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Пояснительная записка 
Рабочая программа разработана на основе Федерального компонента государ-

ственного стандарта основного общего образования по физической культуре(базовый 

уровень) 2010 г., «Комплексной программы физического воспитания учащихся 5 -9 клас-

сов», В.И. Лях (2014г.,) 

Данная программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы выбра-

ны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Она 

предусматривает проведение теоретических занятий по каждому разделу, изучение и 

дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях. 

       В соответствии с социально-экономическими потребностями современного общества, 

его дальнейшего развития, целью физического воспитания в общеобразовательном учре-

ждении дополнительное образование спортивной направленности является содействие 

всестороннему развитию личности. Установка на всестороннее развитие личности пред-

полагает овладение учащимися основами физической культуры, слагаемыми которой яв-

ляются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двига-

тельных способностей, знания и навыки в области физической культуры; мотивы и осво-

енные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную де-

ятельность. 

Обоснование необходимости программы. 
Понятие «здоровье» - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, но и со-

стояние полного физического, душевного и социального благополучия человека. Поэтому 

здоровье школьника представляет собой критерий качества современного образования. 

В связи с ухудшением состояния здоровья детей охрана и укрепление здоровья детей и 

подростков является одним из основных направлений в деятельности школы. 

Причинами ухудшения состояния здоровья детей являются: 

несоответствие системы обучения детей гигиеническим нормативам; 

перегрузка учебных программ; ухудшение экологической обстановки; 

недостаточное или несбалансированное питание; стрессовые воздействия; 

распространение нездоровых привычек. В связи с этим необходимо организовать образо-

вательный процесс в школе с учетом психологического комфорта и ценности каждой ин-

дивидуальной личности, индивидуальных психофизических особенностей учащихся, 

предоставить возможность для творческой деятельности и самореализации личности, 

необходимо включить наряду с педагогической медико-профилактическую деятельность. 

Если все это будет учтено, то будет сохранено здоровье учащихся, сформированы навыки 

и позитивное отношение к здоровому образу жизни. 

ОФП - это не спорт, но без нее не обойтись ни в одном виде спорта. Поэтому для ребенка, 

которого каждый здравомыслящий родитель хотел бы приобщить к спорту, ОФП является 

фундаментом. 

ОФП - это система занятий физическими упражнениями, направленная на развитие всех 

физических качеств - выносливости, силы,  ловкости, гибкости, скорости в их гармонич-

ном сочетании. 

ОФП - это способ развития или сохранения физических качеств, то есть внутреннего , фи-

зиологического, биохимического уровня. 

Заниматься в спортивном объединении может каждый обучающийся, прошедший меди-

цинский осмотр и допущенный врачом к занятиям. 

Основная задача   спортивного объединения - воспитание участников объединения в про-

цессе овладения физической куль турой. Она решается руководителем объединения на 

основе изучения каждого занимающегося, прогнозирования его развития и комплексного 

воздействия на формирование личности воспитанника в детском коллективе. Это осу-

ществляется при обязательном врачебно-педагогическом контроле за влиянием занятий 

физической культурой и спортом на укрепление здоровья и развития личности участников 



объединения. Необходимо также поддерживать связь с  родителями (законными предста-

вителями) занимающихся. 

Программа спортивного объединения общей физической подготовки составлена на основе 

материала, который дети изучают на уроках физической культуры в общеобразовательной 

школе, дополняя его с учетом интересов детей (в зависимости от возраста, пола, времен 

года и местных особенностей) к тем видам спорта, которые пользуются популярностью в 

повседневной жизни. 

Для каждой возрастной группы занимающихся программой предусматриваются теорети-

ческие, практические занятия, выполнение контрольных нормативов, участие в соревно-

ваниях, инструкторская и судейская практика. 

Основные задачи теоретических занятий - дать необходимые знания по истории, теории и 

методике физической культуры, о врачебном контроле и самоконтроле, о гигиене, о тех-

нике безопасности, о первой медицинской помощи при травмах, о технике и тактике ви-

дов спорта, о правилах и организации проведения соревнований; об инвентаре, о правилах 

поведения на спортивных сооружениях. Руководитель объединения должен разъяснить 

занимающимся  направленность системы физическoгo воспитания, значение достижений 

российских спортсменов на игровой арене, роль физического воспитания в разносторон-

нем развитии личности. 

