
 

 

 

 

 

 

 



 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

 

Состояние здоровья школьников, отрицательная динамика уровняздоровья в 

образовательной сфере заставляют пересмотреть педагогические и медицинские подходык этой 

проблеме. Обеспокоенность сложившейся ситуацией отражена в решении Госсовета РФ 

иприказе Минобразования РФ, в которых физическая культура, двигательная активность 

школьниковрассматриваются как один из основных факторов формирования их здоровья. 

Спортивные иподвижные игры являются незаменимым средством решения комплекса 

взаимосвязанных задачвоспитания личности школьника, развития его разнообразных 

двигательных способностей. 

Программа направлена на развитие личности ребенка, компенсаторных и 

оздоровительных задач сцелью преодоления дефектов физического развития, компенсации 

недостатков в двигательной сфере.Кроме этого, актуальность предлагаемой образовательной 

программы определяетсясоциокультурным запросом со стороны детей и их родителей на 

программы физическоговоспитания. 

 

ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ УЧЕБНОГО КУРСА «ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА» 

Цель:  

здоровьесбережение,здоровьеподдержаниеиздоровьеформированиеучащихсяисодействиевсест

ороннемугармоничномуразвитиюличности. 

Задачи: 

- укреплениездоровья; 

- повышениефункциональныхвозможностейирезистентностиорганизма; 

- постепеннаяадаптацияорганизмаквоздействиюфизическихнагрузок; 

- 

овладениекомплексамиупражнений,благотворновлияющихнасостояниездоровьяобучающегосяс

учетомзаболеваний; 

- развитиефизическихкачествиосвоениежизненноважныхдвигательныхуменийинавыков; 

- контроль дыхания при выполнении физических упражненийобучение способам контроля 

зафизическойнагрузкой,отдельнымипоказателямифизическогоразвитияифизическойподготовле

нности; 

- формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям 

физическойкультурой; 

- формированиеуобучающихсякультурыздоровья. 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА «ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА» В УЧЕБНОМ 

ПЛАНЕ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Программа курса рассчитана на 34 часа для учащихся 9-х классов. 



 

Режимзанятий1развнеделю.Продолжительностьзанятий:40минут. 

СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОКУРСА 

 

 
Тема. Содержание темы Формы 

организац

ии 

учебных 

занятий 

Знанияофизическойкультуре–впроцессеурока 
Целиизадачисовременногоолимпийскогодвижения.СимволикаОлимпийскихигриолимпийскогодв

ижения.Первыеолимпийскиечемпионысовременности.Основныеэтапыразвитияолимпийскогодви

жениявРоссии(СССР).ВыдающиесядостиженияотечественныхспортсменовнаОлимпийскихиграх.

КраткиесведенияоМосковскойОлимпиаде1980 г. 

Краткаяхарактеристикавидовспорта,входящихвшкольнуюпрограммупофизической культуре, 

история их возникновения и современного 

развития.Туристскиепоходыкакформаактивногоотдыха,укреплениездоровьяивосстановленияорган

изма.Видыиразновидноституристскихпоходов.Пешиетуристскиепоходы,ихорганизацияипроведени

е;требованияктехникебезопасностиибережноеотношениекприроде. 

Физическоеразвитиечеловека. 

Понятие о физическом развитии, характеристика его основных 

показателей.Осанкакакпоказательфизическогоразвитиячеловека,основныехарактеристикии 
параметры. 

Понятиясилы,быстроты,выносливости,гибкости,координациидвиженийиловкости.Основныеправи

ларазвития физическихкачеств. 

Физическаяподготовкаиеесвязьсукреплениемздоровья,развитиемфизическихкачеств. 

Техническаяподготовка.Техникадвиженийиееосновныепоказатели.Основные правила обучения 

новым движениям. Профилактика появленияошибок и способы ихустранения. 

Адаптивнаяфизическаякультуракаксистемазанятийфизическимиупражнениями по укреплению и 

сохранению здоровья, коррекции осанки ителосложения,профилактикаутомления. 

