
МИНИСТЕРСТВО ПРОСВЕЩЕНИЯ РОССИЙСКОЙФЕДЕРАЦИИ

Министерство образования Оренбургской области

Отдел образования Администрации муниципального образования Бузулукский

район

МОБУ "Проскуринская ООШ "

Приложение
к содержательному разделу АООП ООО

утвержденной приказом директора
МОБУ «Проскуринская ООШ»

№ 94 от 29.08.2024г

АДАПТИРОВАННАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
для обучающихся с расстройством

аутистического спектра (вариант 8.3 )

«Адаптивная физческая культура»
5 класс

с.Проскурино 2024 г



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по физической культуре адаптирована для детей с РАС

(вариант 8.3) Особые образовательные потребности детей с аутизмом в период

основного школьного обучения включают, помимо общих, свойственных всем детям с

ОВЗ, следующие специфические нужды:

- в значительной части случаев возникает необходимость постепенного и

индивидуально дозированного погружения ребенка в ситуацию обучения в классе.

Посещение класса должно быть регулярным, но регулируемым в соответствии с

наличными возможностями ребенка справляться с тревогой, усталостью, пресыщением

и перевозбуждением. По мере привыкания ребенка к ситуации обучения в классе

онодолжно приближаться к его полному включению в процесс основного школьного

обучения;

-выбор уроков, которые посещает ребенок, должен начинаться с тех, где он чувствует

себя наиболее успешным и заинтересованным и постепенно, по возможности, включает

все остальные;

-большинство детей с РАС значительно задержано в развитии навыков

самообслуживания и жизнеобеспечения: необходимо быть готовым к возможной

бытовой беспомощности и медлительности ребенка, проблемам с посещением туалета,

столовой, сизбирательностью в еде, трудностями с переодеванием, с тем, что он не

умеет задать вопрос, пожаловаться, обратиться за помощью. Поступление в школу

обычно мотивируетребенка на преодоление этих трудностей и его попытки должны

быть поддержаны специальной коррекционной

работой по развитию социально-бытовых навыков;

-необходима специальная поддержка детей (индивидуальная и при работе в классе) в

развитии возможностей вербальной и невербальной коммуникации: обратиться за

информацией и помощью, выразить свое отношение, оценку, согласие или отказ,

поделиться впечатлениями;

-может возникнуть необходимость во временной и индивидуально дозированной

поддержке как тьютором, так и ассистентом (помощником) организации всего

пребывания ребенка в школе и его учебного поведения на уроке; поддержка должна

постепенно редуцироваться и сниматься по мере привыкания ребенка, освоения им



порядка школьной жизни, правил поведения в школе и на уроке, навыков социально -

бытовой адаптации и коммуникации;

-при выявленной необходимости, наряду с посещением класса, ребенок должен быть

обеспечен дополнительными индивидуальными занятиями с педагогом по отработке

форм адекватного учебного поведения, умения вступать в коммуникацию и

взаимодействие с учителем, адекватно воспринимать похвалу и замечания;

периодические индивидуальные педагогические занятия (циклы занятий) необходимы

ребенку с РАС даже при сформированном адекватном учебном поведении для

контроляза освоением им нового учебного материала в классе (что может быть трудно

ему в период привыкания к школе) и, при необходимости, для оказания

индивидуальной коррекционной помощи в освоении программы необходимо создание

особенно четкой и упорядоченной временно пространственной структуры уроков и

всего пребывания ребенка в школе, дающее ему опору для понимания происходящего и

самоорганизации;

необходима специальная работа по подведению ребенка к возможности участия во

фронтальной организации на уроке: планирование обязательного периода перехода от

индивидуальной вербальной и невербальной инструкции к фронтальной; в

использовании форм похвалы, учитывающих особенности детей с РАС и отработке

возможности адекватно воспринимать замечания в свой адрес и в адрес соучеников;

В организации обучения такого ребенка и оценке его достижений необходим учёт

специфики освоения навыков и усвоения информации при аутизме особенностей

освоения «простого» и «сложного»;

необходимо введение специальных разделов коррекционного

обучения,способствующих преодолению фрагментарности представлений об

окружающем, отработке средств коммуникации, социально-бытовых навыков;

необходима специальная коррекционная работа по осмыслению, упорядочиванию и

дифференциации индивидуального жизненного опыта ребенка, крайне неполногои

фрагментарного; оказание ему помощи в проработке впечатлений, воспоминаний,

представлений о будущем, развитию способности планировать, выбирать, сравнивать;

ребенок с РАС нуждается в специальной помощи в упорядочивании и осмыслении



усваиваемых знаний и умений, не допускающей их механического

формальногонакопления и использования для аутостимуляции.

