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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) с учетом реализации их особых образовательных потребностей, а также индивидуальных особенностей и возможностей.
      Нормативно-правовые документы:

-   Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» с дополнениями;

- СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 г. № 2 (зарегистрированы Министерством юстиции РФ 29 января 2021 г., регистрационный № 62296);

-  Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 (зарегистрированы Министерством юстиции РФ 18.12 2020 г. регистрационный № 61573);

- Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), утвержденная приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 24 ноября 2022 г. № 1026;

- Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 г. № 1897 (с 01.09.2022 г.) может реализовываться только в 6-9 классах, с 01.09.2023 г. – только в 8-9 классах);

-  Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 г. №287 (с 01.09.2022 г. обязателен к реализации в 5 классах, с 01.09.2023г.- в 5-7 классах);

-  Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 15.02.2022 г. № АЗ-113/03 «О направлении методических рекомендаций»;

-   Письмо Министерства образования и науки РФ от 11.03. 2016 г. № ВК-452/07 «О введении ФГОС ОВЗ»;

-   Примерная АООП образования обучающихся с умственной отсталостью, протокол ФУМО от 22 декабря 2014 г. № 4/15;

-  Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)» от 19.12.2014 г. № 1599 (далее – ФГОС О у/о);

-  Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 22.03.2021 г. № 115;

-  Федеральный перечень учебников, рекомендуемый к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 28.12.2018 г. № 345;

- Закон «Об образовании в Санкт-Петербурге» от 17.07.2013 г. № 461-83;

- Устав ФГБПОУ «Санкт-Петербургское СУВУ»;

- Учебный план ФГБПОУ «Санкт-Петербургское СУВУ».

                   Место предмета «Адаптивная физическая культура» в учебном плане.
       Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к предметной области «Физическая культура» и является обязательной частью учебного плана.        
        Реализация адаптированной рабочей программы предполагается в условиях классно-урочной системы обучения, на ее освоение по учебному плану ФГБПОУ «Санкт-Петербургское СУВУ» на 2024-2025 учебный год отводится по 102 часа в 10-12 классах (3 часа в неделю, 34 учебных недели).
       Распределение часов, предназначенных на проведение занятий физической культуры с 10 по 12 классы, осуществляется следующим образом: 

	Класс
	Общее количество часов

	10 
	102

	11 (12)
	102


         Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная физическая культура». 
        Цель учебного предмета – всестороннее развитие 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 обучения: 
− воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

− овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся; 
− коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развития и совершенствование волевой сферы; формирование социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в процессе уроков и во внеурочной деятельности); 
− воспитание нравственных качеств и свойств личности; 
− содействие военно- патриотической подготовке.
        Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 6-8-х классах определяет следующие задачи: 
− формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и доступных видах спорта; 
− формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, ловкость и другие; 
− развитие у обучающихся умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать; 
− формирование умения ходить и бегать в различном темпе, во время бега и ходьбы не задерживать дыхание; выполнять ускорения на отрезках от 40-до 60 м; 
− формирование умения выполнять прыжок в длину способом «согнув ноги с полного разбега; 
− формирование умения метать мяч на дальность и в цель; 
− совершенствование техники выполнения строевых команд и перестроений; 
− совершенствование умения сохранять равновесие во время выполнения заданий на гимнастической скамейке и стенке; 

− формирование умения выполнять самостоятельно общеразвивающие и корригирующие упражнения в определенном ритме; 
− совершенствование умения перелезать через препятствие и подлезать под препятствие различным способом в зависимости от высоты препятствия; 
− совершенствования умения передвигаться на лыжах изученными способами; 
− формирование мотивации к здоровому образу жизни; 
− совершенствование техники и приемов в спортивных играх.

        Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 9-м классе определяет следующие задачи: 
− совершенствование ранее изученной техники выполнения строевых команд; 
− формирование умения подобрать разбег для прыжков и метания мяча на дальность; 
− совершенствование техники легко-атлетических упражнений; 
− совершенствование умений выполнять физические упражнения с предметами, с элементами акробатики и гимнастических на снарядах; 
− совершенствование умений передвигаться на лыжах изученными способами; 
− совершенствование техники и приемов в спортивных играх; 
− формирование мотивации к здоровому образу жизни; 
− формирование способности объективно оценивать свои возможности.

РАЗДЕЛ I

Планируемые результаты
        Программа обеспечивает достижение обучающимися определенных личностных, метапредметных и предметных результатов.