Здоровьеиздоровыйобразжизни. 

Режимдня,иегоосновноесодержаниеиправилапланирования.Закаливаниеорганизмаспособамиприн

ятиявоздушныхисолнечныхванн,купания.Правила безопасности и гигиенические требования во 
время закаливающихпроцедур.Вредныепривычкииихпагубноевлияниенафизическое,психическоеи 

социальноездоровьечеловека. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительныхкачествличности. 

Восстановительныймассаж.Техникавыполненияпростейшихприемовмассажа. 

 
Фронт

альная 

 

Поточн

ая 

 

Группо

вая 

 

Индивид

уальная 

Способыфизкультурнойдеятельности 

Подготовка к занятиям физической культурой. Требования безопасности игигиенические правила 

при подготовке мест занятий, выборе инвентаря иодеждыдля проведения 

самостоятельныхзанятий. 

Оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой 

испортом.Характеристикатиповых травмипричиныих возникновения. 

Организациядосугасредствамифизическойкультурыхарактеристиказанятий подвижными играми, 

оздоровительным бегом и оздоровительнойходьбой,оздоровительными прогулками. 

Самонаблюдение за индивидуальными показателями
 физическойподготовленности (самостоятельное тестирование 

физических 

качеств)Составление(совместносучителем)планазанятийспортивнойподготовкисучетоминдивидуа

льныхпоказателейздоровьяифизическогоразвития,двигательнойи физической подготовки. 

Оценкаэффективностизанятийфизическойкультурой. 

 

Измерениярезервоворганизмаисостояниездоровьяспомощьюмониторингафизическогоразвитияорг

анизма школьников. Самонаблюдение за индивидуальным физическимразвитием по его 

показателям (длина и масса тела, окружность 

груднойклетки,показателиосанки).Ведениедневникасамонаблюдения. 

Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по 
методусличенияегосэталоннымобразцом. 

Измерение функциональных резервов организма как способ контроля 

надсостояниеминдивидуальногоздоровья.Проведениепростейшихфункциональных проб с 

задержкой дыхания и выполнением физическойнагрузки. 

Индивидуальныекомплексыадаптивнойфизическойкультуры,подбираемыевсоответствиисмедици

нскимипоказаниями(принарушенияхопорно- двигательного аппарата, центральной нервной 

системы, дыхания икровообращения,органов зрения). 

Фронт

альная 

 

Поточн

ая 

 

Группо

вая 

 
Индиви

ду

ал

ьн

ая 



 

Физическоесовершенствование: 

Гимнастикасосновамиакробатики 

Организующиекомандыиприемы: 
перестроениеизколонныпочетыредроблениемисведениемиобратноеперестроение.Построениеипер

естроениенаместеивдвижении;передвижениестроевымшагом;передвижениевколоннесизменением

длинышага. 

Акробатическиеупражнения: кувырокназадвупорстояногиврозь;кувырок вперед и назад; длинный 

кувырок с места и разбега; стойка наголовеи руках(мальчики). 

«Мост» и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и 

назад,стойканалопаткахикувырок назадвполушпагат (девочки). 

Упражнениеикомбинациянагимнастическомбревнедевочки:вскокпроизвольно,ходьбананосках,по

вороткругомногиврозьнаносках,равновесие,наклонысизменениемположениярук;полушпагат;танц

евальныешаги,соскокпрогнувшисьсповоротомвсторону. 

Упражнениеикомбинациянагимнастическойперекладине:виссогнувшисьи прогнувшись; 
поднимание прямых ног в висе; подъем переворотом в упортолчком двумя; из упора перемах 

правой в упор врозь и перемахом 

левойсоскоксповоротомнаправо;виснасогнутыхногах;виссогнувшись.Девочки:смешанныевисы;по

дтягиваниеизвисалежа.Мальчики:подтягиваниеввисе;размахиванияввисе;извисамахомназадсоскок

. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера: танцевальныеупражнения, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами;лазаньепоканату;прыжкисоскакалкой;броскинабивногомяча;общеразвивающие 

упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых,локтевых,тазобедренных,коленныхсуставовипозвоночника;упражнениена осанку;

 упражнения на укрепление мышц стопы; дыхательная,гимнастика. 