При подборе средств и методов практических занятий руководитель объединения должен 

иметь в виду, что каждое занятие должно быть интересным и увлекательным, поэтому 

следует использовать для этой цели комплексные занятия, в содержание которых вклю-

чаются упражнения из разных видов спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные иг-

ры или гимнастика, подвижные игры,  и т. д.). 

Упражнения подбираются в соответствии с учебными, воспитательными и оздоровитель-

ными целями занятия. 

Каждое практическое занятие должно состоять из трех частей: 

-подготовительной, куда включаются спортивные упражнения на внимание, ходьба, бег, 

- общеразвивающие упражнения (без предметов, с предметами); 

-основной, в которой выполняются упражнения в лазанье, равновесии, преодолении пре-

пятствий, упражнения из разделов гимнастики, легкой атлетики, проводятся подвижные и 

спортивные игры; 

-заключительной, включающей ходьбу, бег в медленном темпе, спокойные игры, в конце 

заключительной части подводятся итоги занятия и объявляются домашние задания. 

В целях лучшей реализации учебной программы необходимо соединить учебно-

тренировочные занятия в объединении с выполнением ежедневных самостоятельных за-

даний по плану, разработан ному руководителем объединения совместно с обучающимся 

(воспитанником). 

Учебно-тренировочный цикл по каждому разделу программы завершается контрольными 

испытаниями по теории и практике пройденного материала. Контрольные нормативы со-

ставляются руководителем объединения на основе норм для дан ной возрастной группы. 

Спортивные соревнования в объединении повышают интерес к занятиям. Их сле-

дует проводить систематически с приглашением родителей. 

Инструкторские и судейские навыки приобретаются в процессе проведения участником 

объединения одной из частей практического занятия с группой (с методической помощью 

руководителя объединения) и судейства соревнований. Участникам объединения, полу-

чившим звание судьи и проявляющим интерес к этой работе, следует давать рекоменда-

цию для поступления на факультет физического воспитания педагогического вуза. 

 Цели и задачи программы 

Цель Программы: сформировать творческую, стремящуюся к сохранению физического, 

психического и нравственного здоровья личность учащегося. 

Для достижения указанной цели решаются следующие задачи: 

Оздоровительные: 



-укреплять здоровье и закаливать занимающихся; 

-удовлетворять суточную потребность в физической нагрузке; 

-ведение закаливающих процедур; 

-укреплять и развивать дыхательный аппарат и организм детей; 

-снимать физическую и умственную усталость. 

Образовательные:   

Занятия в  секции  ОФП  проводятся с целью: 

-ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома; 

-формировать правильную осанку; 

-обучать диафрагмально-релаксационному дыханию; 

-изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью; 

-формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни. 

Развивающие: 

-развивать и совершенствовать его физические и психомоторные качества, ----

обеспечивающие высокую дееспособность; 

-совершенствовать прикладные жизненно важные навыки и умения в ходьбе, прыжках, 

лазании, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями. 

Воспитательные: 

-прививать жизненно важные гигиенические навыки; 

-содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициати-

вы; 

-стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих ----

формирование личности ребёнка; 

-формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. 

Группа ОПФ. 

    -    Задачи: 

     - укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия; содействие 

гармоническому физическому развитию; выработка устойчивости к неблагоприятным 

условиям внешней среды; - овладение школой движений; 

     - развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования про-

странственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстро-

ты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в про-

странстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и гибкости) 

способностей; 

     - приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к опре-

деленным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем или 

иным видам спорта; 

Способы двигательной деятельности (содержание программного материала) 

Физическая культура и спорт. Возникновение и история физической культуры. Достиже-

ния российских спортсменов. 

Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой 

помощи. Личная гигиена. Двигательный режим школьников-подростков. Оздоровитель-

ное и закаливающее влияние естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) и 

физических упражнений. 

Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий физической культурой и спортом. 

Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.  Правила соревнований 

по гимнастике, легкой атлетике, спортивным играм. 

 

 

 



Содержание 
Знания о физической культуре. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в современ-

ном мире, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, сим-

волика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и 

проведения первых Олимпийских игр современности, первые олимпийские 

чемпионы. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и её 

влияние на развитие систем организма, связь с укреплением здоровья, физи-

ческая подготовленность как результат физической подготовки.  

Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. 

Способы определения индивидуальной физической нагрузки. Правила про-

ведения измерительных процедур по оценке физической подготовленности. 

Правила техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации их 

результатов.  

Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физи-

ческой подготовкой. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздуш-

ных и солнечных ванн, купания в естественных водоёмах. Правила техники 

безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями. 

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения 

с использованием дополнительных отягощений, упражнения для профилак-

тики нарушения зрения во время учебных занятий и работы за компьютером, 

упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной 

работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной 

деятельности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно координи-

рованных упражнений, стоек и кувырков, ранее разученных акробатических 

упражнений.  

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и слож-

но-координированных упражнений ритмической гимнастики, разнообразных 

движений руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, танцеваль-

ными движениями из ранее разученных танцев (девочки). 

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «со-

гнув ноги» (мальчики) и способом «ноги врозь» (девочки).  



Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с ис-

пользованием стилизованных общеразвивающих и сложно-

координированных упражнений, передвижений шагом и лёгким бегом, пово-

ротами с разнообразными движениями рук и ног, удержанием статических 

поз (девочки). 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы, упор но-

ги врозь, перемах вперёд и обратно (мальчики).  

Лазанье по канату в три приёма (мальчики). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением, спринтерский 

и гладкий равномерный бег по учебной дистанции, ранее разученные бего-

вые упражнения. 

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «переша-

гивание», ранее разученные прыжковые упражнения в длину и высоту, 

напрыгивание и спрыгивание.  

Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) 

мишень.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, преодо-

ление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке, 

ранее разученные упражнения лыжной подготовки, передвижения по учеб-

ной дистанции, повороты, спуски, торможение.  

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение в 

стойке баскетболиста, прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением 

на другую ногу, остановка двумя шагами и прыжком.  

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в 

разных направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча в 

корзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием ра-

зученных технических приёмов.  

Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны 

площадки команды соперника. Правила игры и игровая деятельность по пра-

вилам с использованием разученных технических приёмов в подаче мяча, его 

приёме и передаче двумя руками снизу и сверху.  

Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая 

деятельность по правилам с использованием разученных технических приё-

мов в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акро-

батических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спор-

та, технических действий спортивных игр.  



Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с ис-

пользованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздо-

ровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

 

Планируемые  результаты. 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного обще-

го образования у обучающегося будут сформированы следующие личност-

ные результаты: 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической куль-

туры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся 

отечественных спортсменов-олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спор-

тивных соревнований, уважать традиции и принципы современных Олим-

пийских игр и олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межлич-

ностного взаимодействия при организации, планировании и проведении сов-

местных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных меро-

приятий в условиях активного отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприя-

тиях и соревнованиях;  

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и 

ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время совместных за-

нятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культу-

ры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой 

и спортом на основе научных представлений о закономерностях физического 

развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблю-

дений за изменением их показателей;  

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объек-

тивной необходимости в его укреплении и длительном сохранении посред-

ством занятий физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психи-

ческое и социальное здоровье человека;  



способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряже-

ний, активному восстановлению организма после значительных умственных 

и физических нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физиче-

ской культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические 

мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во 

время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, принося-

щим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и по-

ведения при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, 

игровой и соревновательной деятельности;  

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий 

физической культурой, планировании их содержания и направленности в за-

висимости от индивидуальных интересов и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах физи-

ческого воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться 

ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстника-

ми, публичных выступлениях и дискуссиях. 
 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного обще-

го образования у обучающегося будут сформированы универсальные позна-

вательные учебные действия, универсальные коммуникативные учебные 

действия, универсальные регулятивные учебные действия. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные по-

знавательные учебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр 

древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и разли-

чия;  