        Личностные результаты:

− осознание себя как гражданина России, формирование чувства гордости, отслеживание результатов параолимпийских игр, специальной олимпиады международного и федерального уровней; 
− испытание чувства гордости школьными успехами и достижениями как собственными, так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях различного уровня; 
− формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 
− способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 
− владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия, в том числе владение вербальными и невербальными коммуникативными компетенциями, использование доступных информационных технологий для коммуникации; 
− формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве природной и социальной частей.

        Предметные результаты:
        Минимальный уровень:

· представление о физической культуре как части общей культуры современного общества;

· осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие физических качеств человека;

· понимание связи физической культуры с трудовой и военной деятельностью;

· знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий физической культурой;

· выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени года;

· знание правил оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями;

· использование занятий физической культурой, спортивных игр (под руководством педагогического работника) для организации индивидуального отдыха, укрепления здоровья, повышения уровня физических качеств;

· планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня;

· составление комплексов физических упражнений (под руководством педагогического работника), направленных на развитие основных физических качеств человека;

· определение основных показателей состояния человека и его физического развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений);

· представление о закаливании организма, знание основных правил закаливания, правил безопасности и гигиенических требований;

· выполнение строевых действий в шеренге и колонне;

· выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и координации);

· объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью педагогического работника);

· выполнение усвоенных акробатических и гимнастических комбинаций из числа хорошо усвоенных (под руководством педагогического работника);

· выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями;

· выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, баскетбол, волейбол (под руководством педагогического работника) в условиях учебной и игровой деятельности;

· участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства;

· знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой и военной деятельностью;

· объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью педагогического работника);

· использование разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений;

· правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе;

· размещение спортивных снарядов при организации и проведении подвижных и спортивных игр;

· правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке физической культуры и во время самостоятельных занятий.

        Достаточный уровень: 
· знание об основных направлениях развития и формах организации физической культуры и спорта в современном обществе (Олимпийское, Паралимпийское движение, Специальные олимпийские игры);

· самостоятельное применение правил профилактики травматизма в процессе занятий физическими упражнениями;

· определение основных показателей состояния человека и его физического развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений) и сравнение их с возрастной нормой;

· составление (под руководством педагогического работника) комплексов физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности;

· планирование и использование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;

· выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов, целенаправленно воздействующих на развитие основных физических качеств человека;

· самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и телосложения;

· организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, отбор физических упражнений и их самостоятельное выполнение в группах (под контролем педагогического работника) с заданной дозировкой нагрузки;

· применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередования нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений;

· подача строевых команд, ведение подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений;

· выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом уровне;

· выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, баскетбол, волейбол в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности;

· выполнение передвижений на лыжах усвоенными способами;

· знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа;

· адекватное взаимодействие с другими обучающимися при выполнении заданий по физической культуре;

· самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок.

        Критерии оценки предметных результатов
        Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» определяется отношением обучающегося к занятиям, степенью формирования учебных умений и навыков с учётом индивидуальных возможностей, а также осуществляется учёт знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре. 
        В целях реализации индивидуального и дифференцированного подхода при развитии двигательных способностей обучающиеся делятся на группы с учётом их двигательных и интеллектуальных способностей. 
        В процессе обучения осуществляется контроль по усвоению тем определённого раздела программы, который будет отражать индивидуальные достижения учащихся, усвоение учебного материала за курс, что позволяет учителю делать выводы об эффективности проводимой коррекционно-образовательной работы по адаптивной физической культуре. 
        Обязательным для учителя является контроль уровня физического развития и двигательной активности учащихся. 
        Два раза в год (в начале и в конце учебного года) проводится тестирование уровня физической подготовленности, чтобы иметь объективные исходные оценки на начало учебного года и в конец учебного года, отследить динамику в развитии конкретных координационных и физических качеств. 
        Тесты для обучающихся: 
− бег 100м; − прыжок в длину с места; 
− сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (мальчики); 
− наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамейке; 
− поднимание туловища, лёжа на спине, руки за голову; − бег на 500 м.; 1000 м; 
        При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной отсталостью (вариант 1) учитель применяет особый подход при принятии учебных нормативов и использует адаптированные критерии, разрабатываемые индивидуально (или дифференцированно) с учётом двигательных и интеллектуальных возможностей обучающихся конкретного класса. Возрастных нормативов для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) нет. Учитель руководствуется планируемыми результатами освоения программы по предмету и ориентируется на возможности обучающихся с достаточным и минимальным уровнем освоения учебного материала.
        Предметные результаты освоения предметной области "Физическая культура" дифференцируются в зависимости от психофизических особенностей обучающихся, их двигательных возможностей и особенностей сенсорной сферы. Предметные результаты для обучающихся с нарушениями слуха, зрения опорно-двигательного аппарата и расстройствами аутистического спектра имеют существенные различия и определяются с учетом нозологических и индивидуальных особенностей.

