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Пояснительная записка

Рабочая программа  разработана с учетом нормативных документов, регламентирующих составление и реализацию рабочих программ: 

· Федеральный Закон  от 29 декабря 2012 года № 273 «Об образовании в Российской Федерации»;

· ФГОС образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), утвержденный приказом Министерства образования и науки от 19 декабря 2014 г. № 1599;

· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 24.11.2022 № 1026 «Об утверждении федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся  с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)» (Зарегистрирован 30.12.2022 № 71930)

· Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (вариант 1) (интеллектуальными нарушениями)  КГБОУ «РОШИ №1»; 

· Учебный план  КГБОУ «РОШИ №1» на 2024-2025 учебный год;

· Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) Минобрнауки  РФ к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных школах. Приказ Минобрнауки № 15 от 26.01.17г.
· Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями).

       Программа физического воспитания учащихся 9 классов является продолжением програм​мы начальной школы, формируя у учащихся целостное представление о адаптивной физической культуре, способность включиться в производительный труд.

Своеобразие данной программы заключается в том, что она составлена на основе знаний о физическом развитии и подготовлен​ности, психофизических и интеллектуальных возможностей детей с нарушениями интеллекта 11 — 16 лет.

Программа ориентирована на последовательное решение основных задач адаптивного физического воспитания:
·  укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособности учащихся;

·  развитие и совершенствование двигательных умений и на​выков;

·  приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведе​ний по физкультуре;

·  развитие чувства темпа и ритма, координации движений;

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

·  усвоение учащимися речевого материала, используемого учи​телем на уроках по адаптивной физической культуре.

Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрыв​но связан с развитием умственных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих возможностей считается одной из важных и носит коррекционную направленность.

Специфика деятельности учащихся с нарушениями интеллекта на уроках адаптивной физической культуры — чрезмерная двигательная реак​тивность, интенсивная эмоциональная напряженность, яркое про​явление негативного отношения к занятиям и даже к окружающим детям и взрослым. Учитель свои требования должен сочетать с ува​жением личности ребенка, учетом уровня его физического развития и физической подготовки.

Учащиеся должны на уроке проявлять больше самостоятельно​сти при постоянном контроле и помощи учителя. Определяя содер​жание занятий, следует исходить из конкретных задач обучения и особенностей контингента учащихся.

Среди различных показателей эффективности процесса воспита​ния на уроках адаптивной  физической культуры важное значение имеет активность учащихся, дисциплинирован​ность, взаимопомощь, внешний вид, наличие соответствующей спор​тивной одежды, бережное отношение к оборудованию и инвентарю. Огромную роль играет личность учителя.

При прохождении каждого раздела программы необходимо пред​усматривать задания, требующие применения сформированных навыков и умений в более сложных ситуациях (соревнования, смена мест проведения занятий, увеличение или уменьшение комплексов упражнений и т. д.)

В зависимости от условий работы учитель может подбирать уп​ражнения, игры, которые помогли бы конкретному ребенку быстрее овладеть основными видами движений.

В старших классах на уроках адаптивной физкультуры следует систе​матически воздействовать на развитие таких двигательных качеств, как сила, быстрота, ловкость, выносливость, гибкость, вестибуляр​ная устойчивость (ориентировка в пространстве и во времени при различной интенсивности движений).

Эффективное применение упражнений для развития двигатель​ных качеств повышает плотность урока, усиливает его эмоциональ​ную насыщенность.

Объем каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за определенное количество часов ученики смогли овладеть основой двигательных умений и навыков и включились в произ​вольную деятельность.
Место учебного предмета «Адаптивная физическая культура» в учебном плане

Рабочая программа реализуется в течение 35 учебных недель (2 часа в неделю) 
9 «А»-65часов, 
9 «Б»-66 часа
Возможно увеличение или уменьшение количества часов, в зависимости от изменения годового календарного учебного графика, сроков каникул, выпадение уроков на праздничные дни.
Срок реализации рабочей программы – один учебный год. 

В программу включены следующие разделы: гимнастика, ак​робатика (элементы), легкая атлетика, лыжная подготовка, игры — подвижные и спортивные.

Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» 9 клас​сах определяется отношением ученика к занятиям, степенью сформированности учебных умений и навыков с учетом индивидуальных возможностей.

Занятия с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, проводятся по специальной программе. Если учащиеся изъявляют желание и по заключению врача могут заниматься с классом, им разрешается участие в занятиях под особым контролем учителя, с определенными ограничениями.

Осуществляя индивидуальный и дифференцированный подход при развитии двигательных качеств целесообразно делить класс на группы учащихся с учетом их двигательных и интеллектуальных способностей.

По мере прохождения учебного материала 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 показате​лями физического развития (рост, вес, объем груди, спирометрия), записываются в специально отведенный журнал учета двигательной активности (ДА) и физического развития. На основе этих данных совместно с врачом школы (школы-интерната) определяются физ​культурные группы.

Особый подход в обучении и при принятии нормативов надо используется по отношению к детям с текущими состояниями и различными заболеваниями (эпилепсия, шизофрения, энурез, гид​роцефалия, врожденные пороки сердца и т. д.).

У учителя физкультуры имеется следующая документа​ция: программа (базовая или авторская с учетом условий занятий, региона), годовой план-график прохождения учебного материала, тематическое планирование, поурочные планы-конспекты, журнал по ТБ (7—9 классы), журнал учета физического разви​тия, план работы по физическому воспитанию на год. Распределение материала носит условный характер. Учитель имеет право изменять сетку часов с учетом климатических условий, региональной специфики.

	Содержание
	9 класс

	Гимнастика 
	14

	Лёгкая атлетика
	22

	Лыжная подготовка
	18

	Подвижные  и спортивные игры
	16

	Итого:
	70


Гимнастика 

Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте и в движении. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом. Повороты на месте и в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. Повороты в движении направо, налево. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. Фигурная маршировка. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: упражнения на осанку, дыхательные  упражнения, упражнения в  расслаблении мышц, основные положения движения головы, конечностей, туловища.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: с гимнастическими палками, большими обручами, малыми мячами, набивными мячами, упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи ногой. Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные  взмахи. Взмахи ногой в сторону, стоя лицом к стенке. Приседание на одной ноге. Пружинистые  приседания в положении выпада  вперед, 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). 
Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после консультации врача): простые и смешанные висы и  упоры, переноска груза  и передача предметов, танцевальные упражнения, лазание и перелезание, равновесие, опорный прыжок, развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных параметров  движений.

Лёгкая атлетика.

Ходьба. Сочетание разновидностей  ходьбы по инструкции учителя. Ходьба с речёвкой и песней. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в руках. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.   Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на медленную  по команде учителя. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  шага. Ходьба "змейкой", ходьба с различными  положениями туловища. Ходьба на скорость. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по пересеченной местности. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба.

Бег. Медленный бег в равномерном темпе. Бег широким шагом на носках. Бег на скорость с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег с ускорением на отрезке. Кроссовый бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с ускорением и на время. Кроссовый  6ег по  пересеченной местности. 

Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки в шаге с приземлением на обе  ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега способом "перешагивание". Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", отработка отталкивания.

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность  с разбега. Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча, гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений в  цель и на дальность. 

Лыжная подготовка.

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; по​ворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступаю​щим и скользящим шагом по лыжне; спуск со склонов; подъем по склону; передвижение на лыжах в медленном темпа. Передвижение на лыжах попе​ременным двухшажным ходом, передвижение на скорость. Одновременный одношажный ход. Торможение "плугом". Лыжные эстафеты   на   кругах.  Занятия   лыжами,  значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Одновременный двухшажный    ход. Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и палками  Обучение правильному падению при прохождении спусков.  Виды    лыжного  спорта; правила проведения соревнований по лыжным гонкам; сведения о готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов.

Подвижные  и спортивные игры 

Пионербол. Ознакомление с правилами, расстановка игроков на площадке. Нападающий удар двумя руками сверху в прыжке, ловля мяча над головой, подача двумя руками снизу, боковая подача; розыгрыш мяча на три паса. Учебная игра.

