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Адаптированная образовательная рабочая программа  основного общего 

образования «Адаптивная физкультура», 5-И класс разработана Мартыновой Реймой 

Гусмановной учителем физкультуры высшей квалификационной категорией. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      Адаптированная образовательная  рабочая программа основного общего 

образования «Адаптивная физкультура», 5и класс, разработана на основе 

Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида, 

5-9 классы под редакцией И.М. Бгажноковой – М.: Просвещение, 2013 г.   

  ФАООП УО, утвержденной  приказом Министерства Просвещения РФ от 24 

ноября 2022 года № 1026. 

 Федерального Государственного образовательного стандарта образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(приказ Минобрнауки РФ № 1599 от 19 декабря 2014 г.; 
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СТРУКТУРА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

1) Пояснительная записка, в которой конкретизируются общие цели основного 

общего образования с учётом специфики учебного предмета; 

2) Общая  характеристика учебного предмета, курса; 

3) Описание места учебного предмета, курса в учебном плане; 

4) Личностные,  предметные результаты освоения конкретного учебного предмета, 

курса; 

5)  Содержание учебного предмета, курса; 

6) Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности; 

7) Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса; 
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Пояснительная записка 
        Рабочая программа разработана на основе «Методических рекомендаций по 

обучению и воспитанию детей с интеллектуальными, тяжёлыми и множественными 

нарушениями развития» под редакцией А.М. Царёва, 2015 год, в соответствии с 

нормативно-правовой базой: 

 Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными и требования, 

утвержденная  приказом Министерства Просвещения РФ от 24 ноября 2022 

года № 1026. 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 10 июля 2015 

г. № 26 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, 

осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным основным 

общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья». 

 Постановление  Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 января  2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм 

СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические  нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности  для человека  факторов среды обитания». 

 Постановление  Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020 г. N28 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20  «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 

Одним из важнейших направлений работы с ребенком, имеющим умственную 

отсталость, ТМНР, является физическое развитие, которое происходит на занятиях по 

адаптивной физической культуре. 

Целью занятий по адаптивной физической культуре является повышение 

двигательной активности детей и обучение использованию полученных навыков в 

повседневной жизни. 

Основные задачи:  

 формирование и совершенствование основных и прикладных двигательных 

навыков; 

 укрепление и сохранение здоровья  детей, профилактика  болезней и 

 возникновения вторичных заболеваний. 

Общая характеристика учебного предмета 
       Занятия по предмету «Адаптивная физкультура» проводятся 2 раза в неделю. 

Методика преподавания адаптированной физкультуры основана на дифференцированном 

и индивидуальном подходе. На занятиях формируются элементарные двигательные 

функции, выполняемые совместно с учителем, по подражанию его действиям, по образцу, 

а также первичные элементарные представления о здоровье и здоровом образе жизни, о 

безопасности движений во время занятий физической культурой и т. п. 

      В процессе занятий используются коррекционные подвижные игры, упражнения на 

пространственную ориентировку, на сохранения равновесия, на развитие общей и мелкой 

моторики, на выработку жизненно необходимых двигательных умений и навыков у 

учащихся с умеренной и тяжелой умственной отсталостью. Необходимо отметить, что 

учащиеся этой категории имеют значительные отклонения в физическом и двигательном 

развитии. Это сказывается на содержании и методике уроков адаптивной физической 

культуры. Замедленность психических процессов, конкретность мышления, нарушения 

памяти и внимания обусловливают чрезвычайную медлительность образования у них 

двигательных навыков. 
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Место предмета в учебном плане 5 «и» класса 
В учебном плане предмет представлен с расчетом по 2 часа в неделю, 68 часов в год,  

Личностные,   и предметные результаты 
 

Личностные результаты: 

- развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно 

необходимом жизнеобеспечении; 

- развитие доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к труду, бережному отношению к материальным  ценностям. 

Предметные результаты: 

- формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека, физического развития; 

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, подвижные игры). 

