-

ворот «упором»; соче-

тать попеременные хо-

ды с одновременными; 

пройти в быстром тем-

пе 150-200 м (девуш-

ки), 200-300 м (юно-

ши); преодолевать на 

лыжах до 2 км (девуш-

ки), до 2,5  км (юноши).  

 

Знать: виды лыжного 

спорта; технику лыжных 

ходов.  

Уметь: выполнять пово-

рот на параллельных лы-

жах; пройти в быстром 

темпе 200-300 м (девуш-

ки), 400-500  м (юноши); 

преодолевать на лыжах до 

3  км (девушки), до 4 км 

(юноши).  

 

Спортивные и 

подвижные игры 

 

Пионербол: Ознаком-

ление с правилами, 

расстановка  игроков на 

площадке.  Нападаю-

щий удар двумя руками 

сверху в прыжке,  лов-

ля мяча над головой,  

подача двумя руками 

снизу, боковая подача; 

розыгрыш мяча на три 

паса. Учебная игра. 

Передача мяча сверху 

двумя руками над собой 

и в парах сверху двумя 

руками. Подача, нижняя 

прямая (подводящие 

упражнения). Игра 

«Мяч в воздухе». Даль-

нейшая отработка уда-

ров, розыгрыш  мяча, 

ловля мяча. Учебная  

игра. Общие сведения о 

волейболе, расстановка  

игроков, перемещение 

по площадке. Стойки и 

перемещение волейбо-

листов. 

Правила и обязанности 

игроков; техника игры 

в волейбол. Предупре-

ждение травматизма. 

Верхняя передача дву-

мя руками мяча, под-

вешенного на тесьме, 

на месте и после пере-

мещения вперед. Верх-

няя передача мяча, 

наброшенного партне-

ром на месте и после 

перемещения вперед в 

стороны. Игра «мяч в 

воздухе». Учебная игра 

в волейбол  

 

Техника приема и пе-

редачи мяча и подачи. 

Наказания при нару-

шениях правил игры. 

Прием и передача мяча 

сверху и снизу в парах 

после перемещений. 

Верхняя прямая пере-

дача в прыжке. Верх-

няя прямая подача. 

Прямой нападающий 

удар через сетку (озна-

комление). Блок (озна-

комление).  Прыжки 

вверх с места и с шага, 

прыжки у сетки (3-5 

серий по 5-10 прыжков 

в серии за урок). Мно-

Влияние занятий волей-

болом на готовность уче-

ника трудиться. Прием 

мяча снизу у сетки;  отби-

вание мяча снизу двумя 

руками через сетку на ме-

сте и в движении; верхняя 

прямая подача. Блокиро-

вание мяча. Прямой напа-

дающий удар через сетку 

с шагом.  Прыжки вверх с  

места, с шага, с трех ша-

гов (серия 3-6 по 5-10 

раз).  

 



госкоки. Упражнения с 

набивными мячами. 

Верхняя передача мяча 

после перемещения 

вперед, вправо, влево. 

Передача мяча в зонах 

6-3-4 (2), 5-3-4 через 

сетки, 1-2-3 через сет-

ку; то же, но после  

приема мяча с  подачи. 

Подачи нижняя и верх-

няя прямые.  

Основные требова-

ния  к знаниям, 

умениям  

и навыкам 

Знать: расстановку иг-

роков на площадке, 

правила  перехода иг-

рающих. 

Уметь: подавать боко-

вую  подачу, разыгры-

вать мяч на три паса.  

Знать: правила перехо-

да.  

  Уметь: перемешаться 

на   площадке, разыгры-

вать мяч.  

 

Знать: права и обязан-

ности игроков; как 

предупредить травмы.  

Уметь: выполнять 

верхнюю прямую по-

дачу. Играть в волей-

бол.  

 

Знать: каким наказани-

ям подвергаются игро-

ки при нарушении пра-

вил, правила игры в 

волейбол.  

Уметь: принимать и 

передавать мяч сверху, 

снизу в парах после пе-

ремещений.  

Знать: влияние занятий 

волейболом на трудовую 

подготовку.  

Уметь: выполнять все ви-

ды подач, выполнять 

прямой нападающий  

удар; блокировать напа-

дающие удары.  

Баскетбол Правила игры в баскет-

бол.  Знакомство с пра-

вилами  поведения на 

занятиях  при обучении 

баскетболу. Основная 

стойка; передвижения 

без мяча вправо,  влево, 

вперед, назад. То же  

самое с ударами мяча 

об  пол. Ведение мяча 

на месте и в движении. 

Остановка по сигналу 

учителя.  Ловля и пере-

дача на месте двумя 

руками, повороты  на 

Закрепление правил по-

ведения при игре в бас-

кетбол. Основные пра-

вила  игры. Остановка 

шагом. Передача мяча 

двумя руками от груди 

с места и в движении 

шагом. Ловля мяча 

двумя руками на месте 

на уровне груди. Веде-

ние мяча одной рукой 

на месте и в движении 

шагом. Бросок мяча по 

корзине двумя руками 

снизу и от груди с ме-

Основные правила иг-

ры в баскетбол. 