Волейбол. Общие све​дения о волейболе. Ознакомление с правилами, расстановка иг​роков на площадке. Учебная игра. Правила и обязанности  игроков; техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Понятие о тактике игры; практическое судейство.

Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами по​ведения на занятиях при обу​чении баскетболу. Основная стойка. Ведение мяча на месте и в движении. Штрафные  броски. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Учебная игра.

Подвижные игры и игровые упражнения:

- коррекционные;

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием;

- с бегом на скорость;

- с прыжками в высоту, длину;

- с метанием мяча на дальность и в цель;

- с   элементами    пионербола   и   волейбола;

- с   элементами  баскетбола;

- игры на снегу, льду.

Резервный вариант (погода не соответствует температурным нормам):

Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Эстафетный бег. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с разбега. Подвижные и спортивные игры.

Для реализации Рабочей программы используется

учебно-методический комплект:

     1.  1.Примерные программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида: 5-9 кл., Под ред. В.В.Воронковой. -М.: Гуманитарный издательский центр ВЛАДОС, 2012.
2. Уроки физической культуры в начальных классах: пособие для учителя cпец. (коррекц.) образоват. учреждений VIII вида / Мозговой В.М. – М.: Просвещение, 2009.

3.  А. П. Матвеев  «Физическая  культура 1-10 кл.» Москва, 1995

 4. Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) «КГБОУ РОШИ № 1».

    9 «А» класс

1 четверть

17 часов

	№
	Тема
	№ урока
	Дата
	ОРУ
	Игра
	Инвентарь

	Легкая атлетика (8 часов)

	1
	Техника безопасности. Низкий старт.
	1
	
	Комплекс № 1
	«Быстро пробеги»
	Секундомер, флажок, мяч.

	2
	Бег 100м на скорость
	2
	
	Комплекс № 1
	«Установи рекорд»
	Секундомер, флажок, мяч.

	3
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Индивидуальный разбег.
	3
	
	Комплекс № 2
	Футбол, пионербол
	Лопата, грабли, лента, сетка, мячи.

	4
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	4
	
	Комплекс № 2
	«Кто дальше»
	Грабли, лента.

	5
	Метание малого мяча на дальность. Полный разбег
	5
	
	Комплекс № 3
	Футбол, пионербол
	Сетка, мячи, малые мячики.

	6
	Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с полного разбега.
	6
	
	Комплекс № 3
	«Чемпион»
	Малые мячики.

	7
	Кросс 1000 м и 800 м 
	7
	
	Комплекс № 1
	«Преодолей»
	Секундомер, мячи.

	8
	Эстафета  4х200м 
	8
	
	Комплекс № 1
	Эстафета 
	Эстафетные палочки.

	Волейбол (4 часа).

	1
	Наказания при нарушении правил игры. Прием и передача мяча сверху.
	9
	
	Комплекс № 8
	«Не потеряй мяч»
	Сетка, волейбольные мячи.

	2
	Верхняя прямая подача.
	10
	
	Комплекс № 8
	«Удержи мяч»
	волейбольные мячи.

	3
	Прямой нападающий удар через сетку 
	11
	
	Комплекс № 1
	Учебная игра
	волейбольные мячи.

	4
	Учебная игра.
	12
	
	Комплекс № 1
	
	волейбольные мячи.

	Баскетбол (9 часов).

	1
	Перемещение, остановка , повороты
	13
	
	Комплекс № 1
	Эстафета 
	Баскетбольные мячи.

	2
	Ловля мяча двумя руками с последующим ведением и остановкой.
	14
	
	Комплекс № 1
	Эстафета 
	Баскетбольные мячи.

	3
	Передача мяча в парах, с продвижением вперед.
	15
	
	Комплекс № 1
	«Обведи»
	Баскетбольные мячи.