 

Фронт

альная 

 

Поточн

ая 

 

Группо

вая 

 

Индивиду

альная  

 

 

 

 

 

 

 

Легкаяатлетика 

Бег: низкий и высокий старт; равномерный бег с последующим 
ускорением40м.;бег30,60м.нарезультат;бегвравномерномтемпеот10до12минут,бег1500м.;челночн

ыйбег3 х10м; бегсизменениемчастотышагов;специальнобеговыеупражнения. 

Метаниемалогомячанадальность,назаданноерасстояние. 

Прыжки:вдлинус7-9шаговразбега;прыжкиввысотус3-5шаговразбега;черезпрепятствия; со 

скакалкой. 

Упражненияприкладногохарактера:всевозможныепрыжкиимногоскоки;кроссдо15минут;эстафетн

ыйбег;встречнаяэстафета,стартыизразличныхи.п.; варианты челночного бега; 

преодолениепрепятствий 

Фронт

альная 

 

Поточн

ая 

 

Группо

вая 

 

Индиви

дуальна

я 

Лыжныегонки 

Наосвоениетехникилыжныхходов:попеременныйдвухшажныйиодновременный бесшажный ходы; 
коньковый ход. Подъем «полу 

елочкой»,торможение«плугом»;поворотыпереступаниемвдвижении;спуски;передвижение по 

ровной поверхности, с преодолением бугров и впадин,небольших трамплинов.Прохождение 

дистанции 3км, 

5км;передвижениесчередованиемходов,переходомсодногоспособанадругой.Игрыиэстафетыналыж

ах.Упражненияприкладногохарактера:повторноепрохождениеотрезковдо400м–

максимально,налыжахускорениядо30 

метров,различныеэстафетыналыжахислыжами. 

Фронт

альная 

 

Поточн

ая 

 

Группо

вая 

 

Индиви

дуальна

я 

Баскетбол 

Специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставнымишагами правым и 
левым боком; бег спиной вперед; остановка в шаге ипрыжком; ведение мяча на месте, по прямой, 

по дуге, с остановками посигналу; ловля и передача мяча от груди двумя и одной рукой от плеча 

наместеивдвижениибезсопротивлениязащитника(впарах,тройках);передача мяча при встречном 

движении; передача мяча двумя руками 

сотскокаотпола;однойрукойснизуведениемячавнизкой,среднейивысокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направлениядвижения и скорости. Ведение ведущей и не 

ведущей рукой.Броски 

однойидвумярукамисместаивдвижении(послеведения,послеловли);штрафной бросок; повороты с 

мячом на месте.Комбинация из освоенныхэлементом:ловлямяча,передача 

мяча,ловля,передача,ведение,остановка, 

2шага,бросок.Вырываниеивыбиваниемяча;нападениебыстрымпрорывом; взаимодействие двух 

игроков «отдай мяч и выйди»; тактическиедействия:подстраховка;личная 
опека;играпоправиламбаскетбола. 

Фронт

альная 

 

Поточн

ая 

 

Группо

вая 

 

Индивид

уальная 

Волейбол 

Стойка игрока,перемещения,передачимячасверху,приемы мяча 

Фронт

альная



 

сверхуснизунадсобой,впарахвдвиженииустены,нижняяпрямаяподачаверхняяпрямаяподачамяча. 

Нападающийудар,блокированиеодиночное.Играпионербол сэлементамиволейбола. Играволейбол. 