 

Планируемые результат освоения программы в 5 «и» классе 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

- восприятие собственного тела; 

- освоение доступных способов контроля над 

функциями собственного тела: сидеть, стоять, 

передвигаться (в том числе с использованием 

технических средств); 

- умение радоваться успехам: прыгнул, пробежал и др. 

- осознание своих физических возможностей и 

ограничений; 

- совершенствование физических качеств: ловкости, 

силы, быстроты, выносливости; 

- освоение двигательных навыков, последовательности 

движений, развитие координационных способностей 
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Содержание учебного предмета 

 

Построения и перестроения. 

Принятие исходного положения для построения и перестроения: основная стойка, 

построение в колонну по одному, в одну шеренгу. Размыкание на вытянутые руки в 

стороны, на вытянутые руки вперед. Повороты к ориентирам без контроля зрения в 

момент поворота.  Повороты на месте в стороны. Выполнение упражнений по командам с 

учителем: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!», 

«Повернулись!». Наклоны туловища впереди приседания с опусканием флажков.   

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. 
Общеразвивающие упражнения: без предметов, в расслаблении мышц, на осанку, 

на дыхание 

Общеразвивающие упражнения с предметами: малыми мячами, 

гимнастическими палками, со скакалками. 

Ритмические упражнения. Прохлопывание простого ритмического рисунка. 

Построение в колонну с интервалом на вытянутые руки. 

Ходьба и бег. 
Медленный бег до 2 мин. Ходьба в колонне по одному, по двое. Движения руками 

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

перешагиванием через предмет (2-3 предмета). Ходьба с сохранением правильной осанки 

шагом, на носках, пятках. Ходьба в умеренном (медленном, быстром) темпе. Ходьба в 

чередовании с бегом. Ходьба по линии, начерченной на полу. Ходьба парами, взявшись за 

руки. Чередование ходьбы и бега. Передача мяча из руки в руку. Эстафеты. 

Бег в умеренном (медленном, быстром) темпе. Бег в колонне. Бег с изменением 

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

высоким подниманием бедра. Бег на носках.  

Прыжки 
Прыжки в длину с места ( с шага). Прыжки в высоту. Подпрыгивание на месте на 

двух ногах. Прыжок на двух ногах с продвижением вперед. 

Лазанье 
 Перелезание со скамейки на скамейку произвольным способом. Передвижение на 

четвереньках в медленном темпе по коридору 15-25см. Подлезание под препятствие. 

Произвольное лазание по гимнастической стенке, не пропуская реек. 

Метание, передача предметов. 
Метание малого мяча по горизонтальной и вертикальной цели с расстояния 2-6м с 

места и на дальность. Передача предметов в шеренге. Броски и ловля мяча двумя руками. 

Сбивание предметов большим (малым) мячом. Упражнения в правильный захвате мяча, 

своевременное освобождение (выпуск) его. Переноска мяча, гимнастических палок. 

Равновесие 
Ходьба по полу по начертанной линии. Ходьба с различными положениями рук: 

на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Стойка на носках 2-3 секунды. 

Коррекционные подвижные игры 
С элементами общеразвивающих упражнений: « Повторяй за мной», «Пойдешь 

гулять», «Поезд», «На праздник». 

С бросанием, ловлей и метанием: «Охотники и утки» , «Кто дальше бросит» 

Для ходьбы: «Возьми флажок», «Пойдем в гости» 

С  бегом и прыжками:  «У медведя во бору», « Кто быстрее», «Пустое место», 

«Солнышко – идти гулять, дождик – беги домой». 

Место учебного предмета в учебном плане 
Предмет «Адаптивная физкультура» входит в предметную область «Физическая 

культура». Срок реализации программы-1 год. Во 4 классе программа по предмету 

«Адаптивная физкультура» рассчитана на68часов, по 2 часа в неделю. 
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Возможно увеличение или уменьшение годового  количества часов, в 

зависимости от изменения годового календарного учебного графика, сроков каникул, 

выпадения уроков на праздничные дни. 