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 

современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистиче-

ской направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на 

воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность 

профилактики вредных привычек;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выяв-

лять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руко-



водствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения 

по маршруту и организации бивуака;  

устанавливать причинно-следственную связь между планированием ре-

жима дня и изменениями показателей работоспособности;  

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состоя-

ние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную 

форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции 

выявляемых нарушений;  

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития 

физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможно-

стями основных систем организма;  

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения 

техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и 

ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест 

занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

коммуникативные учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных 

источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, 

правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой;  

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их по-

казатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы заня-

тий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте 

пульса и внешним признакам утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выде-

лять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения; 

и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать 

эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;  

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физи-

ческих упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным об-

разцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление оши-

бок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их 

устранения.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные ре-

гулятивные учебные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических 

упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особен-



ности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных воз-

можностей с помощью процедур контроля и функциональных проб;  

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы 

упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упраж-

нения на спортивных снарядах;  

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении 

конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право дру-

гих на ошибку, право на её совместное исправление;  

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, 

активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и 

нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды 

соперников;  

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во вре-

мя самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять 

способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков получен-

ной травмы. 
 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения обучающийся научится: 

характеризовать Олимпийские игры современности как международное 

культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрожде-

нии, обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов 

Олимпийских игр;  

измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять 

их соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направ-

ленного развития;  

контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и сте-

пени утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных 

занятий физической подготовкой;  

готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом в соответствии с правилами техники безопасности и гигиенически-

ми требованиями;  

отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и состав-

лять из них комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации 

работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной дея-

тельности;  

составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных 

упражнений, наблюдать и анализировать выполнение другими обучающими-

ся, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;  



выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики), составлять и вы-

полнять комбинацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих 

и сложно-координированных упражнений (девочки);  

выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использо-

вать их в самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный 

бег для развития общей выносливости;  

выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», 

наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, срав-

нивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устра-

нения;  

выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным хо-

дом, наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, 

сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы 

устранения (для бесснежных районов – имитация передвижения); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физиче-

ской подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенно-

стей; 

выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортив-

ных играх:  

баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя руками 

снизу и от груди с места, использование разученных технических действий в 

условиях игровой деятельности);  

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные 

зоны площадки соперника, использование разученных технических действий 

в условиях игровой деятельности);  

футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в 

разных направлениях, удар по катящемуся мячу с разбега, использование ра-

зученных технических действий в условиях игровой деятельности). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Тематическое планирование 

 

 

Наименование 

раздела про-

граммы 

№ 

п.п 

 

№ 

п.т 

Тема занятия 

 

Дата 

прове-

дения 

Приме- 

чание 

Лёгкая атле-

тика (3ч.) 

1 1 Вводный урок. Инструктаж по технике без-

опасности. Физическая культура и основы здо-

рового образа жизни. Командные виды спорта. 

Правила соревнований. Ускорения 300-500м. 

Развитие скоростных качеств Эстафета. 

  

2 2 Строевые упражнения. Повороты на месте. 

Ускорения 300-500м.Развитие скоростных ка-

честв . Эстафета. 

  

3 3 Беговые упр . Бег 6 мин Составление плана и 

подбор подводящих упражнений: Подтягива-

ние. 

  

Футбол (4ч.) 4 1 О.Р.У. беговые. Бег 12мин. Подтягивание. 

Технические приемы в  футболе. 
  

5 2 Подтягивание. Основные правила игры. Тех-

ника ведения мяча (по прямой,по кругу) 
  

6 3 Подводящие упражнения для освоения техни-

ки ведения мяча разными способами. Основ-

ные правила игры. Техника ведения мяча (по 

прямой, по кругу, змейкой, между сто-

ек).Передача мяча. 

  

7 4 Основные правила игры. Техника ведения мяча 

(по прямой, по кругу, змейкой, между сто-

ек).Техника удара с разбега. 

  

Баскетбол 

(8ч.) 

8 1 Техника передвижения и остановки прыжком. 