	4
	Выбрасывание и выбивание мяча в парах
	16
	
	Комплекс № 1 
	«Быстро пробеги»
	Секундомер, мячи

	5
	Ведение мяча шагом с обводкой условных противников.
	 17
	
	Комплекс № 1 
	«Установи рекорд»
	Секундомер, мячи

	2 четверть

15 часов



	6
	Передача мяча в движении в парах, тройках 
	19
	
	Комплекс № 2 
	Баскетбол
	Мячи.

	7
	Бросок мяча по корзине двумя руками от груди
	20
	
	Комплекс № 2
	«Кто дальше»
	Мычи.

	8
	Бросок мяча одной рукой по корзине в движении.
	21
	
	Комплекс № 3 
	Чемпион
	 Мячи 

	9
	Учебная игра
	22
	
	Комплекс № 3
	
	Мячи.

	Лыжная подготовка20 часов).

	   1
	Повторение Т.Б.Подбор инвентаря
	23
	
	Комплекс № 8 с лыжами
	
	

	    2
	Поворот на параллельных лыжах
	24
	
	Комплекс № 8 с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	    3
	Передвижение в быстром темпе на отрезках 50-60м.
	25

	
	Комплекс № 1 с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	     4
	Прохождение в быстром темпе 300 метров
	 26
	
	Комплекс № 1с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	5
	Прохождение в быстром темпе 400 метров
	27
	
	Комплекс № 1с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	6    
	Подъем в горку разноименными способами
	28
	
	Комплекс № 1с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	7    
	Спуск с горы 
	29
	
	Комплекс № 1с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	8    
	Передвижение на лыжах 2-3 км.
	30
	
	Комплекс № 1 с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	    9
	Игры на лыжах
	31
	
	Комплекс № 1с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	10
	Повторение Т.Б. Прохождение учебного круга.
	 32
	
	Комплекс № 8
	Быстрый старт
	Лыжи, лыжные палочки



	11
	Одновременный одношажный ход.
	33
	
	Комплекс № 8
	Быстрый старт
	Лыжи, лыжные палочки



	3 четверть

19 часов


	12
	Передвижение на лыжах на отрезках 60 -70 м одновременным одношажным ходом.
	34
  
	
	Комплекс № 8
	
	Лыжи, лыжные палочки

	13
	Передвижение на лыжах по учебному кругу одновременным одношажным ходом.
	35
	
	Комплекс № 8
	
	. Лыжи, лыжные палочки

	14
	Совершенствование одновременного одношажного хода.
	36
	
	Комплекс № 8
	
	. Лыжи, лыжные палочки

	15
	Одновременный двухшажный ход.
	37
	
	Комплекс № 8
	Пройти ворота
	Лыжи, лыжные палочки

	16
	Передвижение на лыжах на отрезках 60 – 70 м одновременным двухшажным ходом.
	38
	
	Комплекс № 8
	
	Лыжи, лыжные палочки

	17
	Передвижение на лыжах по учебному кругу одновременным двухшажным ходом.
	39
	
	Комплекс № 8
	
	Лыжи, лыжные палочки

	18
	Поворот «упором». Торможение.
	40
	
	Комплекс № 8
	Эстафета
	Лыжи, лыжные палочки

	19
	Сочетание лыжных ходов на слабопересеченной местности.
	41
	
	Комплекс № 8
	
	Лыжи, лыжные палочки

	20
	Передвижение на лыжах по слабопересеченной местности до 2 км.
	42
	
	Комплекс № 8
	Будь вынослив
	Лыжи, лыжные палочки

	Баскетбол (8часов)

	1
	Ловля мяча двумя руками с последующим ведением и остановкой.
	43
	
	Комплекс № 1
	эстафета
	Баскетбольные мячи

	2
	Передача мяча в парах с продвижением вперед.
	44
	
	Комплекс № 1
	«Обведи»
	Баскетбольные мячи

	3
	Ведение мяча с обводкой защитника.
	45
	
	Комплекс № 1
	«Набери очки»
	Баскетбольные мячи

	4
	Броски мяча по корзине в движении. 
	46
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра.
	Баскетбольные мячи


	5
	Ведение мяча. Ловля и передача мяча в движении.
	47
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра
	Б/больные мячи

	6
	Броски мяча в корзину с разных положений
	48
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра
	Б/больные мячи