Личностные и предметные результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты  
1. Социально - эмоциональное участие в процессе общения и игровой 

деятельности 

2. Проявление этических чувств (доброта, отзывчивость, вежливость). 

3. Осознание обучающегося важности безопасного поведения. 

4. Овладение начальными навыками адаптации в образовательной 

организации, в       классном коллективе. 

5. Основы персональной идентичности: осознание своей принадлежности 

определённому полу, осознание себя как «Я».   

Предметные результаты  

-простейшие исходные положения при выполнении общеразвивающих 

упражнений и движении в различных пространственных направлениях; 

- команды: «Встать!», «Сесть!», «Пошли!», «Побежали!», «Остановились!», 

«Повернулись!». 

- правильно захватывать  различные предметы, передавать и переносить их; 

- лазать вверх и вниз по гимнастической стенке с помощью учителя; 

- ходить по начерченному коридору шириной 20-30 см; 

- ходить в заданном ритме под хлопки, счёт, музыку; 

- бросать и ловить мяч. 

-понимать смысл указаний учителя, анализировать, используя при этом речь, свои 

действия; 

-во время бега выполнять движения руками (вперёд, вверх, в стороны), 

способствуя улучшению координации движений и одновременно развитию выносливости; 

-ударять мяч о пол и ловить его после отскока, подхватывая сначала снизу, затем 

сверху, ловить мяч поочередно каждой рукой отдельно, потом обеими руками; 

На уроках физической культуры нужно не только корригировать дефекты 

моторики, разучивать движения, но и прививать детям любовь к физическим 

упражнениям и играм, к ЗОЖ; развивать у них желание действовать вместе, дружно, 

помогать слабым, быть внимательными друг к другу. Одним из ведущих требований к 

проведению уроков физкультуры в начальных классах является широкое использование 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся. 

Обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной 

медицинской группе, от общих занятий не освобождаются, а занимаются на уроке со 

всеми. К ним применяется индивидуальный подход.  
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СРЕДСТВА МОНИТОРИНГА И ОЦЕНКИ ДИНАМИКИ ОБУЧЕНИЯ 

Уровни освоения (выполнения) действий/операций 

1. Пассивное участие/соучастие - действие выполняется взрослым (ребёнок позволяет что-нибудь 

сделать с ним) 

 

2. Активное участие - действие выполняется ребёнком: 

- со значительной помощью взрослого 

- с частичной помощью взрослого 

- по последовательной инструкции (изображения или вербально) 

дд 

д 

дн 

 По подражанию или по образцу 

 Самостоятельно с ошибками 

 самостоятельно 

до 

сш 

с 

Сформированность представлений 

1. Представление отсутствует - 

2. Не выявить наличие представлений ? 

3. Представление на уровне: 

 Использования по прямой подсказке 

 Использования с косвенной подсказкой (изображение) 

 Самостоятельного использования 

пп 

п 

+ 
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Календарно-тематическое планирование 

по учебному предмету «Адаптивная физкультура» 

для обучающихся с  умеренной, тяжелой и глубокой умственной  отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями), тяжелыми и множественными нарушениями 

развития 

 5 «и» класса 
 

 

(2 ч. в неделю) 

Всего:   68 часов 

 № Название разделов и тем Кол.час. Дата план Дата факт 

 

1 Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. Беседа: «Правила поведения в физкультурном зале, 

на спортивной площадке. Подготовка спортивной формы». 
1 4/09  

2 ОРУ на дыхание. Основная стойка. Построение в колонну по одному, равнение в затылок. 

Ходьба в колонне по одному. Выполнение команд «Встать!», «Сесть!», 

«Пошли!» Подвижные игры с элементами общеразвивающих упражнений. 

1 5/09  

3 ОРУ на дыхание. Основная стойка. Построение в колонну по одному, равнение в затылок. 