Штрафные броски. Бег 

с изменением направ-

ления и скорости, к  

внезапной остановкой; 

остановка прыжком, 

шагом, прыжком после 

ведения мяча; поворо-

ты на месте вперед, 

назад; вырывание и 

выбивание мяча; ловля 

мяча двумя руками в 

движении; передача 

мяча в движении двумя 

Правильное ведение 

мяча с передачей,  бро-

сок  в кольцо. Ловля 

мяча двумя руками с  

последующим ведени-

ем и остановкой. Пере-

дача мяча двумя рука-

ми от груди в парах с 

продвижением вперед. 

Ведение мяча с обвод-

кой препятствий. Брос-

ки мяча по корзине в 

движении снизу, от 

груди. Подбирание от-

скочившего мяча от  

Понятие о тактике игры; 

практическое судейство. 

Повороты в движении без 

мяча и после получения 

мяча в движении. Ловля и 

передача мяча двумя и од 

ной рукой при передви-

жении игроков в парах, 

тройках. Ведение мяча с 

изменением направлений 

(без обводки и с обвод-

кой). Броски мяча в кор-

зину с различных поло-

жений. Учебная игра.  

 



месте.   

 

 

ста. Подвижные игры с 

элементами баскетбола: 

«не давай мяча водяще-

му», «мяч ловцу», 

«борьба за мяч». Эста-

феты с ведением мяча. 

Сочетание приемов: бег 

- ловля мяча -остановка 

шагом - передача двумя 

руками от груди. Бег с 

ускорением до 10 м (3-5 

повторений за урок). 

Упражнения с набив-

ными мячами весом до 

1 кг. Прыжки со скакал-

кой до 1 мин. Выпрыги-

вание вверх (до 8-15 

раз).  

руками от груди и од-

ной рукой от плеча; пе-

редача мяча в  парах и 

тройках; ведение мяча 

с изменением высоты 

отскока и ритма бега; 

ведение мяча после 

ловли с остановкой и в 

движении; броски мяча 

в корзину одной рукой 

от плеча  после оста-

новки и  после ведения.  

Сочетание приемов.  

Ведение  мяча с изме-

нением направления  - 

передача; ловля  мяча в 

движении - ведение 

мяча - остановка -

поворот- передача мя-

ча; ведение мяча - 

остановка в два шага - 

бросок мяча в корзину 

(двумя руками от груди 

или одной от плеча); 

ловля мяча в движении 

- ведение мяча - бросок 

мяча в корзину. Двух-

сторонняя игра по 

упрошенным правилам.  

щита. Учебная игра по 

упрощенным правилам. 

Ускорение 15-20м (4-6 

раз). Упражнения с 

набивными мячами (2-3 

кг).  Выпрыгивание 

вверх с доставанием 

предмета.  Прыжки со 

скакалкой до 2 мин.  

Бросок мяча одной ру-

кой с близкого рассто-

яния после ловли мяча 

в движении. Броски в 

корзину с разных пози-

ций и расстояния.  

 

 

Основные требова-

ния 

к знаниям, умениям 

и навыкам 

 

Знать: правила игры в   

баскетбол, некоторые 

правила игры. 

Уметь: вести мяч с раз-

личными заданиями; 

ловить и  передавать 

мяч.   

Знать: правила поведе-

ния  игроков во время 

игры.  

Уметь: выполнять пере-

дачу от груди, вести 

мяч одной рукой (пра-

вой), попеременно (пра-

Знать: когда выполня-

ются штрафные брос-

ки, сколько раз.   

Уметь: выполнять 

остановку прыжком и 

поворотом, броски по 

корзине  двумя руками 

Знать: как правильно 

выполнять  штрафные 

броски. 

Уметь: выполнять  лов-

лю и передачу  мяча в  

парах в  движении ша-

гом.  Ведение мяча в   

Знать: что значит  «такти-

ка игры», роль судьи. 

Уметь: выполнять пере-

дачу из-за головы при пе-

редвижении бегом;  веде-

ние мяча с обводкой. 

 



вой - левой). Бросать в 

корзину двумя руками 

снизу с места. 

от  груди с места. 

 

беге. Выполнение 

бросков в движении и 

на месте с  различных 

поло-  

Физкультурно-

оздоровительные  

мероприятия в ре-

жиме 

учебного дня и в 

системе  дополни-

тельного физкуль-

турного  

воспитания 

 

Утренняя гигиениче-

ская  зарядка 4-5 

упражнений общераз-

вивающего характера 

Физкультминутки на 

уроках с учетом стати-

ческой  нагрузки (паль-

чиковая гимнастика 

движения рук,  головы, 

туловища).   

 

 Утренняя гигиениче-

ская  гимнастика и гим-

настика до начала учеб-

ных занятий (5-6 

упражнений общераз-

вивающего характера). 