Поточ

наяГру

пповая 

Индивиду

альная 

 

 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностныерезультаты: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физическойподготовленности,о соответствииихвозрастными половымнормативам; 

- 

владениезнаниямиобособенностяхиндивидуальногоздоровьяиофункциональныхвозможностя

хорганизма,способахпрофилактикизаболеванийиперенапряжениясредствамифизическойкуль

туры; 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культуройоздоровительнойитренировочнойнаправленности,составлениюсодержаниязанятийв

соответствииссобственнымизадачами,индивидуальнымиособенностямифизическогоразвития

и физическойподготовленности. 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

впроцессезанятийфизическойкультурой,игровойисоревновательнойдеятельности; 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивныемероприятия,приниматьучастиевихорганизациии проведении; 

- умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместныхзанятий 

физическойкультуройиспортом,разрешатьспорныепроблемынаосновеуважительногоидоброж

елательногоотношения к окружающим. 

- умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниенагрузкииотдыха; 

- 

умениепроводитьтуристскиепешиепоходы,готовитьснаряжение,организовыватьиблагоустраи

вать местастоянок, соблюдатьправилабезопасности; 

- 

умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,осущест

влятьихподготовкукзанятиями спортивнымсоревнованиям. 

- обладатькрасивой(правильной) осанкой,умение 

еедлительносохранятьприразнообразныхформахдвиженияи передвижений; 

-

обладатьхорошимтелосложением,желаниемподдерживатьеговрамкахпринятыхнормипредста

вленийпосредством занятий физическойкультурой. 



 

Предметныерезультаты: 

Предметныерезультатыхарактеризуютопытучащихсявтворческойдвигательнойдеятель

ности,которыйприобретаетсяизакрепляетсявпроцессеосвоенияучебногопредмета«Физическая 

культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательнойдеятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных сорганизациейипроведениемсамостоятельныхзанятийфизическойкультурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областяхкультуры. 

Вобластипознавательнойкультуры: 

- знанияпоисториииразвитиюспортаиолимпийскогодвижения,оположительномихвлияниина 

укреплениемираи дружбы международами; 

- 

знаниеосновныхнаправленийразвитияфизическойкультурывобществе,ихцелей,задачиформор

ганизации; 

- 

знанияоздоровомобразежизни,егосвязисукреплениемздоровьяипрофилактикойвредныхпривы

чек,ороли иместефизическойкультурыворганизацииздоровогообразажизни. 

Вобластинравственнойкультуры: 

- 

способностьпроявлятьинициативуитворчествоприорганизациисовместныхзанятийфизическо

йкультурой,доброжелательноеиуважительноеотношениекзанимающимся,независимоотособе

нностейихздоровья,физическойитехническойподготовленности; 

- 

умениеоказыватьпомощьзанимающимсяприосвоенииновыхдвигательныхдействий,корректно

объяснятьиобъективно оцениватьтехникуихвыполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность иуважительное отношение к сопернику 

вусловияхигровойисоревновательнойдеятельности,соблюдатьправилаигрыисоревнований. 

Вобластитрудовойкультуры: 

- 

способностьпреодолеватьтрудности,выполнятьучебныезаданияпотехническойифизическойпо

дготовкевполномобъеме; 

- 

способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультуройразнойнаправленн

ости,обеспечиватьбезопасностьместзанятий,спортивногоинвентаряиоборудования,спортивно

й одежды; 

- способностьсамостоятельноорганизовыватьипроводитьзанятияпрофессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 



 

отиндивидуальнойориентациинабудущуюпрофессиональную деятельность. 

Вобластиэстетическойкультуры: 

- 

способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультуройпоформированиют

елосложенияиправильнойосанки,подбиратькомплексыфизическихупражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностейфизическогоразвития; 

- 

способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияпоформированиюкультурыдвижений,под

биратьупражнениякоординационной,ритмическойипластическойнаправленности,режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физическойподготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки,объективнооцениватьих,соотносясобщепринятыминормами ипредставлениями. 