Ходьба в колонне по одному. Выполнение команд «Встать!», «Сесть!», 

«Пошли!» Подвижные игры с элементами общеразвивающих упражнений. 

1 11/09  

4 ОРУ на осанку. Основная стойка. Построение в колонну по одному, равнение в затылок. 

Ходьба на носках. Прыжки на двух ногах с продвижением вперед. Выполнение команд 

«Побежали!», «Остановились!», «Повернулись!». Подвижные игры с бросанием, ловлей. 

1 12/09  

5 ОРУ на осанку. Основная стойка. Построение в колонну по одному, равнение в затылок 

Ходьба на носках. Прыжки на двух ногах с продвижением вперед Выполнение команд 

«Побежали!», «Остановились!», «Повернулись!».Подвижные игры с  бросанием, ловлей. 

1 18/09  

6 ОРУ без предметов. Основная стойка. Построение в одну шеренгу.  Лазание по г/стенке 

вверх, вниз, до 3 рейки. Переноска  гимнастических палок. Подвижные игры без 

предметов. 

1 19/09  

7 ОРУ с гимнастическими палками. Движения руками при ходьбе. Броски и ловля мяча 

двумя руками. Перелезание со скамейки на скамейку произвольным способом. Подвижные 

игры с   бегом и прыжками. 

1 25/09  

8 ОРУ с гимнастическими палками. Движения руками при ходьбе. Броски и ловля мяча 

двумя руками.  Перелезание со скамейки на скамейку произвольным способом. 

Подвижные игры с   бегом и прыжками. 

1 26/09  

9 ОРУ со скакалками. Прохлопывание простого ритмического рисунка. Подпрыгивание на 

месте на двух ногах. Ходьба по начерченной линии. Ходьба с сохранением правильной 

осанки шагом, на носках, пятках. Подвижные игры без предметов. 

1 02/10  

10 ОРУ со скакалками. Прохлопывание простого ритмического рисунка. Подпрыгивание на 

месте на двух ногах. Ходьба по начерченной линии. Ходьба с сохранением правильной 

осанки шагом, на носках, пятках. Подвижные игры без предметов. 

1 03/10  

11 ОРУ с малыми мячами. Выполнение команд: «Встать!», «Сесть!». Ходьба в чередовании с 

бегом. Подвижные игры с бегом и прыжками. 
1 16.10  

12 ОРУ с малыми мячами. Выполнение команд: «Встать!», «Сесть!». Ходьба в чередовании с 

бегом. Подвижные игры с бегом и прыжками. Игры с бросанием, ловлей мяча. 
1 17/10  

13 ОРУ с малыми мячами. Бег в колонне с высоким подниманием бедра. Бег на носках.  

Упражнения в правильный захвате мяча, своевременное освобождение (выпуск ) его. 

Сбивание предметов большим (малым) мячом. Игры с бросанием, ловлей мяча. 

1 23/10  

14 ОРУ с малыми мячами. Бег в колонне с высоким подниманием бедра. Бег на носках.  

Упражнения в правильный захвате мяча, своевременное освобождение (выпуск ) его. 

Сбивание предметов большим (малым) мячом. Игры с бросанием, ловлей мяча. 

1 24/10  
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 15 ОРУ без предметов. Бег в умеренном темпе., на носках. Помахивания флажками над 

головой,  стоя на месте.. Подвижные игры с мячом. 
1 30/10  

 

16 ОРУ без предметов. Медленный бег по подражанию. Выполнение команд «Побежали!», 

«Остановились!», «Повернулись!». Ходьба с различными положениями рук .Помахивания 

флажками над головой, стоя на месте. Подвижные игры с мячом. 

1 31/10  

17 ОРУ в расслаблении мышц. Выполнение команд «Пошли!», «Побежали!». Переноска 

мяча. Метание малого мяча по горизонтальной и вертикальной цели с расстояния 2-6м с 

места и на дальность.  Подвижные игры без предметов. 