Эстафеты с баскетбольными мячами 
  

9 2 Ведение мяча змейкой, передачи .Техника 

остановки двумя шагами бросок в кольцо. 

Развитие координационных качеств. Игра в 

мини-баскетбол 

  

10 3 Эстафеты баскетболистов с ведением мяча 

змейкой, передачей двумя руками от груди 
  

11 4 Бросок мяча одной рукой от плеча, Передачи: 

от гуди, головы, от плеча.. Поднимание туло-

вища. 

  

12 5 Ведение мяча с изменением направления. Со-

вершенствовать передачи мяча. Игра в баскет-

бол.2*2 

  

13 6 Ведение мяча с изменением направления. Со-

вершенствовать передачи мяча .Игра в мини-

баскетбол..3*3, 

  

14 7 Техника передвижения и остановки прыжком. 

Бросок в кольцо. Эстафеты с баскетбольными 

мячами. Вырывание 

и выбивание мяча. Игра в мини- баскетбол 

  



15 8 Бросок в кольцо. Эстафеты с баскетбольными 

мячами. Вырывание 

и выбивание мяча. Игра в мини- баскетбол. 

  

Волейбол 

(8ч.) 

16 1 Составление плана и подбор подводящих 

упражнений.Стойка игрока. Передача мяча 

сверху. Подвижные игры. Челночный бег4*9м. 

(у) 

  

17 2 Стойка игрока. Передача мяча сверху. Пере-

мещение в стойке. Прием мяча снизу. 

Подвижные игры с элементами волейбола. 

  

18 3 Передача мяча сверху. Перемещение в стойке. 

Прием мяча снизу. 

Подвижные игры с элементами волейбола. 

  

19 4 Передача мяча сверху. Перемещение в стойке. 

Прием мяча снизу. 

Подвижные игры с элементами волейбола 

  

20 5 Передача мяча, прием мяча снизу. Нижняя 

прямая подача. 
  

21 6 Спец.. беговые, на месте. Стойка игрока. 

Передача мяча сверху. Нижняя прямая, боко-

вая подача. 

  

22 7 Передача мяча сверху. Нижняя прямая, боко-

вая подача.  
  

23 8 Передача мяча сверху. Нижняя прямая, боко-

вая подача. 
  

Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

(4ч.) 

24 1 Техника безопасности. Прыжки через скакал-

ку. Упражнения в висах, упорах. Подъем пере-

воротом. Подтягивание.(у) 

  

25 2 Прыжки через скакалку. Упражнения в висах, 

упорах. В движении полоса препятствий. 

ПРИСЕДАНИЕ НА 1 НОГЕ 

  

26 3 О.Р.У. на месте. Прыжки через скакалку. 

Упражнения в висах ,упорах. О.Р.У.В в движе-

нии, полоса препятствий. Эстафета. Игры. Фи-

зическая подготовка(что это та-

кое?).Физическая нагрузка. 

  

27 4 О.Р.У.В в движении, полоса препятствий. Эс-

тафета. Игры. Закаливание 
  

Лёгкая атле-

тика (3ч.) 

28 1 Строевые упражнения. Повороты на месте. 

Ускорения 300-500м.Развитие скоростных ка-

честв .Эстафета. 

  

29 2 Подвижные игры. Спец.беговыеупр.бег 10мин. 

Поднимание туловища. Челночный бег. Подтя-

гивание 

  

30 3 О.Р.У. беговые. Бег 12мин. Подтягивание 

.Футбол. 
  

Футбол (5ч.) 31 1 Отбор мяча. Выбивания. Перехват. Сгибание 

,разгибание рук. 
  

32 2 Основные правила игры. Техника ведения мяча 

(по прямой, по кругу, змейкой, между стоек). 

Отбор мяча. Выбивания. Перехват 

33 3 Удар внутренней стороной стопы. Бег на сред-   



ние дистанции Технические приемы в  футбо-

ле. 

34 

 

 

4 Бег на месте с высоким подниманием бедра и 

опорой руками о стенку. Выполнять в среднем 

темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 

1000 м.  Учебная игра. 

  

35 5 Удар внутренней стороной стопы. Ведение по 

прямой, с обводкой предметов. Учебная игра. 
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