	7
	Передача мяча в парах с продвижением вперед.
	49
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра
	

	8
	Учебная игра.
	50
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра
	Б/больные мячи

	Волейбол (4 часа)

	1
	Прием мяча снизу в парах у сетки, отбивание мяча снизу двумя руками.
	51
	
	Комплекс № 8
	«Сыграй через сетку»
	Сетка, в/больные мячи

	2
	Верхняя прямая подача.
	52
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра.
	Сетка, в/больные мячи

	4 четверть

14 часов

	3
	Прямой нападающий удар через сетку с шагом.
	53
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра.
	Сетка, в/больные мячи

	4
	Учебная игра. 
	54
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра.
	Сетка, в/больные мячи

	Легкая атлетика (13 часов)

	1
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Индивидуальный разбег.
	55
	
	Комплекс № 2
	Мини-футбол, пионербол.
	Лента, грабли, мяч.

	2
	Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо.  Полный разбег.
	56
	
	Комплекс № 2
	Мини-футбол, пионербол.
	Сетка, мячи, лента, грабли.

	3
	Метание малого мяча на дальность с места.
	57
	
	Комплекс № 3
	
	Малые мячи.

	4
	Метание малого мяча на дальность с полного разбега.
	58
	
	Комплекс № 3
	
	Малые мячи.

	5


	Эстафета 4х100 метров. Старт.
	59
	
	Комплекс № 1


	«Сумей выполнить»
	Секундомер, палочки.

	6
	Бег с преодолением препятствий.
	60
	
	Комплекс № 1
	Мини-футбол, пионербол.
	Сетка, мячи, секундомер.

	7
	Прыжок в длину с места.
	61
	
	Комплекс № 1
	Мини-футбол, пионербол.
	Лента, мячи.

	8
	Прыжок в высоту с разбега  способом «перешагивание». Индивидуальный разбег.
	62
	
	Комплекс № 8
	«Не потеряй мяч»
	Сетка, волейбольные мячи.

	9
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».
	63
	
	Комплекс № 8
	«Удержи мяч»
	Планка

	10
	Метание малого мяча в вертикальную цель с расстояния 8 м способом из-за головы через плечо.
	64
	
	Комплекс № 1
	Учебная игра
	Малые мячи

	11
	Бросание, толкание набивного мяча двумя руками снизу., из-за головы, от груди, от плеча одной рукой стоя боком.
	
	
	Комплекс № 1
	
	Набивные мячи

	12
	Прыжок в длину с места. Техника выполнения.
	
	
	Комплекс № 1


	Мини-футбол, пионербол.
	Мячи.


9 «Б» класс

1 четверть

17 часов

	№
	Тема
	№ урока
	Дата
	ОРУ
	Игра
	Инвентарь

	Легкая атлетика (8 часов).

	1
	Техника безопасности. Низкий старт.
	1
	
	Комплекс № 1
	«Быстро пробеги»
	Секундомер, флажок, мяч.

	2
	Бег 100м на скорость
	2
	
	Комплекс № 1
	«Установи рекорд»
	Секундомер, флажок, мяч.

	3
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Индивидуальный разбег.
	3
	
	Комплекс № 2
	Футбол, пионербол.
	Лопата, грабли, лента, сетка, мячи.

	4
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	4
	
	Комплекс № 2
	«Кто дальше»
	Грабли, лента.

	5
	Метание малого мяча на дальность. Полный разбег
	5
	
	Комплекс № 3
	Футбол, пионербол.
	Сетка, мячи, малые мячики.

	6
	Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с полного разбега.
	6
	
	Комплекс № 3
	«Чемпион»
	Малые мячики.

	7
	Кросс 1000 м и 800 м 
	7
	
	Комплекс № 1
	«Преодолей»
	Секундомер, мячи.

	8
	Эстафета  4х200м 
	8
	
	Комплекс № 1
	Эстафета 
	Эстафетные палочки.

	Волейбол (4 часа).