1 6/11  

18 ОРУ с малыми мячами. Ходьба  с перешагиванием через предмет(2-3 предмета). 

Выполнение команд «Побежали!», «Остановились!», «Повернулись!». Подвижные игры 

для ходьбы. 

1 7/11  

19 ОРУ на дыхание. Упражнения в правильный захвате мяча, своевременное освобождение 

(выпуск )его. Перенос гимнастических палок. Подвижные игры для ходьбы. 
1 13/11  

20 ОРУ в расслаблении мышц. Упражнения в правильный захвате мяча, своевременное 

освобождение (выпуск )его. Перенос гимнастических палок. Подвижные игры для ходьбы. 
1 14/11  

21 ОРУ с малыми мячами. Подведение итогов. Повторение основных положений и движений. 

Подвижные игры с элементами общеразвивающих упражнений. 
1 27/11  

  22 ОРУ на осанку. Чередование бега с ходьбой. Передвижение на четвереньках в медленном 

темпе по коридору 15-25см. Подвижные игры с мячом. 
1 28/11  

 

23 ОРУ на осанку. Выполнение упражнений в медленном темпе. Чередование бега с ходьбой. 

Переползание на четвереньках в медленном темпе по коридору 15-25см. Подвижные игры 

с мячом. 

1 04/11  

24 ОРУ на гимнастической скамейке. Медленный бег до 2 мин. Ходьба по доске, положенной 

на пол. Подвижные игры на внимание. 
1 05/11  

25 ОРУ на гимнастической скамейке. Медленный бег до 2 мин. Ходьба по доске, положенной 

на пол. Подвижные игры без предметов. 
1 11/12  

26 ОРУ на дыхание. Выполнение команд «Остановились!», «Повернулись!». Прыжки в длину 

с места ( с шага).  Перелезание со скамейки на скамейку произвольный способом. 

Подвижные игры на внимание. 

1 12/12  

27 ОРУ на дыхание. Выполнение команд «Остановились!», «Повернулись!». Прыжки в длину 

с места ( с шага).  Перелезание со скамейки на скамейку произвольный способом. 

 Подвижные игры на внимание. 

1 18/12  

28 ОРУ со скакалками. Перестроение из шеренги в круг. Наклоны туловища впереди 

приседания с опусканием флажков. Подвижные игры на внимание. 
1 19/12  

29 ОРУ со скакалками. Перестроение из шеренги в круг. Наклоны туловища впереди 

приседания с опусканием флажков. Подвижные игры на внимание. 
1 25/12  

 30 ОРУ с г/палками. Ходьба с сохранением правильной осанки. Прохлопывание простого 

ритмического рисунка. Подлезание под препятствие на четвереньках. Подвижные игры с 

бегом и прыжками. 

1 26/12  

 

31 ОРУ с г/палками. Ходьба с сохранением правильной осанки.  Прохлопывание простого 

ритмического рисунка. Перелезание со скамейки на скамейку произвольным способом 

Подвижные игры с бегом и прыжками. 

1 08/01  

32 ОРУ с н/мячами. Ходьба с высоким подниманием бедра. Комплексы упражнений с 

гимнастической палкой. Метание малого мяча по горизонтальной и вертикальной цели с 

расстояния 2-6м с места и на дальность.  Подвижные игры без предметов. 

1 09/01  
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33 ОРУ с н/мячами. Ходьба с высоким подниманием бедра. Метание малого мяча по 

горизонтальной и вертикальной цели с расстояния 2-6м с места и на дальность. 

 Комплексы упражнений с гимнастической палкой. Подвижные игры без предметов. 

1 15/01  

34 ОРУ без предметов. Бег в медленном темпе. Принятие правильной осанки по инструкции 

учителя. Произвольное лазание по гимнастической стенке, не пропуская реек. Подвижные 

игры с  бросанием, ловлей и метанием. 

