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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа по физической культуре представляет собой методически оформленную конкретизацию требований
ФГОС ООО и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание.

При создании программы по физической культуре учитывались потребности современного российского общества
в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные
формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры для самоопределения,
саморазвития и самоактуализации.

В своей социально-ценностной ориентации программа по физической культуре рассматривается как средство
подготовки обучающихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения
функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно важных физических качеств.
Программа по физической культуре обеспечивает преемственность с федеральными рабочими программами
начального общего и среднего общего образования.

Основной целью программы по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой
личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного
сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В



программе по физической культуре данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых
мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии
физических, психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в
организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом.

Развивающая направленность программы по физической культуре определяется вектором развития физических
качеств и функциональных возможностей организма, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения
надёжности и активности адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентации является
приобретение обучающимися знаний и умений в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной,
спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, возможности познания своих физических
способностей и их целенаправленного развития.

Воспитывающее значение программы по физической культуре заключается в содействии активной социализации
обучающихся на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского
движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному развитию.

В число практических результатов данного направления входит формирование положительных навыков и умений
в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями физической культуры, организации совместной
учебной и консультативной деятельности.

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования по
физической культуре на уровне основного общего образования является воспитание целостной личности



обучающихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация
этой идеи становится возможной на основе содержания учебного предмета, которое представляется двигательной
деятельностью с её базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре),
операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое
совершенствование).

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета «Физическая культура», придания ей
личностно значимого смысла, содержание программы по физической культуре представляется системой модулей,
которые входят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование».

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, зимние
виды спорта (на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. Инвариантные модули в своём
предметном содержании ориентируются на всестороннююфизическую подготовленность обучающихся, освоение
ими технических действий и физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта.

Вариативные модули объединены модулем «Спорт», содержание которого разрабатывается образовательной
организацией на основе модульных программ по физической культуре для общеобразовательных организаций.
Основной содержательной направленностью вариативных модулей является подготовка обучающихся к
выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное
вовлечение их в соревновательную деятельность.



Модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания базовой
физической подготовки, национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. В рамках данного
модуля представлено примерное содержание «Базовой физической подготовки».

Содержание программы по физической культуре представлено по годам обучения, для каждого класса
предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором раскрывается вклад предмета в
формирование познавательных, коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих возможностям и
особенностям обучающихся данного возраста. Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным
содержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия.

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры на уровне основного общего
образования, – 68часов: в 5 классе – 68 часов.



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА

5 КЛАСС

Знания о физической культуре.

Физическая культура на уровне основного общего образования: задачи, содержание и формы организации
занятий. Система дополнительного обучения физической культуре, организация спортивной работы в
общеобразовательной организации.

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической культурой, их
связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга.

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и правил
спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности.

Способы самостоятельной деятельности.

Режим дня и его значение для обучающихся, связь с умственной работоспособностью. Составление
индивидуального режима дня, определение основных индивидуальных видов деятельности, их временных
диапазонов и последовательности в выполнении.

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического развития,
правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и
оценивания осанки. Составление комплексов физических упражнений с коррекционной направленностью и
правил их самостоятельного проведения.

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в домашних
условиях, подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви, предупреждение травматизма.



Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий
физической культуры и спортом.

Составление дневника физической культуры.

Физическое совершенствование.

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека.
Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в процессе учебных
занятий, закаливающие процедуры после занятий утренней зарядкой. Упражнения на развитие гибкости и
подвижности суставов, развитие координации; формирование телосложения с использованием внешних
отягощений.

Спортивно-оздоровительная деятельность.

Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека.

Модуль «Гимнастика».

Кувырки вперёд и назад в группировке, кувырки вперёд ноги «скрестно», кувырки назад из стойки на лопатках
(мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги врозь (мальчики), опорные прыжки на
гимнастического козла с последующим спрыгиванием (девочки).

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 90°, лёгкие
подпрыгивания, подпрыгивания толчком двумя ногами, передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения
на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком, лазанье разноимённым
способом по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на гимнастической скамейке правым и
левым боком способом «удерживая за плечи».



Модуль «Лёгкая атлетика».

Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта, бег на короткие дистанции
с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжки в высоту с
прямого разбега.

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень, метание малого мяча на дальность с трёх
шагов разбега.

Модуль «Зимние виды спорта».

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, повороты на лыжах переступанием на месте и в
движении по учебной дистанции, подъём по пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке,
преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона.

Модуль «Спортивные игры».

Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении, ведение мяча на месте и в движении «по
прямой», «по кругу» и «змейкой», бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, ранее разученные
технические действия с мячом.

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в
движении, ранее разученные технические действия с мячом.

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега, остановка катящегося
мяча способом «наступания», ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой», обводка мячом ориентиров
(конусов).

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений
лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.



Модуль «Спорт».

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической
подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта,
культурно-этнических игр.



ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ

5 КЛАСС

№
п/п Тема урока

Количество часов
Дата
изучения

Электронные
цифровые
образовательные
ресурсы

Всего Контрольные
работы

Практические
работы

1 Физическая культура в основной
школе. 1

2 Физическая культура и здоровый
образ жизни человека. 1

3 Олимпийские игры древности. 1

4 Режим дня. 1

5
Наблюдение за физическим
развитием, оценка состояния
организма.

1

6 Организация и проведение
самостоятельных занятий. 1

7 Составление дневника по
физической культуре. 1



8 Упражнения утренней зарядки. 1

9
Физкультурно-оздоровительные
мероприятия в
жизнедеятельности
современного человека.

1

10
Упражнения на развитие
физических качеств и
формирования гармоничного
телосложения.

1

11 Кувырок вперёд и назад в
группировке. 1

12 Кувырок назад в группировке. 1

13
Кувырок назад из стойки на
лопатках, кувырок вперёд ноги
скрестно

1

14 Опорные прыжки 1

15 Опорные прыжки 1

16 Упражнения на низком
гимнастическом бревне 1

17 Упражнения на гимнастической 1



лестнице

18 Упражнения на гимнастической
скамейке 1

19

Правила и техника выполнения
нормативов комплекса ГТО:
подтягивание из виса на высокой
перекладине – мальчики; наклон
вперед из положения стоя на
гимнастической скамье

1

20

Правила и техника выполнения
нормативов комплекса ГТО:
подтягивание из виса лежа на
низкой перекладине 90 см;
сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

1

21 Бег на длинные дистанции 1

22
Правила и техника выполнения
норматива комплекса ГТО: бег
на 1000 м

1

23 Бег на короткие дистанции 1

24 Правила и техника выполнения
норматива комплекса ГТО: бег

1



на 30 м

25
Правила и техника выполнения
норматива комплекса ГТО:
челночный бег 3х10 м

1

26 Прыжок в длину с разбега
способом «согнув ноги» 1

27
Правила и техника выполнения
норматива комплекса ГТО:
прыжок в длину с места толчком
двумя ногами

1

28 Метание малого мяча в
неподвижную мишень 1

29
Правила и техника выполнения
норматива комплекса ГТО:
метание мяча весом 150 г

1

30 Прыжок в высоту с прямого
разбега 1

31
Правила и техника выполнения
норматива комплекса ГТО: кросс
на 2 км

1

32 Передвижение на лыжах 1



попеременным двухшажным
ходом

33
Передвижение на лыжах
попеременным двухшажным
ходом

1

34 Повороты на лыжах способом
переступания 1

35 Повороты на лыжах способом
переступания 1

36 Подъём в горку на лыжах
способом «лесенка» 1

37 Подъём в горку на лыжах
способом «лесенка» 1

38 Спуск на лыжах с пологого
склона 1

39 Спуск на лыжах с пологого
склона 1

40
Преодоление небольших
препятствий при спуске с
пологого склона

1



41
Правила и техника выполнения
норматива комплекса ГТО: бег
на лыжах 1 км

1

42 Техника ловли и передачи мяча
на месте 1

43 Техника ловли и передачи мяча
на месте и в движении 1

44 Ведение мяча стоя на месте 1

45 Ведение мяча в движении 1

46 Ведение мяча в движении 1

47
Бросок баскетбольного мяча в
корзину двумя руками от груди с
места

1

48 Технические действия с мячом 1

49 Технические действия с мячом 1

50 Прямая нижняя подача мяча 1

51 Прямая нижняя подача мяча 1

52 Приём и передача мяча снизу 1



53 Приём и передача мяча снизу 1

54 Приём и передача мяча сверху 1

55 Приём и передача мяча сверху 1

56 Технические действия с мячом 1

57 Технические действия с мячом 1

58 Удар по мячу внутренней
стороной стопы 1

59 Остановка катящегося мяча
внутренней стороной стопы 1

60 Ведение футбольного мяча «по
прямой» 1

61 Ведение футбольного мяча «по
прямой» 1

62 Ведение футбольного мяча «по
кругу» 1

63 Ведение футбольного мяча «по
кругу» 1

64 Ведение футбольного мяча
«змейкой» 1



65 Обводка мячом ориентиров 1

66
История ВФСК ГТО и ГТО в
наши дни. Правила выполнения
спортивных нормативов 3
ступени