Ребенок с РАС нуждается, по крайней мере, на первых порах, в специальной

организации на перемене, в вовлечении его в привычные занятия, 15 позволяющее ему

отдохнуть и, при возможности включиться во взаимодействие с другими детьми;

ребенок с РАС для получения основного образования нуждается в создании условий

обучения, обеспечивающих обстановку сенсорного и эмоционального комфорта

(отсутствие резких перепадов настроения, ровный и теплый тон голоса учителя в

отношении любого ученика класса), упорядоченности и предсказуемости

происходящего; необходима специальная установка педагога на развитие

эмоционального контакта с ребенком, поддержание в нем уверенности в том, что его

принимают, ему симпатизируют, в том, что он успешен на занятиях.

Педагог должен стараться транслировать эту установку соученикам ребенка с РАС, не

подчеркивая его особость, а, показывая его сильные стороны и вызывая к нему

симпатию своим отношением, вовлекать детей в доступное взаимодействие.

Необходимо развитие внимания детей к проявлениям близких взрослых и соучеников и

специальная помощь в понимании ситуаций, происходящих с другими людьми, их

взаимоотношений.

Для социального развития ребёнка необходимо использовать существующие у него

избирательные способности.

Процесс его обучения должен поддерживаться психологическим сопровождением,

оптимизирующим взаимодействие ребёнка с педагогами и соучениками, семьи и школы;

ребенок с РАС нуждается в индивидуально дозированном и постепенномрасширении

образовательного пространства за пределы образовательного учреждения.

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА Физическая культура

Предметом обучения физической культуре в средней школе является двигательная

деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения

этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества,

осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление,



творчество и самостоятельность.

Логика изложения и содержание рабочей программы полностью соответствуют

требованиям Федерального компонента государственного стандарта.

Обучение разделам программы начинается с теории, используется учебник,

видеоматериал и другие методические пособия, используется имитация. Большое

внимание уделяется комплексам общеразвивающих упражнений с предметами и без,

упражнений на координацию, в равновесии.

Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно

для каждого ученика. Без них невозможна успешная адаптация к жизни и эффективное

осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, какую профессию

выбирает молодой человек в будущем.

Педагогическое воздействие в целях восстановления нарушенных функции и развития

еще не сформировавшихся двигательных умений и навыков предполагает применение

специальной системы физических упражнений в процессе обучения, воспитания и

развития. Для этого широко используется различные средства физической культуры.

Уровень изучения учебного материала базисный. Программа разработана в целях

конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и

внутри предметных связей, логики учебного процесса, возрастных и психофизических

особенностей учащихся ребёнок - инвалид (вариант 8.3).

Базовым результатом образования в области физической культуры в школе является

освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет

«Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и

является средством формирования у обучающихся универсальных способностей

(компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных

результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах

деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Цели программы:

Создать комфортные коррекционно-развивающие условия для школьников,

способствующие коррекции и развитию познавательных процессов и личностных



особенностей учащихся.

Способствовать общему сенсорному развитию высших психических функций,

формированию положительной мотивации к учению, речевой активности у школьников

в условиях совместной учебно-игровой деятельности.

Создать атмосферу принятия и взаимопонимания в детском коллективе.

Задачи программы:

В ходе обучения учебному предмету «Адаптивная физическая культура» должны

решаться следующие основные задачи:

- Создание условий для всестороннего гармонического развития и социализации

учащихся;

- Создание условий для формирования необходимых в разнообразной двигательной

деятельности знаний, умений, навыков и воспитание сознательного отношения к их

использованию;

- Создание условий для совершенствования двигательных, интеллектуальных, волевых

и эмоциональных навыков;

- Создание условий для воспитания нравственных качеств, приучения к

дисциплинированности, организованности, ответственности, элементарной

самостоятельности.