РАЗДЕЛ II
Содержание учебного курса  
        Содержание программы отражено в следующих разделах: "Гимнастика", "Легкая атлетика", "Лыжная и конькобежная подготовки", "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).  
        Освоение раздела "Лыжная и конькобежная 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 5-ro класса, обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом, хоккеем на полу (последнее может использоваться как дополнительный материал).  
        Теоретические сведения.  
        Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. 
        Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания образовательной организации.  
        Гимнастика. Теоретические сведения. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики.  
        Практический материал: построения и перестроения.  
        Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): упражнения на дыхание, для развития мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи, расслабления мышц, укрепления голеностопных суставов и стоп, укрепления мышц туловища, рук и ног, для формирования и укрепления правильной осанки. 
        Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами, большим мячом, набивными мячами; со скакалками; гантелями и штангой; лазанье и перелезание, упражнения на равновесие; опорный прыжок; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений; упражнения на преодоление сопротивления; переноска грузов и передача предметов. 
        Легкая атлетика. Теоретические сведения. Подготовка суставов и мышечно- сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту. 
        Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. 

        Практический материал:  
а) ходьба: ходьба в разном темпе, с изменением направления; ускорением и замедлением, преодолением препятствий;  
б) бег: медленный бег с равномерной скоростью, бег с варьированием скорости, скоростной бег; эстафетный бег, бег с преодолением препятствий, бег на короткие, средние и длинные дистанции, кроссовый бег по слабопересеченной местности; 
в) прыжки: отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий; прыжки в длину (способами "оттолкнув ноги", "перешагивание"); прыжки в высоту способом "перекат";  
г) метание: метание малого мяча на дальность, метание мяча в вертикальную цель, метание в движущую цель.  
        Лыжная и конькобежная подготовка.               
        Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как средство закаливания организма. 
        Прокладка учебной лыжни, санитарно-гигиенические требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта, сведения о технике лыжных ходов.  
        Практический материал. Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; одновременный одношажный). Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты. 
        Конькобежная подготовка.  
        Теоретические сведения. Занятия на коньках как средство закаливания организма. Практический материал. Стойка конькобежца. Бег по прямой. Бег по прямой и на поворотах. Вход в поворот. Свободное катание. Бег на время.  
        Подвижные игры. 
        Практический материал.  
        Коррекционные игры. Игры с элементами общеразвивающих упражнений; игры с бегом, прыжками, лазанием, метанием и ловлей мяча, построениями и перестроениями, бросанием, ловлей, метанием. 
        Спортивные игры.  
        Баскетбол.  
        Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения обучающихся при выполнении упражнений с мячом. Влияние занятий баскетболом на организм обучающихся.  Практический материал. Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Прямая подача. Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча.  
         Волейбол.  
        Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол.  
        Практический материал. Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении. Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки.  Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами.   
        Настольный теннис. 
        Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований. Тактика парных игр.   

        Практический материал. Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, прямые с вращением мяча. Одиночные игры.  
        Хоккей на полу. 
        Теоретические сведения. Правила безопасной игры в хоккей на полу. 
        Практический материал. Передвижение по площадке в стойке хоккеиста влево, вправо, назад, вперед. Способы владения клюшкой, ведение шайбы. Учебные игры с учетом ранее изученных правил.
РАЗДЕЛ III
Тематическое планирование
	№ 
п/п 
	Тема урока 
	Кол-во часов 

	I раздел. 
	