Физкультминутки на 

уроках.  

Физкультпаузы на уро-

ках трудового обучения.  

и  Прогулки, подвиж-

ные  игры.  

Утренняя гигиениче-

ская зарядка, гимна-

стика до занятий.   

 

Утренняя зарядка с отягощениями  Физкультминут-

ки (гантели, эспандеры, отжимания). 5-6  упражне-

ний. 

Физкультминутки и физкультпаузы  на  уроках трудового обучения (5-7 

упражнений малой интенсивности).   

Посещение занятий дополнительного физкультурно-оздоровительного образования (теннис, футбол, лыжи и др.).  



Календарно-тематическое планирование, 7 класс 

 

№ 

урока 
дата Тема урока примечания 

1   Т. Б. Что такое двигательный режим?   

2   Тестирование.   

3   Продолжительная ходьба (20 - 30 мин) в различном темпе.   

4   Бег с низкого старта. Стартовый разбег.   

5   Старты из различных положений.   

6   Запрыгивания на препятствия высотой 60 - 80 см.   

7   Прыжки со скакалкой до 2 мин.   

8   Метание набивного мяча весом 2 - 3 кг.   

9   Толкание набивного мяча весом 2 - 3 кг с места на дальность.   

10   Основные правила игры в баскетбол.   

11   Штрафные броски.   

12   Остановка прыжком после ведения мяча.   

13   Повороты на месте.   

14   Вырывание и выбивание мяча.   

15   Ловля мяча двумя руками в движении.   

16   Передача мяча в движении одной рукой от плеча.   

17   Передача мяча в парах.   

18   Учебная игра.   

19   
Как осуществлять страховку при выполнении другим учеником 

упражнения на бревне. 
  

20   
Строевые упражнения, строевые команды "Чаще шаг!", "Реже 

шаг!". 
  

21   Акробатические связки из ранее изученных упражнений.   

22   
О. Р. У. с гимнастическими палками. Упражнения на гимнастиче-

ской стенке. 
  

23   
О. Р. У. с гимнастическими палками. Передача набивного мяча 

над головой в колонне. 
  



24   
О. Р. У. со скакалками. Простейшие сочетания танцевальных ша-

гов. 
  

25   
О. Р. У. со скакалками. Чередование ходьбы на месте с шагом 

"галопом" в сторону. 
  

26   
О. Р. У. с набивными мячами. Подтягивание в висе на гимнасти-

ческой стенке. 
  

27   
О. Р. У. с набивными мячами. Преодоление препятствий в переле-

зании через них, подлезанием. 
  

28   
О. Р. У. с гантелями. Ходьба на носках приставными шагами, с 

поворотом, с различными движениями рук. 
  

29   
О. Р. У. с гантелями. Расхождение вдвоём при встрече на гимна-

стической скамейке. 
  

30   
Простейшие комбинации упражнений на гимнастической скамей-

ке. 
  

31   Опорный прыжок согнув ноги через козла.   

32   Опорный прыжок ноги врозь через козла.   

33   Т. Б. Правила соревнований по лыжным гонкам.   

34   Совершенствование двухшажного хода.   

34   ОРУ с мячами, подвижные игры   

35   Одновременный одношажный ход.   

36   Совершенствование торможения "плугом".   

37   Подъём "полуёлочкой".   

38   Подъём "полесенкой".   

39   Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики).   

40   Лыжные эстафеты на кругах 300 - 400 м.   

41   Подвижная игра на лыжах "Слалом".   

42   Подвижная игра на лыжах "Подбери флажок".   

43   Подвижная игра на лыжах "Пустое место".   

44   Подвижная игра на лыжах "Метко в цель".   



45   Т. Б.  Правила и обязанности игроков.   

46   Техника игры в волейбол.   

47   Предупреждение травматизма.   

48   Верхняя передача мяча двумя руками.   

49   Верхняя передача мяча после перемещения вперёд.   

50   Верхняя передача мяча на месте.   

51   Верхняя передача мяча, подброшенного партнёром на месте.   

52   Верхняя передача мяча, подброшенного партнёром на месте.   

53   Учебная игра в волейбол.   

54   Подвижные игры с элементами волейбола.   

55   Подвижные игры с элементами волейбола.   

56   Подвижные игры с элементами волейбола.   

57   Подвижные игры с элементами волейбола.   

58   Т. Б. Значение ходьбы для укрепления здоровья человека.   

59   Бег с ускорением на время (60 м).   

60   Кроссовый бег на 500 - 1000 м.   

61   Бег на 80 м с преодолением 3 - 4 препятствий.   

62   Встречные эстафеты.   

63   Многоскоки с места и с разбега на результат.   

64   
Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" (зона отталки-

вания 40 см). 
  

65   
Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" движение рук 

и ног в полёте. 
  

66   Метание в цель.   

67   Метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м.   

68   Тестирование.   

 

 

 