1

67
Летний фестиваль ГТО (сдача
норм ГТО с соблюдением правил
и техники выполнения
испытаний (тестов) 3 ступени)

1

68
Зимний фестиваль ГТО (сдача
норм ГТО с соблюдением правил
и техники выполнения
испытаний (тестов) 3 ступени)

1

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО
ПРОГРАММЕ 68 0 0
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Пояснительная записка

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» составлена на основе
Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной
отсталостью (интеллектуальными нарушениями), далее ФАООП УО (вариант 1), утвержденной приказом
Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 1026.
Программа по физической культуре для обучающихся V - IX классов является логическим продолжением
соответствующей учебной программы дополнительного первого (I) и I - IV классов.
Основная цель изучения физической культуры заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре,
повышении уровня их психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей,
комплексной коррекции нарушений развития, социальной адаптации.
Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры:
воспитание интереса к физической культуре и спорту;
овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой, спортивными
играми) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся;
коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и совершенствование волевой
сферы; формирование социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений деструктивного
поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в процессе уроков и во внеучебной деятельности;
воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-патриотической подготовке.
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Общая характеристика учебного предмета

При изучении физической культуры реализуются следующие цели:
• укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию и всесторонней физической
подготовленности;

• развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта двигательной
деятельности;

• овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умениями их использовать в
режиме учебного дня, активного отдыха и досуга;

• воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими упражнениями, культуры
общения и взаимодействия в учебной и игровой деятельности.

Задачи:
Оздоровительная задача- это профилактика заболеваний сердечно-сосудистой, дыхательной систем и опорно-
двигательного аппарата.
Образовательная задача: освоение двигательных навыков и умений, необходимых для
нормальной жизнедеятельности; формирование систем элементарных знаний о здоровом образе жизни.
Воспитательная задача состоит в формировании физических и морально-волевых качеств личности.
Коррекционная задача заключается в исправлении недостатков физического и психического развития посредством
коррекционных и специальных упражнений.
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Программа основывается на двух основных принципах: практической направленности материала и его
коррекционной направленности, которая позволяет реализовать индивидуальное и дифференцированное
воздействие.

Коррекционная направленность обучения включает в себя коррекцию различных сторон речи
(фонетической, лексической, грамматической, стилистической); коррекцию мышления (умственных операций:
логичность, последовательность); коррекцию речи через знаково-смысловую дифференциацию слова.

Содержание программы обеспечивает поэтапное формирование физической культуры личности.
Содержание программы отражено в следующих разделах: «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная

подготовка», «Подвижные игры», «Спортивные игры». В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных
подраздела: «Теоретические сведения» и «Практический материал». Кроме этого, с учетом возраста и
психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для усвоения некоторые теоретические
сведения из области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение.

В разделе «Гимнастика» (подраздел «Практический материал») кроме построений и перестроений
представлены два основных вида физических упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по
сравнению с младшими классами в основном остается без изменений, но при этом возрастает их сложность и
увеличивается дозировка. К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок; упражнения со скакалками;
гантелями и штангой; на преодоление сопротивления; упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики.

В раздел «Легкая атлетика» включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые
способствуют развитию физических качеств обучающихся (силы, ловкости, быстроты и т. д.).
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Освоение раздела «Лыжная подготовка» направлена на дальнейшее совершенствование навыков владения
лыжами и коньками, которые способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, где
климатические условия не позволяют систематически заниматься лыжной и конькобежной подготовками, следует
заменить их занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. Но в этом случае следует проводить уроки
физкультуры не только в условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе.

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы «Подвижные игры» и
«Спортивные игры», которые не только способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них
необходимых физических качеств, но и формируют навыки коллективного взаимодействия. Начиная с V-го класса,
обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом
(последнее может использоваться как дополнительный материал). В связи с неблагоприятными погодными
условиями зимой может быть изменен объем времени на прохождение лыжной подготовки и возможна замена
уроков из разделов «Гимнастика» и «Подвижные игры».

Описание места учебного предмета в учебном плане
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Программа предусматривает следующее количество часов по классам:
5 класс - по 2 часа в неделю, 34 учебных недели – всего 68 часа,

Планируемые результаты освоения рабочей программы

по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 5 классе

Личностные результаты:

 владение навыками коммуникации и принятыми нормамисоциального взаимодействия;
 формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстникамив соревновательной деятельности.
 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
 сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в соревновательной и

игровой деятельности.

Уровни достижения предметных результатов

по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 5 классе

Минимальный уровень:
− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и

физической подготовки человека;
− выполнять комплексы утренней гимнастики под руководствомучителя;
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− знать основные правила поведения на уроках физической культуры иосознанно их применять;
− иметь представления о двигательных действиях; знать строевыекоманды и выполнять строевых действий по
словесной инструкции;
− уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающихупражнений;
− ходить в различном темпе с различными исходными положениями;
− иметь представление о видах двигательной активности, направленных на преимущественное развитие
основных физических качеств в процессе участия в спортивных играх и эстафетах;
− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении спортивных игр, соревнований;
− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники
безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.
− Достаточный уровень:
− практически освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных игр и

других видов физической культуры;
− самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики;
− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища,

развития основных физических качеств;участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня;
− знать виды двигательной активности в процессе физического воспитания; выполнение двигательных

действий;
− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
− совместно участвовать со сверстниками в спортивных играх и эстафетах;
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− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам в процессе участия в
спортивных играх и соревнованиях;осуществлять их объективное судейство;
− знать спортивные традиции своего народа и других народов;
− знать некоторые факторы из истории развития физической культуры, понимать её роль и значение в

жизнедеятельности человека;
− знать способы использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной

активности;
− знать правила техники выполнения двигательных действий;
− знать организацию занятий по физической культуре с различной целевой направленностью: на развитие

быстроты, выносливости, силы, координации; знать физические упражнения с различной целевой
направленностью, их выполнять с заданной дозировкой нагрузки;
− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных

мероприятиях.
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ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 5 класс

№ Тема предмета

Ко
л-в
о

ча
со
в Программное

содержание

Дифференциация видов деятельности

Минимальный уровень Достаточный уровень

Легкая атлетика– 8 часов
1 Инструктаж по 1 Беседа по технике безопасности Слушают инструктаж о Слушают инструктаж о
технике на занятиях легкой атлетикой. правилах поведения на правилах поведения на уроках
безопасности на Выполнение ходьбы с уроках легкой атлетики, легкой атлетики, отвечают на
уроках легкой сочетанием разновидностей отвечают на вопросы вопросы целыми
атлетики. ходьбы. односложно. предложениями.
Медленный бег с Выполнение медленного бега в Выполняют ходьбу с Выполняют ходьбу с
равномерной равномерном темпе до 2 мин. сочетанием разновидностей сочетанием разновидностей
скоростью Подвижная игра с бросками и ходьбы.1 ходьбы.

ловлей мяча Выполняют бег Выполняют бег с равномерной
скоростью

2 Значение ходьбы
для укрепления

1 Определение оптимального
двигательного режима для

Просматривают презентацию
«Значение ходьбы для

Просматривают презентацию
«Значение ходьбы для

здоровья человека. своего возраста, его виды. укрепления здоровья укрепления здоровья
Продолжительная Выполнение продолжительной человека». Выполняют человека». Выполняют
ходьба 15-20 мин в ходьбы в различном темпе, разминку в медленном разминку в быстром темпе.
различном темпе сохраняя правильное темпе. Идут Идут продолжительной

положение тела в движении. продолжительной ходьбой ходьбой 15-20 мин.
Движение акцентированным 10-15 мин. Выполняют шаг Выполняют акцентированный
шагом (подготовительный к на месте, остановка по шаг, шаг на месте, остановка
строевому шагу); шаг на месте, инструкции учителя по инструкции учителя
остановка
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3 Спортивная ходьба.
Бег с переменной
скоростью до 2 мин

1 Выполнение ходьбы легко и
свободно, не задерживая
дыхание. Ходьба на скорость на
60 м.
Выполнение бега легко и
свободно, не задерживая
дыхание

Выполняют разминку в
медленном темпе.
Выполняют ходьбу на
скорость 10 мин (от 30-50 м).
Выполняют бег с
переменной скоростью до 1
мин

Выполняют разминку в
быстром темпе. Выполняют
ходьбу на скорость 10 мин (от
30-60 м).
Выполняют бег с переменной
скоростью до 2 мин

4 Запрыгивание на 1 Выполнение ходьбы с Выполняют Выполняют
препятствие поочередными выталкиваниями общеразвивающие общеразвивающие
высотой до 30-40 вверх с правой и левой ноги (на упражнения для подготовки упражнения для подготовки
см каждый шаг). мышц ног к прыжкам. мышц ног к прыжкам.