 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

- 

способностьинтересноидоступноизлагатьзнанияофизическойкультуре,грамотнопользоваться

понятийнымаппаратом; 

- способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями,аргументировановести диалогпоосновамихорганизацииипроведения; 

- 

способностьосуществлятьсудействосоревнованийпоодномуизвидовспорта,владетьинформаци

оннымижестами судьи. 

Вобластифизическойкультуры: 

- 

способностьотбиратьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,составлять

изнихиндивидуальныекомплексыдляоздоровительнойгимнастикиифизическойподготовки; 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогическойнаправленностью,регулироватьвеличинуфизическойнагрузкивзависимостиотз

адачзанятияи индивидуальныхособенностей организма; 

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действийи развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективностьэтихзанятий. 

Метапредметныерезультаты: 

Метапредметныерезультатыхарактеризуютуровеньсформированностикачественныхун

иверсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

уменийвпознавательнойипредметно-



 

практическойдеятельности.Приобретенныенабазеосвоения содержания предмета 

«Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материаладругихобразовательныхдисциплин,универсальныеспособностипотребуютсякаквра

мкахобразовательногопроцесса(умениеучиться),такивреальнойповседневнойжизниучащихся. 

Метапредметныерезультатыпроявляютсявразличныхобластяхкультуры. 

Вобластипознавательнойкультуры: 

- 

пониманиефизическойкультурыкакявлениякультуры,способствующегоразвитиюцелостнойли

чностичеловека,сознанияимышления,физических,психическихинравственных качеств; 

- 

пониманиездоровьякакважнейшегоусловиясаморазвитияисамореализациичеловека,расширяю

щего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

долгуюсохранностьтворческой активности; 

- 

пониманиефизическойкультурыкаксредстваорганизацииздоровогообразажизни,профилактик

ивредныхпривычекидевиантного(отклоняющегося)поведения. 

Вобластинравственнойкультуры: 

- 

бережноеотношениексобственномуздоровьюиздоровьюокружающих,проявлениедоброжелате

льностииотзывчивостиклюдям,имеющимограниченныевозможностиинарушениявсостоянииз

доровья; 

- 

ответственноеотношениекпорученномуделу,проявлениеосознаннойдисциплинированностиигот

овностиотстаиватьсобственныепозиции,отвечатьзарезультатысобственнойдеятельности. 

Вобластитрудовойкультуры: 

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новыхзнанийиумений,качественноповышающих результативность выполнениязаданий; 

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий 

иобеспечивать ихбезопасность; 

- 

поддержаниеоптимальногоуровняработоспособностивпроцессеучебнойдеятельности,активно

е использование занятий физической культурой для профилактики психического 

ифизическогоутомления. 

Вобластиэстетическойкультуры: 

- 

восприятиекрасотытелосложенияиосанкичеловекавсоответствиискультурнымиобразцамииэст

етическимиканонами,формированиефизическойкрасотыспозицийукрепленияи сохранения 



 

здоровья; 

- 

пониманиекультурыдвиженийчеловека,постижениежизненноважныхдвигательныхуменийвсо

ответствиисихцелесообразностьюиэстетическойпривлекательностью; 

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия,проявлениеадекватныхнормповедения,неантагонистическихспособовобщенияи

взаимодействия. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

- 

владениекультуройречи,ведениедиалогавдоброжелательнойиоткрытойформе,проявлениексоб

еседникувнимания, интересаиуважения; 

- 

владениеумениемвестидискуссию,обсуждатьсодержаниеирезультатысовместнойдеятельност

и,находитькомпромиссыпри принятииобщихрешений; 

Вобластифизическойкультуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическойкультурой,ихпланирования исодержательного наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовыхвидовспортаиоздоровительнойфизическойкультуры,активноеихиспользованиевсамос

тоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительнойдеятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физическогоразвития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации ипроведениисамостоятельныхформ занятийфизической культурой. 

 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

 

Темаурока Количество 

часов 

Дата 

проведения 

занятия 

Легкая атлетика(4часов) 

1-2 Специальныебеговыеупражнения.Низкийстартибег20-40м.Бегпо 

дистанции60–100м.Эстафеты.Развитиескоростных качеств. 