	1
	Наказания при нарушении правил игры. Прием и передача мяча сверху.
	9
	
	Комплекс № 8
	«Не потеряй мяч»
	Сетка, волейбольные мячи.

	2
	Верхняя прямая подача.


	10
	
	Комплекс № 8
	«Удержи мяч»
	волейбольные мячи.

	3
	Прямой нападающий удар через сетку 
	11
	
	Комплекс № 1
	Учебная игра
	волейбольные мячи.

	4
	Учебная игра.
	12
	
	Комплекс № 1
	
	волейбольные мячи.

	Баскетбол (9часов).

	1
	Перемещение, остановка , повороты
	13
	
	Комплекс № 1
	Эстафета 
	Баскетбольные мячи.

	2
	Ловля мяча двумя руками с последующим ведением и остановкой.
	14
	
	Комплекс № 1
	Эстафета 
	Баскетбольные мячи.

	3
	Передача мяча в парах, с продвижением вперед.
	15
	
	Комплекс № 1
	«Обведи»
	Баскетбольные мячи.


	4
	Выбрасывание и выбивание мяча в парах
	16
	
	Комплекс № 1 
	«Быстро пробеги»
	Секундомер, мячи

	5
	Ведение мяча шагом с обводкой условных противников.
	17
	
	Комплекс № 1
	«Установи рекорд»
	Секундомер, мячи

	2 четверть

16 часов



	6
	Передача мяча от груди двумя руками.
	18
	
	Комплекс № 1
	Баскетбол
	Мячи.

	7
	Передача мяча в движении в парах, тройках 
	19
	
	Комплекс № 2 
	Баскетбол
	Мячи.

	8
	Бросок мяча по корзине двумя руками от груди
	20
	
	Комплекс № 2
	«Кто дальше»
	Мычи.

	9
	Бросок мяча одной рукой по корзине в движении.
	21
	
	Комплекс № 3 
	Чемпион
	 Мячи 

	10
	Учебная игра
	22
	
	Комплекс № 3
	
	Мячи.

	Лыжная подготовка20 часов).

	   1
	Повторение Т.Б.Подбор инвентаря
	23
	
	Комплекс № 8 с лыжами
	
	

	    2
	Поворот на параллельных лыжах
	24
	
	Комплекс № 8 с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	    3
	Передвижение в быстром темпе на отрезках 50-60м.
	25


	
	Комплекс № 1 с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	     4
	Прохождение в быстром темпе 300 метров
	 26
	
	Комплекс № 1с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	5
	Прохождение в быстром темпе 400 метров
	27
	
	Комплекс № 1с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	6    
	Подъем в горку разноименными способами
	28
	
	Комплекс № 1с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	7    
	Спуск с горы 
	29
	
	Комплекс № 1с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	8    
	Передвижение на лыжах 2-3 км.
	30
	
	Комплекс № 1 с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	    9
	Игры на лыжах
	31
	
	Комплекс № 1с лыжами
	
	Ботинки, лыжи, лыжные палки

	10
	Повторение Т.Б. Прохождение учебного круга.
	 32
	
	Комплекс № 8
	Быстрый старт
	Лыжи, лыжные палочки



	11
	Одновременный одношажный ход.
	 33
	
	Комплекс № 8
	Быстрый старт
	Лыжи, лыжные палочки



	3 четверть

20 часов



	12
	Передвижение на лыжах на отрезках 60 -70 м одновременным одношажным ходом.
	34
	
	Комплекс № 8
	
	Лыжи, лыжные палочки

	13
	Передвижение на лыжах по учебному кругу одновременным одношажным ходом.
	35
	
	Комплекс № 8
	
	. Лыжи, лыжные палочки

	14
	Совершенствование одновременного одношажного хода.
	36
	
	Комплекс № 8
	
	. Лыжи, лыжные палочки

	15
	Одновременный двухшажный ход.
	37
	
	Комплекс № 8
	Пройти ворота
	Лыжи, лыжные палочки

	16
	Передвижение на лыжах на отрезках 60 – 70 м одновременным двухшажным ходом.
	38
	