1 16/01  

35 ОРУ без предметов. Бег в медленном темпе. Принятие правильной осанки по инструкции 

учителя. Произвольное лазание по гимнастической стенке, не пропуская реек. Подвижные 

игры с  бросанием, ловлей и метанием. 

1 22/01  

36 ОРУ в расслаблении мышц Перелезание со скамейки на скамейку произвольным 

способом. Чередование ходьбы и бега. Подвижные игры с элементами общеразвивающих 

упражнений. 

1 23/01  

37 ОРУ в расслаблении мышц. Чередование ходьбы и бега. Перелезание со скамейки на 

скамейку произвольным способом. Подвижные игры с элементами общеразвивающих 

упражнений. 

1 29/01  

38 ОРУ на дыхание. Броски малого мяча двумя руками вверх. Подвижные игры с элементами 

общеразвивающих упражнений. 
1 30/01  

39 ОРУ с г/палками. Выполнение команд: «Встать!», «Сесть!». Повороты на месте в стороны. 

Лазание по г/стенке вверх. Подвижные игры с бросанием, ловлей и метанием. 
1 05/02  

40 ОРУ на осанку. Размыкание на вытянутые руки вперед. Ходьба с различными 

положениями рук. Подвижные игры с  бросанием, ловлей и метанием. 
1 06/02  

41 ОРУ на осанку. Размыкание на вытянутые руки вперед. Ходьба с различными 

положениями рук. Подвижные игры с бросанием, ловлей и метанием. 
1 12/02  

 42 ОРУ без предметов. Бег на носках. Прыжок на двух ногах с продвижением вперед. 

 Подвижные игры с бросанием, ловлей и метанием Эстафеты. 
1 13/02  

 

43 ОРУ без предметов. Бег на носках. Прыжок на двух ногах с продвижением вперед. 

 Подвижные игры с  бегом и прыжками.  Эстафеты. 
1 26/02  

44 ОРУ со скакалками. Ходьба в колонне по одному. Бег в быстром темпе. Стойка на носках 

(2-3сек.). Подлезание под препятствие. Подвижные игры с  бегом и прыжками. 
1 27/02  

45 ОРУ со скакалками. Ходьба в колонне по одному. Бег в быстром темпе. Стойка на носках 

(2-3сек.). Подлезание под препятствие. Подвижные игры с  бегом и прыжками. 
1 05/03  

46 ОРУ без предметов. Размыкание на вытянутые руки в стороны. Переноска мяча Метание 

малого мяча с места. Подвижные игры с бросанием, ловлей и метанием. 
1 06/03  

47 ОРУ без предметов. Размыкание на вытянутые руки в стороны. Переноска мяча Метание 

малого мяча с места. Подвижные игры с бросанием, ловлей и метанием. 
1 12/03  

48 ОРУ на дыхание. Повороты к ориентирам без контроля зрения в момент поворота. Ходьба 

с высоким подниманием бедра. Построение в колонну с интервалом на вытянутые руки. 

Подвижные игры с бегом и прыжками. 

1 13/03  

49 ОРУ на дыхание. Повороты к ориентирам без контроля зрения в момент поворота. Ходьба 

с высоким подниманием бедра. Построение в колонну с интервалом на вытянутые руки. 

Подвижные игры с бегом и прыжками. 

1 19/03  

50 ОРУ с г/палками. Выполнение команд: «Пошли!», «Побежали!». Ходьба по линии, 

начерченной на полу. Ходьба парами, взявшись за руки.  Прыжки в длину с места. 

Подлезание под препятствие . Эстафеты. 

1 20/03  

51 ОРУ с г/палками. Выполнение команд: «Пошли!», «Побежали!». Ходьба по линии, 

начерченной на полу. Ходьба парами, взявшись за руки.   Прыжки в длину с места. 

Подлезание под препятствие . Эстафеты. 