Ходьба с перешагиванием Выполняют ходьбу в Выполняют ходьбу в
препятствий. медленном темпе с малым медленном темпе с малым
Ходьба в быстром темпе, с продвижением вперед. продвижением вперед.
малым продвижением вперед. Выполняют задания в Выполняют задания в
Выполнение пружинистого движении для подготовки к движении для подготовки к
толчка ногами, мягкое прыжкам в медленном темпе. прыжкам. Выполняют
приземление, сохраняя Выполняют запрыгивания и запрыгивания и спрыгивания с
равновесие. спрыгивания с препятствия препятствия высотой 40 см.
Прыжки через вертикальные до 30 см. Выполняют Выполняют прыжки через
препятствия. прыжки через препятствия с препятствия после показа
Подвижная игра для развития помощью учителя учителя
прыжковой выносливости

5 Бег на отрезках до 1 Освоение названий беговых Выполняют различные виды Выполняют ходьбу с
30 м. Беговые упражнений и ходьбы за другими сочетанием разновидности
упражнения последовательность их обучающимися, ходьбы. Выполняют комплекс

выполнения. ориентируясь на их образец. общеразвивающих
Выполнение специальных Выполняют комплекс упражнений. Выполняют
беговых упражнений, быстрого общеразвивающих специально - беговые
бега на отрезках. упражнений. Выполняют упражнения, бегут с
Выполнение перехода от специально - беговые ускорением на отрезках до 30
стартового разбега к бегу. упражнения по показу м -2-3 раза. Выполняют
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Выполнение старта и финиша. учителя, бегут с ускорением
на отрезках до 30 м -1 раз.
Выполняют медленный бег
по команде «Старт»

стартовый разбег, стартуют из
различных исходных
положений

6 Метание набивного 1 Определение названия мяча, Рассматривают наглядно- Рассматривают наглядно-
мяча (1 кг) двумя какие качества развивают демонстрационные демонстрационные материалы
руками снизу, из-за упражнения с этим мячом. материалы по теме урока. по теме урока, отвечают на
головы, через Демонстрация техники бросков Выполняют комплекс вопросы и вступают в беседу.
голову набивного мяча двумя руками общеразвивающих Выполняют комплекс

снизу, из-за головы, через упражнений. Выполняют общеразвивающих
голову. метание набивного мяча упражнений. Выполняют
Выполнение броска снизу после показа и метание набивного мяча из
согласовывая движения рук и объяснения учителя различных исходных
туловища положений

7 Техника бега с 1 Выполнение ходьбы в Выполняют ходьбу в Выполняют ходьбу в колонне
низкого старта различных темпах с колонне по одному (на по одному (на носках, на

упражнениями в движении. носках, на пятках). пятках, перекатом с пятки на
Выполнение бега в различном Выполняют бег в медленном носок, с выпадом).
темпе. темпе. Выполняют комплекс Выполняют бег в различных
Выполнение специальных специально-беговые темпах. Выполняют комплекс
беговых упражнений. упражнения (3-4 вида). специально-беговые
Освоение понятия низкий старт. Смотрят демонстрацию упражнения (5-6 видов).
Демонстрирование техники техники выполнения Смотрят демонстрацию
стартового разгона, низкого старта. Выполняют техники выполнения низкого
переходящего в бег по технику низкого старта и старта.
дистанции. стартового разгона по показу Выполняют технику низкого
Выполнение бега по прямой с учителя, переходящего в бег старта и стартового разгона,
низкого старта по дистанции 40 м переходящего в бег по

дистанции 60 м
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8 Бег на средние 1 Выполнение ходьбы в Выполняют ходьбу в Выполняют ходьбу в колонне
дистанции (150 м) различных темпах с колонне по одному (на по одному (на носках, на

упражнениями в движении. носках, на пятках). пятках, перекатом с пятки на
Выполнение бега в различном Выполняют бег в медленном носок, с выпадом).
темпе. темпе. Выполняют комплекс Выполняют бег в различных
Демонстрация техники специально-беговые темпах. Выполняют комплекс
подсчета ЧСС. упражнения (3-4 вида). специально-беговые
Выполнение специальных Смотрят демонстрацию упражнения (5-6 видов).
беговых упражнений. техники подсчета ЧСС, с Смотрят демонстрацию
Выполнение бега на средние помощью учителя техники подсчета ЧСС,
дистанции, распределяя свои определяют место измерения определяют место измерения
силы в беге на дистанции. пульса. пульса, с помощью учителя
Выполнение подсчета ЧСС Выполняют кроссовый бег подсчитывают удары в

до 150 м (допускается минуту.
смешанное передвижение). Выполняют кроссовый бег до
Подсчитывают ЧСС с 150 м (девочки), на дистанцию
помощью учителя 300 м (мальчики)

Выполняют подсчет ЧСС
Подвижные игры – 5 часов

9 Инструктаж по 1 Беседа по технике безопасности Отвечают на вопросы по Отвечают на вопросы по
технике на занятиях спортивными прослушанному материалу с прослушанному материалу.
безопасности на играми. опорой на визуальный план Выполняют построения и
занятиях Беседа об основных средствах и (с использованием системы перестроения в шеренгу,
спортивными правилах закаливания игровых, сенсорных колонну, круг, осваивают
играми. организма. поощрений. Выполняют строевые действия в шеренге
Значение и Передвижение, исполнение построение с помощью и колонне.
основные правила команд в колонне сохраняя педагога. Выполняют правила игры
закаливания дистанцию и равнение в Отвечают на вопросы

затылок. односложно. Передвигаются
Ознакомить с бегом в в колонне бегом в
чередовании с ходьбой. чередовании с ходьбой по
Подвижная игра на внимание указанию учителя.
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Участвуют в подвижной игре
по инструкции учителя

10 Перемещение на
площадке в
пионерболе, прием
и передача мяча
двумя руками у
стены и в парах

1 Выполнение основных
перемещений на площадке в
пионерболе.
Выполнение упражнений на
развитие мышц кистей рук и
пальцев.
Выполняют перемещение на
площадке игроков в
пионерболе, выполнение
приема и передачи мяча двумя
руками у стены и в парах

Выполняют основные
перемещения на площадке в
пионерболе, после
инструкции учителя,
ориентируясь на образец
выполнения обучающимися
из 2 группы.
Выполняют упражнения на
развитие мышц кистей рук и
пальцев (по возможности).
Выполняют перемещения на
площадке с помощью
педагога. Выполняют
игровые умения
( взаимодействие с
партнером)

Выполняют основные
перемещения на площадке в
пионерболе. Выполняют
упражнения на развитие
мышц кистей рук и пальцев.
Выполняют перемещения на
площадке. Выполняют
игровые умения

11 Бросок мяча через
сетку одной рукой
и ловля двумя
руками после
подачи

1 Выполнение упражнений на
развитие мышц кистей рук и
пальцев.
Выполнение перемещений на
площадке игроков в
пионерболе.
Выполнение бросков мяча через
сетку одной рукой и ловля
двумя руками после подачи

Выполняют упражнения на
развитие мышц кистей рук и
пальцев (по возможности).
Выполняют перемещения на
площадке с помощью
педагога. Выполняют и
используют игровые умения
по инструкции учителя.

Выполняют упражнения на
развитие мышц кистей рук и
пальцев. Выполняют
перемещения на площадке.
Выполняют и используют
игровые умения

12 Техника подачи
мяча в пионерболе

1 Выполнение перемещений на
площадке игроков в
пионерболе, выполнение
приема и передачи мяча двумя
руками у стены и в парах.
Выполнение подачи мяча в игре

Выполняют перемещения на
площадке с помощью
педагога. Выполняют прием
и передачу мяча у стены по
инструкции и показа
учителя. Осваивают и

Выполняют перемещения на
площадке с помощью
педагога. Выполняют прием и
передачу мяча в паре.
Осваивают и используют
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используют игровые умения
(подача мяча в пионерболе)

игровые умения (подача мяча
в пионерболе).
Выполняют и используют
игровые умения

13 Розыгрышмяча на
три паса в
пионерболе.
Учебная игра

1 Выполнение упражнений на
развитие мышц кистей рук и
пальцев.
Выполнение перемещений на
площадке игроков в
пионерболе.
Выполнение приема и передачи
мяча двумя руками у стены и в
парах.
Выполнение способов
розыгрышей мяча на три паса в
пионерболе.
Выполнение игровых действий

Выполняют упражнения на
развитие мышц кистей рук и
пальцев (по возможности).
Выполняют перемещения на
площадке с помощью
педагога. Выполняют
упражнения с мячом по
инструкции и по показу
учителя.
Выполняют и используют
игровые умения по
инструкции учителя

Выполняют упражнения на
развитие мышц кистей рук и
пальцев. Выполняют
перемещения на площадке.
Выполняют упражнения с
мячом после инструкции и
показа учителя.
Выполняют и используют
игровые умения

Спортивные игры 5 часов
14 Баскетбол.