	Комплекс № 8
	
	Лыжи, лыжные палочки

	17
	Передвижение на лыжах по учебному кругу одновременным двухшажным ходом.
	39
	
	Комплекс № 8
	
	Лыжи, лыжные палочки

	18
	Поворот «упором». Торможение.
	40
	
	Комплекс № 8
	Эстафета
	Лыжи, лыжные палочки

	19
	Сочетание лыжных ходов на слабопересеченной местности.
	41
	
	Комплекс № 8
	
	Лыжи, лыжные палочки

	20
	Передвижение на лыжах по слабопересеченной местности до 2 км.
	42
	
	Комплекс № 8
	Будь вынослив
	Лыжи, лыжные палочки

	Баскетбол (7часов).

	1
	Ловля мяча двумя руками с последующим ведением и остановкой.
	43
	
	Комплекс № 1
	эстафета
	Баскетбольные мячи

	2
	Передача мяча в парах с продвижением вперед.
	44
	
	Комплекс № 1
	«Обведи»
	Баскетбольные мячи

	3
	Броски мяча по корзине в движении. 
	45
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра.
	Баскетбольные мячи

	4
	Ведение мяча. Ловля и передача мяча в движении.
	46
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра
	Б/больные мячи

	5
	Броски мяча в корзину с разных положений
	47
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра
	Б/больные мячи

	6
	Передача мяча в парах с продвижением вперед.
	48
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра
	

	7
	Учебная игра.
	49
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра
	Б/больные мячи

	Волейбол (4 часа)

	1
	Прием мяча снизу в парах у сетки, отбивание мяча снизу двумя руками.
	50
	
	Комплекс № 8
	«Сыграй через сетку»
	Сетка, в/больные мячи

	2
	Верхняя прямая подача.
	51
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра.
	Сетка, в/больные мячи

	3
	Прямой нападающий удар через сетку с шагом.
	52
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра.
	Сетка, в/больные мячи

	4
	Учебная игра. 
	53
	
	Комплекс № 8
	Учебная игра.
	Сетка, в/больные мячи

	4 четверть

13 часов


	Легкая атлетика (12 часов)

	1
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Индивидуальный разбег.
	54
	
	Комплекс № 2
	Мини-футбол, пионербол.
	Лента, грабли, мяч.

	2
	Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо.  Полный разбег.
	55
	
	Комплекс № 2
	Мини-футбол, пионербол.
	Сетка, мячи, лента, грабли.

	3
	Метание малого мяча на дальность с места.
	56
	
	Комплекс № 3
	
	Малые мячи.

	4
	Метание малого мяча на дальность с полного разбега.
	57
	
	Комплекс № 3
	
	Малые мячи.

	5

	Эстафета 4х100 метров. Старт.


	58
	
	Комплекс № 1


	«Сумей выполнить»
	Секундомер, палочки.

	6
	Бег с преодолением препятствий.


	59
	
	Комплекс № 1
	Мини-футбол, пионербол.
	Сетка, мячи, секундомер.

	7
	Прыжок в длину с места.
	60
	
	Комплекс № 1
	Мини-футбол, пионербол.
	Лента, мячи.

	8
	Прыжок в высоту с разбега  способом «перешагивание». Индивидуальный разбег.
	61
	
	Комплекс № 8
	«Не потеряй мяч»
	Сетка, волейбольные мячи.

	9
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».
	62
	
	Комплекс № 8
	«Удержи мяч»
	Планка

	10
	Метание малого мяча в вертикальную цель с расстояния 8 м способом из-за головы через плечо.
	63
	
	Комплекс № 1
	Учебная игра
	Малые мячи

	11
	Бросание, толкание набивного мяча двумя руками снизу., из-за головы, от груди, от плеча одной рукой стоя боком.
	64
	
	Комплекс № 1
	Мини-футбол, пионербол.
	Набивные мячи

	12
	Прыжок в длину с места. Техника выполнения.
	65
	
	Комплекс № 1
	«Не потеряй мяч»
	Мячи, свисток

	13
	Челночный бег 3х10
	66
	
	Комплекс № 1
	« Кто быстрее»
	Мячи, свисток