1 26/03  

52 ОРУ с расслаблением мышц. Ходьба широким шагом, в полуприседе. Перекладывание 1 27/03  
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мяча с одного места на другое. Сбивание предметов большим (малым) мячом. Подвижные 

игры с  бросанием, ловлей и метанием. 

 53 ОРУ с расслаблением мышц. Ходьба широким шагом, в полуприседе. Перекладывание 

мяча с одного места на другое. Сбивание предметов большим (малым) мячом. Подвижные 

игры с  бросанием, ловлей и метанием. 

1 02/04  

 

54 ОРУ с обручами. Построение в колонну по одному. Бег с изменением темпа. Лазание по 

гимнастической стенке, не пропуская реек. Подвижные игры без предметов. 
1 03/04  

55 ОРУ с обручами. Построение в колонну по одному. Бег с изменением темпа. Лазание по 

гимнастической стенке, не пропуская реек. Подвижные игры без предметов. 
1 16/04  

56 ОРУ с мячами. Построение в шеренгу. Бег в медленном темпе. Ходьба по полу по 

начерчертанной линии. Броски мяча  вверх. Подвижные игры без предметов. 
1 17/04  

57 ОРУ с мячами. Построение в шеренгу. Бег в медленном темпе. Ходьба по полу по 

начерчертанной линии. Броски мяча  вверх. Подвижные игры без предметов. 
1 23/04  

58 ОРУ на осанку. Выполнение команд: «Остановились!», «Повернулись!». Ходьба с 

изменением темпа, направления движения. Передвижение на четвереньках в медленном 

темпе по коридору 15-25см. Подвижные игры с  бросанием, ловлей и метанием. 

1 24/04  

59 ОРУ на осанку. Выполнение команд: «Остановились!», «Повернулись!». Ходьба с 

изменением темпа, направления движения. Передвижение на четвереньках в медленном 

темпе по коридору 15-25см. Подвижные игры без предметов. 

1 30/04  

60 ОРУ без предметов. Размыкание на вытянутые руки в стороны. Ходьба с сохранением 

правильной осанки. Упражнения с г/палки. Эстафеты. 
1 01/05  

61 ОРУ без предметов. Размыкание на вытянутые руки в стороны. Ходьба с сохранением 

правильной осанки. Упражнения с г/палки. Эстафеты. 
1 07/05  

62 ОРУ на дыхание.  Повороты на месте в стороны. Ходьба парами, взявшись за руки. Броски 

мяча на дальность. Подвижные игры с предметами. 
1 08/05  

63 ОРУ на дыхание.  Повороты по ориентирам. Ходьба парами, взявшись за руки.  Броски 

мяча на дальность.  Подвижные игры с предметами. 
1 14/05  

64 ОРУ без предметов. Подлезание под препятствие. Прыжки в высоту. Подвижные игры с 

бросанием, ловлей и метанием. 
1 15/05  

65 ОРУ без предметов. Подлезание под препятствия. Прыжки в высоту. Прыжки в длину с 

места. Подвижные игры с бросанием, ловлей и метанием. 
1 

1 

21.05 

22.05 

 

66 ОРУ без предметов. Подлезание под препятствия. Прыжки в высоту. Прыжки в длину с 

места. Подвижные игры с бросанием, ловлей и метанием. 

67 ОРУ с г/палками. Ходьба ровным шагом. Сбивание предметов мячом. Ходьба с 

различными положениями рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. 

Подвижные игры элементами общеразвивающих упражнений. 

1 

1 

28.05 

29.05 

 

68 ОРУ с г/палками. Ходьба ровным шагом. Сбивание предметов мячом. Ходьба с 

различными положениями рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. 

Подвижные игры с элементами общеразвивающих упражнений. 
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Описание учебно-методического и материально-технического  

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

туристического инвентаря; 

- альбомы с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий; 

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

скамейки, гимнастические лестницы, обручи, кегли, гимнастические коврики, 

футбольные, волейбольные мячи; 

- технические средства: ноутбук, колонка; 

- аудио и видеоматериалы. 
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