Упрощенные
правила игры в
баскетбол; права и
обязанности
игроков,
предупреждение
травматизма.

Беседа о санитарно-
гигиенические требования к
занятиям баскетболом, права и
обязанности игроков на
площадке, предупреждение
травматизма.
Освоение простейших правил в
баскетболе.
Подвижная игра на броски и
передачи мяча.

Отвечают на вопросы по
прослушанному материалу с
опорой на визуальный план
(с использованием системы
игровых, сенсорных
поощрений.
Отвечают на вопросы
односложно. Участвуют в
подвижной игре по
инструкции учителя

Отвечают на вопросы по
прослушанномуматериалу.
Осваивают правила игры

15 Стойка
баскетболиста.
Передача мяча
двумя руками от
груди в парах с

1 Демонстрация стойки
баскетболиста. Освоение
стойки баскетболиста.
Освоение передачи мяча двумя

Осваивают стойку
баскетболиста после
неоднократного показа и
инструкции учителя.
Выполняют остановки по

Осваивают стойку
баскетболиста после
инструкции учителя.
Выполняют остановки по
сигналу учителя, выполняют
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продвижением
вперед

руками от груди с шагом
навстречу друг другу.
Осваивание ловлюмяча двумя
руками с последующим
ведением и остановкой.
Выполнение ведения мяча на
месте и в движении

сигналу учителя, выполняют
повороты на месте с мячом в
руках, передают и ловят мяч
двумя руками от груди в
парах на месте (на основе
образца учителя). Ведут мяч
одной рукой на месте и в
движении шагом, после
инструкции учителя,
ориентируясь на образец
выполнения обучающимися
из более сильной группы

повороты на месте с мячом в
руках, передают и ловят мяч
двумя руками от груди в парах
(на основе образца учителя).
Ведут мяч одной рукой на
месте и в движении шагом по
инструкции учителя

16 Ведение мяча с
обводкой
препятствий

1 Демонстрация техники ведения
мяча. Освоение техники
ведения мяча. Выполнение
передвижений без мяча,
остановку шагом.
Выполнение ведения мяча с
обводкой условных
противников.
Выполнение передачи мяча
двумя руками от груди в парах
с продвижением вперед

Осваивают технику ведения
мяча после неоднократного
показа учителем и
ориентируюсь на образец
выполнение обучающимися
2 группы. Выполняют
передвижение без мяча,
остановку шагом.
Выполняют ведение мяча с
обводкой условных
противников. Выполняют
передачу мяча двумя руками
от груди в парах с
продвижением вперед

Осваивают технику ведения
мяча после показа учителя.
Выполняют передвижение без
мяча, остановку шагом.
Выполняют ведение мяча с
обводкой условных
противников
Выполняют передачу мяча
двумя руками от груди в парах
с продвижением вперед

17 Бросок мяча по
корзине с низу
двумя руками и от
груди с места.
Эстафеты с

1 Демонстрация техники броска
мяча по корзине двумя руками
снизу и от груди с места.
Освоение техники броска мяча
по корзине различными
способами. Выполнение

Осваивают технику броска
мяча по корзине двумя
руками снизу и от груди с
места. Выполняют передачи
мяча с продвижением вперед
двумя руками. Бросают мяч в

Осваивают технику броска
мяча по корзине двумя руками
снизу и от груди с места.
Выполняют передачи мяча
двумя и одной рукой в парах,
тройках, с продвижением
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элементами
баскетбола

бросков по корзине двумя
руками снизу и от груди с
места, демонстрирование
элементов техники баскетбола.
Выполнение передачи мяча
двумя и одной рукой в парах,
тройках в движении.

корзину двумя руками снизу
от груди с места после
инструкции учителя и
ориентируюсь на образец
выполнение обучающимися
более сильной группы

вперед и бросают мяч в
корзину двумя руками снизу и
от груди с места после
инструкции учителя

18 Комбинации из
основных
элементов техники
перемещений и
владении мячом.
Учебная игра по
упрощенным
правилам

1 Осваивают упражнений с
набивными мячами: броски
мяча с близкого расстояния, с
разных позиций и расстояния.
Выполняют ведение мяча с
передачей, с последующим
броском в кольцо.
Учебная игра по упрощенным
правилам

Выполняют упражнения с
набивными мячами. Ведут,
бросают, подбирают мяч в
процессе учебной игры

Выполняют упражнения с
набивными мячами. Ведут,
бросают, подбирают мяч в
процессе учебной игры

Гимнастика - 14 часов
19 Техника

безопасности и
правила поведения
на занятиях по
гимнастике.
Перестроение из
колонны по одному
в колонну по два на
месте.

1 Беседа по ТБ на занятиях
гимнастикой.
Выполнение строевых действий
согласно расчету и команде.
Выполнение перестроения из
колонны по одному в колонну
по два и по три на месте.
Выполнение упражнения
сочетание ходьбы и бега в
колонне. Выполнение
упражнений со скакалкой.
Выполнение прыжков через
скакалку на месте в
равномерном темпе

Выполняют строевые
действия под щадящий счёт.
Выполняют сочетание
ходьбы и бега в колонне
ориентируясь на образец
выполнения обучающимися
более сильной группы.
Выполняют упражнения со
скакалкой. Прыгают через
скакалку на месте в
равномерном темпе на двух
ногах произвольным
способом

Выполняют строевые
действия.
Выполняют сочетание ходьбы
и бега в колонне. Выполняют
упражнения со скакалкой.
Прыгают через скакалку на
месте в равномерном темпе на
двух, одной ноге
произвольным способом
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20 Значение утренней
гимнастики

1 Выполнение поворотов на
месте налево и направо
переступанием.
Выполнение ритмичной ходьбы
с сохранение заданного темпа
ходьбы.
Выполнение общеразвивающих
упражнений типа зарядки.
Подвижная игра с бегом

Выполняют простые виды
построений, осваивают на
доступном уровне строевые
действия в шеренге и
колонне (с помощью
учителя). Выполняют ходьбу
с изменением скорости.
Выполняют практические
задания с заданным
параметрами (составляют
комплекс утренней
гимнастики) с помощью
педагога. Участвуют в
подвижной игре по
инструкции и показу
учителя, ориентируясь на
поэтапный показ отдельных
действий

Выполняют построения и
перестроения в шеренгу,
колонну, осваивают действия
в шеренге и колонне.
Выполняют ходьбу с
изменением скорости.
Выполняют практические
задания с заданным
параметрами (составляют
комплекс утренней
гимнастики). Участвуют в
различных видах игр после
инструкции и показа учителя

21 Упражнения на
укрепление мышц
туловища, рук и ног

1 Выполнение фигурной
маршировки.
Выполнение упражнений на
укрепление мышц туловища,
рук и ног

Выполняют фигурную
маршировку за другим
учащимся, ориентируясь на
образец выполнения впереди
идущего учащегося.
Выполняют упражнения с
дифференцированной
помощью учителя

Выполняют фигурную
маршировку. Выполняют
переноску, передачу мяча
сидя, лежа в различных
направлениях. Выполняют
упражнения по показу

22 Упражнения с
сопротивлением

1 Выполнение упражнений с
элементами единоборств,
сохранение равновесия при
движении на скамейке

Выполняют упражнения на
равновесие на скамейке:
повороты с различными
движениями рук, с хлопками
под ногой, повороты на
носках, прыжки с

Выполняют упражнения на
равновесие на скамейке:
повороты с различными
движениями рук, с хлопками
под ногой, повороты на
носках, прыжки с
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продвижением вперед ( на
полу), комплекс упражнений
с сопротивлением (3-5
упражнений)

продвижением вперед ( на
полу), комплекс упражнений с
сопротивлением

23 Упражнения на
развитие
ориентации в
пространстве

1 Выполнение ходьбы «змейкой»,
«противоходом».
Выполнение упражнений со
сложенной скакалкой в
различных исходных
положениях, прыжки через
скакалку на двух и одной ноге.