	Легкая атлетика 
	

	1. 
	Техника безопасности на уроках по легкой атлетике. Ходьба в разном темпе, с изменением направления. 
	2 

	2. 
	Личная гигиена при занятиях физическими упражнениями. Виды легкой атлетики.
	1 

	3. 
	Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности.
	2

	4. 
	Бег по слабопересеченной местности. 
	2 

	5. 
	Бег скоростной 30 метров с фиксированием результата. 
	1 

	6. 
	Челночный бег 3*10 с фиксированием результата. 
	1 

	7. 
	Техника безопасности при прыжках в длину. Прыжки в длину с фиксированием результата. 
	1 

	8. 
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», с 7-9 шагов разбега. 
	2

	9. 
	Метание малого мяча на дальность. 
	1 

	   10. 
	Метание метбола  из положения стоя (1кг) с фиксированием результата. 
	1 

	   11. 


	Упражнение на пресс (30сек) с фиксированием результата. 

 
	2 

	    12. 
	Тест на выносливость. Прыжки на скакалке (30 секунд) с фиксированием результата. 
	2

	13 
	Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию. 
	1 

	    14. 
	Правила судейства по передаче эстафетной палочки. 
	2

	II раздел. Гимнастика.

	15.
	Правила поведения на занятиях по гимнастике. Виды гимнастики. Упражнения на формирования и укрепления правильной осанки.
	2

	16.
	Упражнения с набивными мячами. 
	1 

	17.
	Упражнения с гантелями. 
	2 

	18.
	Упражнения с малыми мячами. 
	2

	19.
	Упражнения с обручами. 
	2

	20.
	Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений 
	2

	21.
	Упражнения со скакалками. 
	2 

	22.
	Выполнение команд с контролем и без контроля зрения. 
	2

	23.
	Упражнения на преодоление сопротивления; переноска грузов и передача предметов. 
	2 

	III раздел. Лыжная и конькобежная под готовка. 

	24.
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по лыжной подготовке. Зимние виды спорта. Санитарно-гигиенические требования к занятиям по лыжной подготовке. Виды лыжного спорта, сведения о технике лыжных ходов.
	2 

	25.
	Олимпийские зимние виды спорта. Параолимпийские виды спорта. 
	2 

	26.
	Занятия на коньках как средство закаливания организма. 
	2 

	27.
	Стойка конькобежца. Бег по прямой 
	2 

	28.
	Бег по прямой и на поворотах. Вход в поворот. 
	2 

	29.
	Свободное катание. 
	2 

	30.
	Бег на время. 
	2 

	IV раздел. Подвижные игры. 

	31.
	Подвижные игры с бегом. 
	2

	32.
	Подвижные игры с прыжками. 
	2 

	33.
	Подвижные игры с преодолением препятствий. 
	2

	34.
	Подвижные игры с ловлей и метанием мяча. 
	2 

	V раздел. Спортивные игры. 

	35.
	Баскетбол. Влияние занятий баскетболом на организм. 
	2 

	36.
	Правила игры в баскетбол, правила поведения при выполнении упражнений с мячом. 
	2 

	37.
	Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад с ведением.  
	2 

	38
	Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. 
	2

	39.
	Эстафеты с ведением мяча. 
	2 

	40.
	Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, 
	2

	41.
	Расстановка и перемещение игроков на площадке. 
	2

	42.
	Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол. 
	1 

	43.
	Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении. 
	1 

	44.
	Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. 
	2

	45.
	Многоскоки. 
	2

	46.
	Учебные игры на основе волейбола. 
	2

	47.
	Теннис. Правила соревнований. 
	1 

	48.
	Парные игры. Тактика парных игр. 
	2

	49.
	Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, прямые с вращением мяча. 
	1 

	50.
	Подача мяча прямые с вращением мяча. 
	1 

	51.
	Правила безопасной игры в хоккей на полу. 
	2 

	52.
	Способы владения клюшкой, ведение шайбы. 
	2 

	53.
	Учебные игры с учетом ранее изученных правил. 
	1 

	VI раздел. Легкая атлетика. 

	54.
	Бег скоростной 30 метров с фиксированием результата. 
	2 

	55.
	Прыжки в длину с фиксированием результата. 
	1 

	56.
	Упражнение на пресс (30сек) с фиксированием результата. 
	2 

	57.
	Тест на выносливость. Прыжки на скакалке (30 секунд) с фиксированием результата. 
	2 

	58.
	Метание метбола  из положения стоя (1кг) с фиксированием результата. 
	1 

	59.
	Челночный бег 3*10 с фиксированием результата. 
	2

	60.
	Метание малого мяча в цель. Эстафетные игры.
	2

	Итого: 
	102 
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