Основные педагогические требования, соответствующие формированию личности

учащегося с выраженным недоразвитием интеллекта на уроке адаптивной

физической культуры:

- учет индивидуальных особенностей каждого ученика (морфофункциональное

развитие, состояние сохранных функций, медицинские противопоказания, состояние

двигательных функций и координационных способностей, уровень физической

подготовленности, способность к обучению движениям, отношение к занятиям

физическими упражнениями: интересы, мотивы);

- адекватность средств, методов и методических приемов обучения

двигательным действиям, развитие физических качеств, коррекция

психомоторных нарушений и физической подготовки, оптимизация нагрузки,

сообщение новых знаний;



- эмоциональность занятий (музыка, игровые методы, нетрадиционное оборудование и

пр.);

- создание условий для реального выполнения заданий, оказание помощи, обеспечение

безопасности;

- поощрение, одобрение, похвала за малейшие успехи;

- контроль за динамикой результатов учебно-познавательного процесса и

функциональным состоянием занимающихся.

К психологическим требованиям относятся:

- создание комфортного психологического климата на уроках по предмету

«Адаптивная физическая культура» (позитивный настрой, положительная мотивация,

поддержание эмоций и ощущений радости, бодрости, оптимизма, комфорта),

влияющего на проявление и развитие своего «Я»;

- сплоченность группы (постановка общей цели, объединение общими интересами,

взаимопомощь, взаимопонимание, симпатия, эмпатия, ролевые функции);

- стиль общения (равный статус, доброжелательность, доверие, авторитет и личный

пример учителя, его открытость, выраженное внимание к каждому ученику);

- примирительные акты в случае конфликтов (исключение ощущений дискомфорта,

неуверенности, агрессии, враждебности, гнева, которые могут наступить вследствие

неустойчивого психического самочувствия, перенапряжения, боли, неудачи,

вербальных или невербальных разногласий, эмоционального неудовлетворения,

отсутствия внимания и др.), концентрация внимания учащихся на положительном,

позитивном, переориентировка внимания на саморегуляцию, самоконтроль,

установление равновесия между внешними влияниями, внутренним состоянием и

формами поведения.

Следует понимать, что адаптивное физическое воспитание, продолжаясь в течение

длительного периода жизни, не только оказывает разностороннее влияние на организм

учащихся-инвалидов, но и формирует новое осознание собственного «Я», понимание

необходимости самовоспитания, которое выступает как средство саморазвития

природных свойств, компенсации двигательной недостаточности, укрепления здоровья,

телесных сил, расширения психомоторных возможностей для нормальной



жизнедеятельности.

Наряду с конкретными задачами, значимыми для коррекционно-образовательной

области «Физическая культура», в ходе реализации задач учебного предмета

«Адаптивная физическая культура» в «Программе» рассматривается и более широкая

задача — социализация учащихся. Игровой метод представляется наиболее

целесообразным для процесса социализации учащихся с умеренной и тяжелой

умственной отсталостью на уроках по предмету "Адаптивная физическая культура».

Целенаправленно подобранные подвижные игры, эстафеты, игровые задания развивают

мелкую моторику, координацию движений, точность и другие физические и

интеллектуальные способности учащихся.

Именно для этой категории учащихся наиболее значимо, чтобы в процессе реализации

задач предмета «Адаптивная физическая культура» обучение было тесно связано с

решением задач нравственного, умственного, речевого, трудового, эстетического и

физического воспитания. Из этого следует, что их решение нельзя рассматривать в

отрыве отрешения задач целостного развития учащегося с умеренной и тяжелой

умственной отсталостью. Биологический возраст ребенка с нарушениями в развитии,

как правило, отстает от паспортного. Уровень его психических и физических

способностей сугубо индивидуален, как индивидуальны и сензитивные зоны. Важно их

не пропустить, на них ориентироваться и максимально использовать для развития и

личностного роста учащегося.

Эффективность управления процессом совершенствования двигательных возможностей

детей и подростков с нарушениями в развитии будет выше, если педагогическое

воздействие будет осуществляться с учетом физических и психических особенностей

того или иного периода индивидуального развития. Подбор упражнений в «Программе»

позволяет воздействовать не только на весь организм, но и на определенные группы

мышц.

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМПЛАНЕ

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» входит в число обязательных

предметных областей учебного плана. В примерном учебном плане общего образования



обучающихся с РАС (вариант 8.3) (интеллектуальными нарушениями) учебный предмет

«Адаптивная физическая культура» относится к предметной области «Физическая

культура».

Общее количество часов, отведенных на изучение учебного предмета «Адаптивная

физическая культура», в 5 классе 2 часа в неделю (68 часов в год.)