Выполняют ходьбу
«змейкой», «противоходом».
Выполняют комплекс
упражнений со скакалкой
меньшее количество раз.
Прыгают через скакалку на
месте в равномерном темпе
на двух ногах произвольным
способом

Выполняют ходьбу
«змейкой», «противоходом».
Выполняют комплекс
упражнений со скакалкой.
Прыгают через скакалку на
месте в равномерном темпе на
двух, одной ноге
произвольным способом

24 Поворотынаправо,
налево, кругом
(переступанием).
Упражнения на
равновесие

1 Ориентирование в
пространстве, сохранение
равновесия при движении по
скамейке.
Выполнение перестроений на
месте.
Прыжки через скакалку на
одной, двух ногах

Выполняют строевые
действия под щадящий счёт.
Выполняют перестроение из
колонны по одному в
колонну по два, по три на
месте. Выполняют ходьбу по
гимнастической скамейке с
различными положениями
рук. Прыгают через скакалку
на месте в равномерном
темпе на двух ногах
произвольным способом

Выполняют строевые
действия. Выполняют
перестроение из колонны по
одному в колонну по два, по
три на месте. Выполняют
ходьбу по гимнастической
скамейке с различными
положениями рук. Прыгают
через скакалку на месте в
равномерном темпе на двух,
одной ноге произвольным
способом

25 Лазание по
гимнастической
стенке вверх-вниз
разноименным
способом, с
одновременной

1 Выполнение корригирующих
упражнений на дыхание.
Выполняют лазание по
гимнастической стенке
разными способами: ставя ноги

Выполняют корригирующих
упражнений на дыхание.
Выполняют упражнения в
лазание на меньшую высоту.
Участвуют в игре по
инструкции учителя

Выполняют корригирующих
упражнений на дыхание.
Выполняют упражнения в
лазание.
Играют в подвижную игру
после инструкции учителя
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перестановкой руки
и ноги

на каждую рейку или через
одну.
Коррекционная игра

Выполнение корригирующих
упражнений на дыхание.
Выполняют лазание по
гимнастической стенке
разными способами: ставя ноги
на каждую рейку или через
одну.
Коррекционная игра

Выполняют корригирующих
упражнений на дыхание.
Выполняют упражнения в
лазание на меньшую высоту.
Участвуют в игре по
инструкции учителя

Выполняют корригирующих
упражнений на дыхание.
Выполняют упражнения в
лазание.
Играют в подвижную игру
после инструкции учителя

26 Лазание по
гимнастической
стенке вверх-вниз
разноименным
способом, с
одновременной
перестановкой руки
и ноги

1

27 Расхождение
вдвоем поворотом
при встрече на
гимнастической
скамейке

1 Выполнение упражнений
сохраняя равновесие при
выполнении упражнения на
гимнастической скамейке

Выполняют упражнения на
равновесие после
неоднократного показа по
прямому указанию учителя.
Участвуют в игровых
заданиях (в паре)

Выполняют упражнения на
равновесие после показа
учителем. Участвуют в
соревновательной
деятельности

28 Расхождение
вдвоем поворотом
при встрече на
гимнастической
скамейке

1

29 Упражнения с
гимнастическими
палками

1 Выполнение согласование
движения палки с движениями
туловища, ног.
Выполнение составление и
выполнение комбинации на
скамейке

Выполняют 4-6 упражнений
с гимнастической палкой.
Выполняют доступные
упражнения на равновесие

Выполняют и демонстрируют
комбинацию на скамейке.
Выполняют упражнения с
гимнастической палкой

30 Упражнения для
формирования
правильной осанки

1 Переноска 2- 3 набивных мячей
весом до 5-6 кг.
Переноска гимнастического
коня и козла, матов на

Выполняют наскок в стойку
на коленях. Переносят 1- 2
набивных мячей весом до 3-4
кг. Переносят

Выполняют опорный прыжок
ноги врозь через козла, коня в
ширину с помощью учителя.
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расстояние до 15 м.
Выполнение прыжка согнув
ноги через козла, коня в
ширину

гимнастического коня и
козла, маты на расстояние до
10 м

Переносят 2- 3 набивных
мячей весом до 5-6 кг.
Переносят гимнастического
коня и козла, маты на
расстояние до 15 м

31 Упражнения со
скакалками

1 Выполнение упражнений со
скакалкой.
Выполнение прыжковых
упражнений с точностью
прыжка

Выполняют упражнения со
скакалкой после обучающей
помощи учителя. Выполняют
прыжковые упражнения под
контролем учителя

Выполняют упражнения со
скакалкой по показу и
инструкции учителя.
Выполняют прыжковые
упражнения после инструкции

32 Упражнения для
развития
пространственно-
временной
дифференцировки и
точности движений

1 Выполнение построения в
колонну по два, соблюдая
заданное расстояние.
Выполнение прыжка в длину с
места на заданное расстояние
без предварительной отметки.
Передача набивного мяча сидя,
стоя из одной руки в другую
над головой

Выполняют построение в
колонну по два, соблюдая
заданное расстояние (по
ориентирам). Прыгают в
длину с места на заданное
расстояние с
предварительной отметки.
Передают набивной мяч
сидя, стоя из одной руки в
другую над головой меньшее
количество повторений

Выполняют построение в
колонну по два, соблюдая
заданное расстояние. Прыгают
в длину с места на заданное
расстояние без
предварительной отметки.
Передают набивной мяч сидя,
стоя из одной руки в другую
над головой

Лыжная подготовка – 16 часов
33 Техника

безопасности и
правила поведения
на уроках лыжной
подготовкой

1 Беседа о правилах обращения с
лыжным инвентарем и техники
безопасности на занятиях
лыжной подготовкой.
Выполнение упражнения в
подготовке к занятию, подбор
лыжного инвентаря

Отвечают на вопросы по ТБ
на уроках лыжной
подготовки, информацию о
предупреждении травм и
обморожений с опорой на
наглядность (презентации,
картинки, карточки),
участвуют в беседе и
отвечают на вопросы

Отвечают на вопросы по
прослушанному по ТБ на
уроках лыжной подготовки,
информацию о
предупреждении травм и
обморожений с опорой на
наглядность (презентации,
картинки, карточки),
участвуют в беседе и отвечают
на вопросы учителя.
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учителя с опорой на
визуальный план.
Готовятся к занятию,
выбирают лыжи и палки по
инструкции учителя

Готовятся к занятию,
выбирают лыжи и палки

34 Совершенствование
техники
выполнения
скользящего шага
без палок и с
палками

1 Построение в шеренгу с
лыжами у ноги.
Повторение безопасного
способа переноски лыж при
движении в колонне.
Одевание лыжного инвентаря.
Передвижение на лыжах
свободным, накатистымшагом
без палок и с палками

Выполняют построение с
лыжами.
Передвигаются в колонне по
одному с лыжами на плече и
под рукой, соблюдая
дистанцию по сигналу
учителя.
Одевают лыжный инвентарь
с помощью учителя
передвигаются на лыжах
скользящим шагом

Выполняют построение с
лыжами.
Передвигаются в колонне по
одному с лыжами на плече и
под рукой, соблюдая
дистанцию по сигналу
учителя. Одевают лыжный
инвентарь. Передвигаются по
лыжне скользящим шагом

35 Прохождение
отрезков на время
от 200 до 300 м

1 Построение в шеренгу с
лыжами у ноги.
Повторение безопасного
способа переноски лыж при
движении в колонне.
Одевание лыжного инвентаря.
Прохождение на лыжах
отрезков на скорость

Выполняют построение с
лыжами.
Передвигаются в колонне по
одному с лыжами на плече и
под рукой, соблюдая
дистанцию по сигналу
учителя.
Одевают лыжный инвентарь
с помощью учителя.
Осваивают выполнение
попеременного двухшажного
хода (по возможности) после
инструкции и
неоднократного показа
учителя ( при
необходимости: пошаговая

Выполняют построение с
лыжами.
Передвигаются в колонне по
одному с лыжами на плече и
под рукой, соблюдая
дистанцию по сигналу
учителя. Одевают лыжный
инвентарь. Выполняют
попеременный двухшажный
ход после инструкции и
показа учителя36 Прохождение

отрезков на время
от 200 до 300 м

1
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инструкция учителя,
пооперационный контроль
выполнения действий)

37 Одновременный
бесшажный ход

1 Освоение способа
передвижения одновременного
бесшажного хода на лыжах.
Демонстрация техники
одновременного бесшажного
хода. Выполнение
передвижения одновременным
бесшажным ходом

Смотрят показ с объяснение
техники одновременного
бесшажного хода. Осваивают
технику передвижения
одновременного бесшажного
хода (по возможности).
Выполняют передвижение
одновременным бесшажным
ходом по возможности

Смотрят показ с объяснение
техники одновременного
бесшажного хода. Осваивают
технику передвижения
одновременного бесшажного
хода.
Выполняют передвижение
одновременным бесшажным
ходом по возможности

38 Одновременный
бесшажный ход

1

39 Спуск в высокой
стойке со склона,
подъем «лесенкой»
с соблюдением
техники
безопасности

1 Совершенствование способа
подъема на лыжах.
Выполнение сохранение
равновесия при спуске со
склона в высокой стойке.
Выполнение техники подъема
«лесенкой»

Выполняют спуск в высокой
стойке со склона, сохраняя
равновесие изученными
способами по возможности.
Выполняют подъем
«лесенкой» по возможности

Выполняют спуск в высокой
стойке со склона, сохраняя
равновесие изученными
способами.
Выполняют подъем
«лесенкой»

40 Поворот махом на
месте

1 Освоение способа поворота на
лыжах махом.
Демонстрация техники
поворота махом на месте.
Выполнение поворота махом на
лыжах.
Выполнение передвижение
скользящимшагом по лыжне с
палками

Осваивают способ поворота
на лыжах махом. Выполняют
поворот махом на лыжах
после инструкции и
неоднократного показа
учителя.
Выполняют поворот махом
на месте на лыжах по
инструкции и показа
учителя.