2  

3-4 Бег15минут.Преодолениевертикальных препятствий.Развитие 

выносливости. 

2  

Волейбол(5часов) 

5-6 Приемымячасверхуиснизу впарахнаместеивдвижении. Игра 2  

7-9 Верхняяпрямаяподачамяча.Играволейбол 3  

Гимнастика(7часа) 

10 Строевые 

упражнения.ОРУсоскакалкой.Кувыроквперединазад;длинныйкувырок;мости
зположениястояспомощью.Прыжкинаскакалке.Развитиегибкости. 

1  

11 ОРУсгимнастическойпалкой.Кувырокназадвупорстояногиврозь(мальчики).И

зстойкиналопаткахкувырокназадвполушпагат(девочки). 

1  

12 ОРУвпарах.Стойканаголовеируках (мальчики).«Мост»иповорот 

вупорстоянаодномколене (девочки).Комбинация 

1  



 

зачетнаяизакробатическихэлементов.Развитиегибкости. 

13 ОРУнагимнастическойстенке.Упрсгантелями(М),танцевальныеупр 

(Д).Виссогнувшисьипрогнувшись.Извисависуглом. 

1  

14 ОРУсгантелями.Общаяфизическаяподготовка(круговаятренировка).Развитие

силовыхспособностей.Рольгимнастическихупражненийв 
развитиителосложения.Комбинациязачетнаяввисах 

1  

15 ОРУснабивныммячом.Комбинациязачетнаяперекладина(М), упрв 

равновесии(Д).Упражнениянаформированиеправильнойосанки. 

1  

16 ОРУпоточнымспособом.Общаяфизическаяподготовка(круговая 

тренировка).Эстафетысиспользованием  

акробатическихэлементов.Развитиесиловыхспособностей.Прыжкинаскакалке

.ТестыГТО. 

1  

Лыжи(8часов) 

17-18 ПДХ,ОБХ.Прохождениедистанцииот2до5кмсувеличениемтемпа.  2  

19-20 Коньковый ход. повороты переступанием в движении; спуски; 

Передвижениесчередованиемходов,переходомсодногоспособанадругой 

от2до5кмс увеличениемтемпа.Эстафета 

2  

21-22 Подъем«полуелочкой».Передвижениесчередованиемходов,переходомсодног

оспособанадругой; игры:«остановкарывком»,«сгоркина 

горку».Прохождениедистанции3км.Эстафета. 

2  

23-24 Торможение«плугом»;поворотыпереступанием.ПДХ,ОБХ.Прохождениедист

анции 5км.Эстафета. 

2  

Баскетбол(5часов) 

25 Стойкаипередвижениеигрока.Передачамячадвумя 

рукамиотгруди,отголовы,отплечавпарахнаместеивдвижении.Сочетаниеприё
мов ведение,передача,бросок.Учебнаяигра. 

1  

26 Ведениемяча.Бросокмячаоднойрукойотплечавдвижениипосле 

ловли.Перехватмяча.Терминологиябаскетбола. 

1  

27 Передачамячавтройках вдвижениисосменоймест.Штрафнойбросок. 

Учебнаяигра.Развитиекоординационныхспособностей. 

1  

28 Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с  

сопротивлением.Штрафнойбросок.Учебнаяигра.  Развитиекоординационных 

способностей. 

1  

29 Сочетаниеприёмов:ведение,передача,бросок.Нападениебыстрым 

прорывом2/1,3/1.Играстритбол. 

1  

Легкаяатлетика(5часов) 

30 Бег30,60м.Финиширование.Челночныйбег.Развитиескоростно- 

силовыхспособностей.Правиласоревнований. 

1  

31 Метание малого мяча на дальность отскока от стены, на 

заданноерасстояние,надальность вкоридор5-6 м.Бегот10до 12минут. 