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Знания о физической культуре

История физической культуры. Олимпийские игры древности.

Возрождениеолимпийских игр и олимпийского движения.

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских

играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских

игр.Физическая культура в современном обществе.

Организация и проведение пеших туристических походов. Требования к технике

безопасности и бережному отношению к природе.

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человек Физическая

подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физическихкачеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических

качеств. Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного

спорта.Профессионально- прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств

личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Восстановительный массаж.

Проведение банных процедур.



Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности Организация и проведение

самостоятельных занятий физической культурой.

Подготовка к занятиям физической культурой.

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утреннейзарядки,

физкультминуток и физкультпауз. Планирование занятий физической подготовкой.

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.

Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой.

Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.Оценка

техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения

упражнений (технических ошибок).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование

Физкультурно - оздоровительная деятельность. Оздоровительные формызанятий в

режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующейфизической

культуры. Спортивно-оздоровительная деятельность с

общеразвивающейнаправленностью.

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и

приёмы.Акробатические упражнения и комбинации.

Ритмическая гимнастика (девочки).Опорные прыжки.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)Упражнения и

комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения.Прыжковые упражнения.

Метание малого мяча.

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Спортивные игры. Баскетбол. Игра по

правилам.Волейбол. Игра по правилам. Футбол. Игра по правилам.

Гандбол. Игра по правилам.



Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений,

силы, выносливости.

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации

движений, быстроты.

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.Подготовка и выполнение норм

ВФСК ГТО.

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета

«Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной)

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и

потребностей- достижения личностно значимых результатов в физическом

совершенстве.

В области физической культуры:

-владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег,

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних

условиях;

-владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной

функциональной направленности, технических действий базовых видовспорта, а также

применения их в игровой и соревновательной деятельности;

-умение максимально проявлять физические способности (качества) привыполнении

тестовых упражнений по физической культуре.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности



качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания учебного предмета

«Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни

учащихся.

В области физической культуры:

- владение способами организации и проведения разнообразных форм

занятийфизической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

-владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и

физкультурнооздоровительной деятельности;

-владение способами наблюдения за показателями индивидуального

здоровья,физического развития и физической подготовленности, использование этих

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической

культурой.

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного

предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и

способах двигательной деятельности, умениях творчески их 'применять при решении

практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий

физической культурой.

В области физической культуры:

-способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности,

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и

физической подготовки;

-способность составлять планы занятий физической культурой с различной

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в



зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

-способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать

эффективность этих занятий.

Выпускник научится:

-рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в

современном обществе;

-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных

привычек;

- раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками,

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических

упражнений, развития физических качеств;

-разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями,

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать

режим дня и учебной недели;

-руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий,

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных

условий;

-руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во

время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия

физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения

уровняфизических кондиций;

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и

координации движений);



-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа

хорошоосвоенных упражнений;

-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);

выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

-выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол,

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

-выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального

развитияосновных физических качеств.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5 КЛАСС

№

п/п

Наименование

разделов и тем

программы

Количество часов Электронные

(цифровые)

образовательные

ресурсы
Всего

Контрольные

работы

Практические

работы

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о

физической

культуре

2

Итого по разделу 2

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности



2.1
Способы

самостоятельной

деятельности

2

Итого по разделу 2

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность

1.1 Физкультурно

оздоровительная

деятельность

4

Итого по разделу 4

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность

2.1
Гимнастика

(модуль

"Гимнастика")

8

2.2
Лёгкая атлетика

(модуль "Легкая

атлетика")

8

2.3

Зимние виды

спорта(модуль

"Зимние виды

спорта")

10



2.4

Спортивные игры.

Баскетбол

(модуль

"Спортивные

игры")

8

2.5

Спортивные игры.

Волейбол (модуль

"Спортивные

игры")

8

2.6

Спортивные игры.

Футбол (модуль

"Спортивные

игры")

8

2.7 Подготовка к

выполнению
10

нормативных

требований

комплекса ГТО

(модуль "Спорт")

Итого по разделу 60

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО

ЧАСОВ ПО

ПРОГРАММЕ

68 0 0



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 5 КЛАСС

№ п/п Тема урока

дата проведения

кол-во часов

для учителя

Кол-во часов

для самосто-го

изучения

1
Физическая культура в основной

школе

2
Физическая культура и здоровый

образ жизни человека

3 Олимпийские игры древности

4 Режим дня

5 Наблюдение за физическим

развитием

6

Организация и проведение

самостоятельных занятий

7
Определение состояния организма

8

Составление дневника по

физической культуре

9
Упражнения утренней зарядки.