Осваивают способ поворота на
лыжах махом. Выполняют
поворот махом на лыжах.
Выполняют поворот махом на
месте на лыжах.
Выполняют передвижение на
лыжах изученными ходами41 Поворот махом на

месте
1
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Выполняют передвижения
скользящимшагом по лыжне
с палками по возможности

42 Одновременный
двухшажный ход

1 Освоение способа
передвижения одновременного
двухшажного хода на лыжах.
Демонстрация техники
одновременного двухшажного
хода. Выполнение
передвижения одновременным
двухшажным ходом

Смотрят показ с объяснение
техники одновременного
двухшажного хода.
Осваивают технику
передвижения
одновременного
двухшажного хода (по
возможности).
Выполняют передвижение
одновременным
двухшажным ходом по
возможности

Смотрят показ с объяснение
техники одновременного
двухшажного хода. Осваивают
технику передвижения
одновременного двухшажного
хода.
Выполняют передвижение
одновременным двухшажным
ходом по возможности

43 1

44 Повороты
переступанием в
движении

1 Построение в шеренгу с
лыжами у ноги.
Переход на учебную лыжню в
колонне по одному.
Передвижение по учебному
кругу ступающим и
скользящим шагом.
Выполнение упражнения,
демонстрирую уверенное
отрывание от снега лыжи,
наклон в сторону поворота и
вперед, сильно отталкиваясь от
лыжи

Выполняют построение с
лыжами.
Передвигаются в колонне по
одному с лыжами на плече и
под рукой, соблюдая
дистанцию по сигналу
учителя.
Одевают лыжный инвентарь
с помощью учителя.
Выполняют повороты на
лыжах на месте

Выполняют построение с
лыжами.
Передвигаются в колонне по
одному с лыжами на плече и
под рукой, соблюдая
дистанцию по сигналу
учителя. Одевают лыжный
инвентарь. Выполняют
поворот переступанием в
движении.

45 Обучение
правильному
падению при

1 Выполнение способа
торможения на лыжах.
Освоение техники падения на
бок

Осваивают комбинированное
торможение лыжами и
палками (по возможности).
Смотрят показ с объяснение

Выполняют комбинированное
торможение лыжами и
палками. Выполняют подъем
«лесенкой», «ёлочкой»,
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прохождении
спусков

технике правильного
падения при прохождении
спусков.
Выполняют спуски в средней
стойке

имитируют и тренируют
падение при прохождении
спусков.

46 Прохождение на
лыжах за урок до 1
км

1 Прохождение дистанции на
лыжах за урок

Проходят дистанцию без
учета времени от 0,5 до 0,8
км по возможности

Проходят дистанцию без учета
времени 1 км

47 Прохождение на
лыжах за урок до 1
км

1

48 Игры на лыжах:
«Пятнашки
простые», «Самый
меткий»

1 Совершенствование техники
передвижения без палок,
развитие ловкости в играх на
лыжах

Играют в игры на лыжах( по
возможности)

Играют в игры на лыжах

Спортивные игры- 8 часов
49 Инструктаж по
технике
безопасности на
занятиях
спортивными
играми.
Значение и
основные правила
закаливания.
Правила игры в
волейбол, наказания
наказаний за
нарушение игры и
судейство.

1 Беседа по технике безопасности
на занятиях спортивными
играми.
Беседа об основных средствах и
правилах закаливания
организма.
Ознакомление с простейшими
правилами игры волейбол,
правилами судейства,
наказаниями при нарушениях
правил игры.
Выполнение упражнений на
развитие мышц кистей рук и
пальцев.

Отвечают на вопросы по
прослушанному материалу с
опорой на визуальный план
(с использованием системы
игровых, сенсорных
поощрений).
Осваивают простейшие
правила игры в волейболе,
запоминают названия
наказаний при нарушении
игры, с неоднократным
повторением названий
учителем.
Выполняют упражнения на
развитие мышц кистей рук и
пальцев (по возможности)

Отвечают на вопросы по
прослушанному материалу.
Осваивают простейшие
правила игры в волейболе,
запоминают названия
наказаний при нарушении
игры.
Выполняют упражнения на
развитие мышц кистей рук и
пальцев
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50 Стойка
волейболиста.
Перемещения на
площадке, передача
мяча сверху двумя
руками над собой и
передача мяча
снизу двумя руками
на месте и после
перемещения

1 Ознакомление с основными
стойками волейболиста.
Демонстрация основных стоек в
волейболе, передачи мяча
сверху, снизу.
Выполнение упражнений на
развитие мышц кистей рук и
пальцев.
Выполняют перемещение на
площадке игроков в волейболе,
выполнение приема и передачи
мяча двумя руками у стены и в
парах

Осваивают основные стойки
волейболиста, после
неоднократного показа
учителя, ориентируясь на
выполнение стойки
обучающимися из 2 гр.
Выполняют упражнения на
развитие мышц кистей рук и
пальцев (по возможности).
Выполняют перемещения на
площадке с помощью
педагога. Осваивают и
используют игровые умения
(взаимодействие с
партнером)

Осваивают основные стойки
волейболиста, после показа
учителя. Выполняют
упражнения на развитие
мышц кистей рук и пальцев.
Выполняют перемещения на
площадке. Осваивают и
используют игровые умения

51 Нижняя прямая
подача

1 Определение способов подачи
мяча в волейболе.
Освоение техники нижней
прямой подачи.
Освоение стойки во время
выполнения нижней прямой
подачи. Демонстрация техники
нижней прямой подачи.
Выполнение нижней прямой
подачи

Смотрят показ с
объяснением технике
правильного выполнения
нижней прямой подачи.
Определяют способы подачи
мяча в волейболе.
Осваивают техники нижней
прямой подачи по
инструкции учителя.
Выполняют стойку во время
нижней прямой подачи по
неоднократной инструкции и
показу учителя.
Выполнение нижней прямой
подачи по инструкции
учителя и ориентируясь на

Смотрят показ с объяснением
технике правильного
выполнения нижней прямой
подачи. Определяют способы
подачи мяча в волейболе.
Осваивают техники нижней
прямой подачи по инструкции
учителя.
Выполняют стойку во время
нижней прямой подачи по
неоднократной.
Выполнение нижней прямой
подачи
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образец выполнения
обучающимися из 2 группы

52 Прыжки с места и с
шага в высоту и
длину (2-3 серии
прыжков по 5-10
прыжков за урок).
Учебная игра в
волейбол

1 Сочетание работу рук, ног в
прыжках у сетки.
Закрепление правил перехода
по площадке.
Выполнение игровые действий
соблюдая правила игры

Прыгают вверх с места и с
шага, у сетки (1-2 серии
прыжков по 5-5 прыжков за
урок.
Выполняют переход по
площадке, играют в учебную
игру ( по возможности)

Прыгают вверх с места и с
шага, у сетки.
Выполняют переход по
площадке, играют в учебную
игру

53 Настольный теннис.
Правила
соревнований.

1 Ознакомление с простейшими
правилами игры настольного
тенниса, наказаниями при
нарушениях правил.
Ознакомление с атрибутикой
игры настольный теннис.
Ознакомление с основной
стойкой теннисиста.
Выполнение упражнений на
развитие мышц кистей рук и
пальцев.
Выполнение упражнений в
отбивание и жонглирование
мяча ракеткой.

Отвечают на вопросы по
прослушанному материалу с
опорой на визуальный план
(с использованием системы
игровых, сенсорных
поощрений.
Осваивают простейшие
правила игры в настольный
теннис, запоминают
названия наказаний при
нарушении игры, с
неоднократным повторением
названий учителем.
Осваивают основную стойку
теннисиста по инструкции
учителя. Выполняют
упражнения на развитие
мышц кистей рук и пальцев
(по возможности).
Выполняют жонглирование
и отбивания мяча ракеткой
по возможности.

Отвечают на вопросы по
прослушанному материалу с
опорой на визуальный план (с
использованием системы
игровых, сенсорных
поощрений.
Осваивают простейшие
правила игры в настольный
теннис, запоминают названия
наказаний при нарушении
игры.
Осваивают основную стойку
теннисиста по инструкции
учителя. Выполняют
упражнения на развитие
мышц кистей рук и пальцев.
Выполняют жонглирование и
отбивания мяча ракеткой с
соблюдением основной
стойки.
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54 Техника отбивания
мяча то одной, то
другой стороной
ракетки

1 Жонглирование теннисным
мячом, выполнение отбивания
мяча стороной ракетки,
передвижение, выполнение
ударов со стандартных
положений

Выполняют прием и
передачу мяча теннисной
ракеткой по возможности.
Дифференцируют
разновидности ударов (по
возможности)

Выполняют прием и передачу
мяча теннисной ракеткой.
Дифференцируют
разновидности ударов

55 Правильная стойка
теннисиста, техника
короткой и длинной
подачи мяча

1 Определение названия подачи.
Выполнение подачи мяча,
принимая правильное исходное
положение

Выполняют правильную
стойку теннисиста и подачу
мяча (по возможности).
Дифференцируют
разновидности подач(по
возможности)

Выполняют правильную
стойку теннисиста и подачу
мяча. Дифференцируют
разновидности подач

Техника отбивания
мяча над столом, за
ним и дальше от
него

1 Повторение техники отбивания
мяча. Выполнение правильной
стойки теннисиста

Выполняют отбивание мяча
( по возможности).Осваивают
стойку теннисиста

Выполняют отбивание мяча.
Принимают правильную
стойку теннисиста

56 Правила
соревнований по
настольному
теннису.
Учебная игра в
настольный теннис

1 Ознакомление с правилами
соревнований по настольному
теннису. Одиночная игра
Концентрирование внимания во
время игры.