Способствоватьразвитиюфизическихкачеств(силы,выносливости). 

1  

32 Метаниевгоризонтальнуюивертикальнуюцельс6-8м.Бегот10до 12 

минут.Развитиевыносливости. 

1  

33-34 Прыжоквдлинус7-9шаговразбега.Бег1500м. 2  

Итого часов: 34  



 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

 

1. Баршай, В. М. Гимнастика / В.М. Баршай, В.Н. Курысь, И.Б. Павлов. -М.: КноРус, 2019 г.  

2. Боген, М. М. Тактическая подготовка - основа многолетнего совершенствования. Учебное 

пособие / М.М. Боген. - М.: Физическая культура, 2020 г. 

3. Врублевский, Е. П. Легкая атлетика. Основы знаний в вопросах и ответах. Учебное пособие / 

Е.П. Врублевский. - М.: Спорт, 2020 г. 

4. Лыжный спорт / ред. В.Э. Нагорный. - М.: Физкультура и спорт, 2019 г. 

5. Олимпийский спорт. Учебно-методическое пособие. - Москва: Огни, 2020 г. 

6. Прокофьева, В. Н. Практикум по физиологии физического воспитания  и спорта / В.Н. 

Прокофьева. - М.: Феникс, 2018 г. 

7. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения: Учеб. Для студ. высш. пед. 

учеб.заведений/ Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов и др.- М.: Издательский центр «Академия», 

2019 г. 

8. Столбов, В. В. История физической культуры и спорта / В.В. Столбов, Л.А. Финогенова, 

Н.Ю. Мельникова. - М.: Физкультура и спорт, 2020 г. 

9. Теория и методика спортивных игр. Учебник. - М.: Academia, 2021 г. 

 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

 

1. https://rusathletics.info/ 

2. http://fla174.ru/ 

3. https://www.youtube.com/channel/UCLCLdUtpK_KR1OVup05WHpQ 

4. https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2022/02/21/vesyolye-starty-kartoteka-

estafet 

5. http://www.flgr.ru/ 

6. https://nsportal.ru/detskiy-sad/fizkultura/2019/05/29/kartoteka-igr-estafet 

7. https://ru.wikipedia.org/wiki/Футбол 

8. https://nsportal.ru/detskiy-sad/fizkultura/2021/11/16/kartoteka-podvizhnyh-igr-dlya-vseh-

vozrastnyh-grupp 

9. https://volley.ru/ 

10. https://sportyfi.ru/regbi/teg/ 

11. https://infourok.ru/sbornik_estafet_konkursov_i_igr_1-11_kl-146101.htm 

https://rusathletics.info/
http://fla174.ru/
https://www.youtube.com/channel/UCLCLdUtpK_KR1OVup05WHpQ
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2022/02/21/vesyolye-starty-kartoteka-estafet
https://nsportal.ru/detskiy-sad/zdorovyy-obraz-zhizni/2022/02/21/vesyolye-starty-kartoteka-estafet
http://www.flgr.ru/
https://nsportal.ru/detskiy-sad/fizkultura/2019/05/29/kartoteka-igr-estafet
https://ru.wikipedia.org/wiki/Футбол
https://nsportal.ru/detskiy-sad/fizkultura/2021/11/16/kartoteka-podvizhnyh-igr-dlya-vseh-vozrastnyh-grupp
https://nsportal.ru/detskiy-sad/fizkultura/2021/11/16/kartoteka-podvizhnyh-igr-dlya-vseh-vozrastnyh-grupp
https://volley.ru/
https://sportyfi.ru/regbi/teg/


 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

 

Оборудование для проведения практических работ (занятий) 

 Мячи футбольные  

 Мячи баскетбольные 

 Мячи волейбольные 

 Набивные мячи 1кг, 2кг, 3 кг 

 Барьеры 

 Эстафетные палочки 

 Мячи для метания 

 Маты гимнастические твердые 

 Маты гимнастические мягкие 

 Скамьи 
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