Оздоровительные мероприятия в

режиме учебной деятельности

10

Прыжок в длину с разбега способом

«согнув ноги»



11

Прыжок в длину с разбега способом

«согнув ноги»

12

Метание малого мяча в

неподвижную мишень

13 Метание малого мяча на дальность

14 Бег на длинные дистанции

15 Бег на длинные дистанции

16 Бег на короткие дистанции

17 Бег на короткие дистанции

18 Опорные прыжки

19 Упражнения на развитие гибкости

20 Упражнения на низком

гимнастическом бревне
1

21 Упражнения на гимнастической

лестнице, лазание по канату.
1

22 Упражнения на развитие

координации

1

23 Кувырок вперёд ноги «скрестно» 1

24
Кувырок назад из стойки на

лопатках
1

25 Кувырок вперёд и назад в

группировке
1

26 Передвижение на лыжах

попеременным двухшажным ходом

1

27 Передвижение на лыжах

попеременным двухшажным ходом
1



28 Повороты на лыжах способом

переступания

1

29 Повороты на лыжах способом

переступания
1

30 Подъём в горку на лыжах способом

«лесенка»
1

31 Подъём в горку на лыжах способом

«лесенка»
1

32 Спуск на лыжах с пологого склона 1

33
Спуск на лыжах с пологого склона

1

34
Преодоление небольших

препятствий при спуске с пологого

склона

1

35
Преодоление небольших

препятствий при спуске с пологого

склона

1

36 Техника ловли мяча 1

37 Техника передачи мяча 1

38 Ведение мяча стоя на месте 1

39 Ведение мяча стоя на месте 1

40 Ведение мяча в движении 1

41 Ведение мяча в движении 1

42
Бросок баскетбольного мяча в

корзину двумя руками от груди с

места

1

43
Бросок баскетбольного мяча в

корзину двумя руками от груди с

места

1

44 Технические действия с мячом 1



45 Технические действия с мячом 1

46 Прямая нижняя подача мяча 1

47 Прямая нижняя подача мяча 1

48 Приём и передача мяча снизу 1

49 Приём и передача мяча снизу 1

50 Приём и передача мяча сверху 1

51 Приём и передача мяча сверху 1

52 Удар по мячу внутренней стороной

стопы
1

53 Остановка катящегося мяча

внутренней стороной стопы

1

54 Остановка катящегося мяча

внутренней стороной стопы

1

55 Ведение футбольного мяча «по

прямой»
1

56 Ведение футбольного мяча «по

прямой»
1

57 Ведение футбольного мяча «по

кругу»
1

58 Ведение футбольного мяча

«змейкой»
1

59 Обводка мячом ориентиров 1



60

История ВФСК ГТО и ГТО в наши

дни. Правила выполнения

спортивных нормативов 3 ступени.

Физическая подготовка.

1

61
Правила ТБ на уроках при

подготовке к ГТО. ЗОЖ. Первая

помощь при травмах

1

62
Правила и техника выполнения

норматива комплекса ГТО: Бег на

30м. Эстафеты

1

63
Правила и техника выполнения

норматива комплекса ГТО: Бег на

1000м

1

64

Правила и техника выполнения

норматива комплекса ГТО:

Подтягивание из виса на высокой

перекладине - мальчики. Сгибание

и разгибание рук в упоре лежа на

полу. Эстафеты

1

65

Правила и техника выполнения

норматива комплекса ГТО:

Подтягивание из виса на высокой

перекладине - мальчики. Сгибание

и разгибание рук в упоре лежа на

полу. Эстафеты

1

66

Правила и техника выполнения

норматива комплекса ГТО: 1

Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье.

Подвижные игры



67

Правила и техника выполнения

норматива комплекса ГТО: Прыжок

в длину с места толчком двумя

ногами. Эстафеты.

1

68

Правила и техника выполнения

норматива комплекса ГТО:

Челночный бег 3*10м. Эстафеты.

1

ОБЩЕ

Е

КОЛИ

ЧЕСТ

68 0 0
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