Рассматривают
видеоматериал по теме.
«Правила соревнований по
настольному теннису» с
помощью учителя.
Играют в одиночные
игры( по возможности)

Рассматривают видеоматериал
по теме «Правила
соревнований по настольному
теннису». Играют в
одиночные игры

Легкая атлетика – 12 часов
57 Бег на короткую
дистанцию

1 Выполнение ходьбы группами
наперегонки.
Выполнение перепрыгивания
через набивные мячи
Выполнение бега с высокого
старта, стартовый разбега и
старта из различных исходных
положений.

Выполняют ходьбу группами
наперегонки. Выполняют
перепрыгивания через
набивные мячи (расстояние
80-100см, длина 4 метра).
Выполняют бег с высокого
старта, стартовый разбега и

Выполняют эстафетный бег
(по кругу 60 м) с правильной
передачей эстафетной
палочки.
Выполняют перепрыгивания
через набивные мячи
(расстояние 80-100см, длина 5
метров). Выполняют бег с
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Выполнение метания мяча в
пол на дальность отскока

старта из различных
исходных положений.
Выполняют метание мяча в
пол на дальность отскока

низкого старта, стартовый
разбега и старта из различных
исходных положений.
Выполняют метание мяча в
пол на дальность отскока

58 Бег на среднюю
дистанцию (300 м)

1 Выполнение ходьбы на
отрезках от 100 до 200 м.
Выполнение бега на среднюю
дистанцию.
Выполнение метания малого
мяча на дальность с места
(коридор 10 м)

Проходят отрезки от 100 до
200 м. Выполняют
кроссовый бег на дистанцию
200м.
Выполняют метание малого
мяча на дальность с места
(коридор 10м)

Проходят отрезки от 100 до
200 м. Выполняют кроссовый
бег на дистанцию 300м.
Выполняют метание малого
мяча на дальность с 3 шагов
разбега (коридор 10м)

59 Прыжок в длину с
полного разбега

1 Выполнение бега 60 м с
ускорением и на время.
Выполнение упражнений в
подборе разбега для прыжков в
длину.
Выполнение метания на
дальность из-за головы через
плечо с 4-6 шагов разбега

Бегут 60 м с ускорением и на
время. Выполняют прыжок в
длину с 3-5 шагов разбега.
Выполняют метание на
дальность из-за головы через
плечо с 4-6 шагов разбега

Бегут 60 м с ускорением и на
время. Выполняют прыжок в
длину с полного разбега.
Выполняют метание на
дальность из-за головы через
плечо с 4-6 шагов разбега

60 Прыжок в длину с
полного разбега

1

61 Толкание набивного
мяча весом до 2-3
кг с места на
дальность

1 Выполнение упражнений в
подборе разбега для прыжков в
длину.
Толкание набивного мяча на
дальность

Выполняют прыжок в длину
с 3-5 шагов разбега. Смотрят
показ с объяснением техники
толкания набивного мяча
весом до 2 кг.
Толкают набивной мяч
меньшее количество раз

Выполняют прыжок в длину с
полного разбега.
Смотрят показ с объяснением
техники толкания набивного
мяча весом до 2 кг.
Толкают набивной мяч весом
до 3 кг

62 Метание
теннисного мяча на
дальность с полного
разбега по коридору
10 м

1 Выполнение бега на дистанции
30 м (3-6 раза) за урок, на 60м –
3 раза.

Выполнение бега на
дистанции 30 м (2-3 раза) за
урок, на 40м – 1 раз.
Выполняют прыжок в длину
с 3-5 шагов разбега.

Выполнение бега на
дистанции 40 м (3-6 раза) за
урок, на 30м – 3 раза.
Выполняют прыжок в длину с
полного разбега. Выполняют
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63 Метание
теннисного мяча на
дальность с полного
разбега по коридору
10 м

1 Выполнение упражнений в
подборе разбега для прыжков в
длину.
Метание теннисного мяча на
дальность с полного разбега по
коридору 10 м

Выполняют метание малого
мяча на дальность с места
( коридор 10 м)

метание малого мяча на
дальность с полного разбега
( коридор 10 м)

64 Ходьба на скорость
до 5 мин. в
различном темпе с
изменением шага

1 Ходьба на скорость до 5 мин. в
различном темпе с изменением
шага.
Метание мяча с полного разбега
на дальность в коридор 10 м

Идут на скорость до 5 мин. в
различном темпе с
изменениемшага. Осваивают
метание малого мяча на
дальность с места (коридор
10 м)

Идут на скорость до 5 мин. в
различном темпе с
изменениемшага. Выполняют
метание малого мяча на
дальность с места (коридор 10
м)

65 Ходьба на скорость
до 5 мин. в
различном темпе с
изменением шага

1

66 Эстафета 4*30 м 1 Выполнение специально-
беговых упражнений.
Освоение техники передачи
эстафетной палочки.
Выполнение эстафетного бега

Демонстрируют выполнение
специально- беговых
упражнений. Выполняют
эстафетный бег с этапами до
30 м

Выполняют специально-
беговые упражнения.
Пробегают эстафету (4 * 30 м)67 Эстафета 4*30 м 1

68 Кроссовый бег до
500 м

1 Выполнение специально-
беговых упражнений.
Закрепление тактики бега на
длинной дистанции.

Демонстрируют выполнение
специально- беговых
упражнений. Бегут кросс на
дистанции 0,3 км

Выполняют специально-
беговые упражнения. Бегут
кросс на дистанции 0,5 км
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1. Пояснительная записка
Настольный теннис – массовый, увлекательный и зрелищный вид спорта с более чем столетней историей.
Доступная, простая и одновременно азартная, игра постепенно из развлечения превратилась в сложный

атлетический вид спорта с разнообразной техникой, богатый тактическими вариантами, сложными игровыми
комбинациями, требующий высокой общефизической и психологической подготовки.

Программа разработана на основе программы «НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС» составленной авторским коллективом в
составе.

Г.В.Барчукова – доктор педагогических наук, профессор кафедры теории и методики индивидуально – игровых
видов спорта Российского государственного университета физической культуры, спорта и туризма.

В.А. Воробьёв – доцент кафедры теории и методики индивидуально – игровых видов спорта Российского
государственного университета физической культуры, спорта и туризма, заслуженный тренер России.
О.В. Матыцин – доктор педагогических наук, профессор, президент Российского университета физической

культуры.
Целью программы: «Настольный теннис» является подготовка и обучение мастерству теннисной игры

воспитанников объединения дополнительного образования в школе.
Задачи программы:

- Дать ребятам систему теоретических знаний о здоровье человека, физической культуре, спорте, теннисе.
- Выработать у детей необходимые физические умения и навыки для здорового полноценного физического

развития.
- Дать базовые знания, умения и навыки игры в теннис.

- Воспитать у детей устойчивый интерес и любовь к занятиям теннисом, физической культурой и спортом.
- Выработать у воспитанников навыки самостоятельных занятий теннисом, умение организовать собственную

тренировку.
- Научить совместному разбору игр, выработать навыки судейства теннисной игры.

- Привлечь родителей воспитанников к занятиям, поощрять их интерес к достижениям своих детей в секции
тенниса.
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2. Общая характеристика курса.

Программа позволяет поддерживать двигательную активность учащихся в целях естественного стимулирования
жизнедеятельности детского организма и эффективной борьбы с гиподинамией.

Программа «Настольный теннис» является образовательной, реализующей задачи формирования у детей
устойчивого интереса к физической культуре и спорту, обучения их игре и развития соответствующих способ-

ностей.
Реализация принципа индивидуализации и персонификации физического образования и спортивной подготовки
обеспечивает возможность достаточно быстрого продвижения воспитанников от азбуки физического воспитания и
азов тенниса до начального уровня мастерства теннисной игры как олимпийского вида спорта, а также достижения

теннисистами хорошей физической и психической формы.
Занятия в секции имеют свои особенности, отличаясь от уроков физкультуры в школе, а также от занятий в

спортивной школе.
Основное отличие заключается в самой природе дополнительного образования – это добровольность,

заинтересованность учащихся в получении знаний, а также возможность занятий для детей с различным уровнем
начальной физической подготовленности, отсутствие конкурсного отбора для поступления в объединение. При
этом если в спортивных школах основной целью является спортивный результат, то на занятиях в школе большое
внимание уделяется комфортному психологическому климату в коллективе, адаптации воспитанников с различным
уровнем физической подготовки, а также развитию навыков самостоятельных занятий спортом, формированию

потребности в движении.

3. Описание места учебного курса в учебном плане.

Учебный курс «Настольный теннис» посещают обучающиеся 5 класса. Все поступающие проходят начальное
тестирование и, в соответствии с первоначальными показателями и возрастом, делятся на классы в которых дети

будут обучаться.
Программа рассчитана на детей от 10лет.

По итогам года проводится опрос родителей и самих воспитанников о состоянии здоровья, физической вы-
носливости, психологической нагрузке и т.д.

Как форма определения результатов проводятся различные соревнования между учащимися внутри класса.
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Программа рассчитана на :
- один год обучения;
- 1 час в неделю;

- периодичность занятий – 1 раз в неделю.
Специальных требований к знаниям и умениям обучающихся при приёме в секцию нет.

4. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения курса.

- соблюдение норм поведения и техники безопасности ;
- правила поведения в коллективе;

- соблюдение основных правил личной гигиены на тренировках;
- знать перемещения, основы техники и тактики игры в настольный теннис.

- самостоятельность в действиях во время занятий по выполнению физических упражнений;
- стремление к здоровому образу жизни, физическому мастерству.

- самостоятельность и взаимопомощь на занятиях, соревнованиях и в учебно – тренировочном процессе;
- стремление к спортивному совершенству.

При организации оценивания результатов обучения по программе используются:
- тестирование ( по 10 бальной шкале);

- зачёты;
5. Содержание программы

1. Физическое воспитание и развитие.
- Средства разностороннего физического совершенствования воспитанников.

- Целесообразное использование естественных сил природы (солнечных лучей, воды, воздуха).
- Гигиенические навыки.

- Развитие двигательной активности детей. Система занятий.
- Азбука физического воспитания – приучение к регулярному использованию основных физкультурно-

гигиенических элементов здорового образа жизни: режима, гимнастики, водных и воздушных процедур, прогулок,
активного отдыха, спортивных развлечений.
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- Наиболее важные для укрепления здоровья двигательные умения и навыки. Ловкость движений. Координация
движений.

- Расширение спортивной эрудиции детей, углубление интереса к физической культуре.
- Способы физической самоподготовки.
- Активная мышечная деятельность.

- Нормы двигательной активности и гипокинезия (дефицит движений).
- Слабая двигательная активность и гиподинамия (комплекс расстройств работоспособности).

- Способность самостоятельно регулировать физическую нагрузку.
- Комплексы физических упражнений.

- Спортивные снаряды.
2. Теннис. Теннисная игра.

- Отработка движений на площадке, одновременная работа рук и ног.
- УпражненияШколы мяча, знакомство с теннисным шариком.

- Серии упражнений с шариком.
- Упражнения на развитие координации движений.

- Тренировка с ракеткой и шариком.
- Обучение имитации различных ударов.
- Отработка различных ударов об стенку.
- Освоение различных ударов через сетку.

- Отработка различных ударов об стенку и через сетку на точность попадания.
- Серия упражнений для ног: на ловкость и координацию.
- Отработка смены хватки ракетки, игра об стенку.

- Освоение игры через сетку.
- Контрольные нормативы.

- Серия упражнений на развитие координации движений.
- Игра через сетку.
- Отработка подрезок.
Освоение накатов.

- Игра через сетку с применением различных приемов.
- Освоение подачи.
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- Игра через сетку с подачей и применением всех известных приемов.
- Отработка взаимодействия игроков в парной игре.
- Обучение парной игре, игра через сетку пара.

- Игра через сетку.
- История тенниса, основные вехи в его развитии. Выдающиеся спортсмены прошлого.

- Современный теннис. Турниры по настольному теннису.
- Олимпийские соревнования по настольному теннису. Знакомство с современными российскими и зарубежными

теннисистами и их игрой.
- Теоретический разбор техники ударов различных ведущих теннисистов мира (рассмотрение последовательных

фотографий при ударах).
- Правила игры в теннис. Правила ведения счета.

- Экипировка спортсменов, необходимые и необязательные принадлежности для игры в настольный теннис.
- Теннисный реквизит: вес, вид и форма, назначение.

3. Спортивные соревнования.
- Сущность спортивного соревнования. Виды соревнований по настольному теннису.

- Этика спортивного соперничества.
- Правила противоборства.
- Нормы спортивной этики.

- Значение соревнований в развитии настольного тенниса.
- Действия воспитанников на квалифицированных соревнованиях.
- Умение судить теннисную игру. Судейские навыки учащихся.

4. Физическая культура воспитанника.
- Физическое здоровье и владение приемами его укрепления.

- Нравственное здоровье ребенка и знание способов его совершенствования.
- Активная спортивная деятельность.

- Способность к физическому самосовершенствованию, умение проводить физическую самоподготовку,
тренировку, зарядку.

5. Психологическая культура обучающегося. Умение общаться: в коллективе, группе, с партнером по
теннису.

- Навыки владения собой.
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- Развитие воли и ответственности, спортивной дисциплины.
- Формирование положительной эмоциональной направленности воспитанника.

- Развитие эмоций, необходимых будущим спортсменам:
- вызываемых самой спортивной деятельностью, ее успешностью или не успешностью, ее трудностями

и радостями;
- рождающихся во время преодоления препятствий, спортивной борьбы;

- порожденных потребностью в самоутверждении, славе.
6. Владение приемами помощи и самопомощи при травме.

- Умение ребенка «слушать» свой организм.
- Элементарные приемы и навыки самоконтроля, самоанализа.

- Умение корректировать нагрузку при самостоятельных физических занятиях.
- Изучение приемов самопомощи:
-восстановление дыхания;

-фиксация различных растянутых мышц;
-локализация ушибов;

-восстановление и фиксирование своего внимания;
-коррекция движения;

-элементарные навыки оказания первой медицинской помощи при неопасных травмах:
-остановка кровотечения,

-правильное наложение и фиксирование шины,
-бинтование растянутых мышц, правильное бинтование раны,

-первая помощь при судорогах и сведении мышц.
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Тематическое планирование

№ Наименование разделов и тем Общее
количество
учебных
часов

В том числе

теоретических практических

1. Комплектование группы 1
2. Теоретическая подготовка 4 4
3. Общеразвивающие упражнения (на месте, в

движении, с предметами и без предметов во
время занятий).

4. Специальная физическая подготовка 6 6
5. Техническая подготовка 20 2 18
6. Тактическая подготовка 3 3
7. Контрольные испытания

Итого 34
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Календарно - тематическое планирование

1 Инструктаж по технике безопасности. Набор в группы. 1
2 План работы. Расписание. Хват ракетки. 1
3 Комплекс упражнений на развитие мышц рук. Хват ракетки.

Движения руки.
1

4 Комплекс упражнений на развитие движений ракеткой с левой
и правой стороны.

1

5 Комплекс на развитие координации движений. Стойка и
передвижения игрока.

1

6 Отработка передвижений около стола с одновременной работой
рук и ног.

1

7 Обучение работе с ракеткой и мячом на месте и в движении. 1
8 Обучение ударам по мячу слева и справа. 1
9 Обучение прямой подаче справа. 1
10 Совершенствование упражнений с мячом. Срезка справа. Накат

справа.
1

11 Развитие игровых навыков. Подача мяча. Движения у стола. 1
12 Обучение подаче мяча подрезкой справа и слева. 1
13 Развитие силы ног. Обучение упражнению «маятник» и веер. 1
14 Совершенствование подачи мяча, работа рук и ног во время

игровых ситуаций.
1

15-16 Совершенствование приема мяча у сетки. 2
17-18 Совершенствование ударов справа и слева. Подрезки мяча. 2
19-21 Обучение тактике одиночной игры. 3
22-31 Развитие технических навыков при игре в настольный теннис. 10
32-34 Развитие игровых навыков при игре нападении и защите 3
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Планируемые результаты изучения учебного курса.
В результате успешного освоения программы обучениятеннисной игре дети приобретают следующие

знания, практические умения и навыки:
- умеют обращаться с ракеткой ;

- знают и умеют выполнять все нормативы по общей физической подготовке;
- умеют играть со спарринг-партнером через сетку и использовать в игре все изученные приемы;

- знают историю настольного тенниса;
- умеют играть на счет и судить соревнования по теннису;

- могут продолжать свои занятия самостоятельно (цель занятия ставит педагог);
- умеют применять спортивные и медицинские знания;

- могут участвовать в соревнованиях для получения спортивного разряда.
Основными результатами выполнения программы «Настольный теннис» являются:

- укрепление здоровья детей;
- рост физических и спортивных показателей у каждого воспитанника в течение одного этапа занятий (учебный

год);
- проявление устойчивого интереса к занятиям спортом и физической культурой;

- навыки самостоятельных занятий.


