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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

 

Нормативную правовую основу настоящей рабочей программы курса 

внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка» составляют 

следующие документы.  

1. Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации"  от 

29.12.2012 № 273-ФЗ   

2. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 

287 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта  основного общего образования» (Зарегистрирован Минюстом России  

05.07.2021 № 64101).  

3. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.07.2022 № 

568 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный 

стандарт основного общего образования» (Зарегистрирован Минюстом России 

17.08.2022 № 69675).  

4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 

370 «Об утверждении федеральной образовательной программы основного 

общего образования» (Зарегистрирован Минюстом России 12.07.2023 № 74223).  

Актуальность программы:  

       Проблема сохранения и укрепления здоровья детей в наши дни становится все 

более актуальной: мы наблюдаем резкое снижение процентов здоровых детей. 

Этому может быть много объяснений: неблагоприятная экологическая 

обстановка, снижение уровня жизни некоторых слоев населения, значительные 

нервно-психические нагрузки и др. Весьма существенным фактором «школьного 

нездоровья» является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими 

элементарных законов здоровой жизни, основных навыков сохранении здоровья. 

Отсутствие личных приоритетов здоровья способствует значительному 

распространению в детской среде и различных форм разрушительного поведения, 

в том числе курения, алкоголизма и наркомании. 
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Значительная роль в формировании здорового образа жизни у детей 

отводится школе. Ей доверено воспитание новых поколений россиян. Помочь 

России выйти из кризиса смогут только успешные люди. Успешные – значит 

понимающие своё предназначение в жизни, умеющие управлять своей судьбой, 

здоровые физически и нравственно (способные к самопознанию, 

самоопределению, самореализации, самоутверждению). Только здоровый ребёнок 

может успешно учиться, продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере 

творцом своей судьбы. 

Сегодня разработано много программ на различных уровнях, 

направленных на первичную профилактику злоупотребления курением и 

наркотическими веществами. Профилактику необходимо начинать с ранних лет. 

Уделять особое внимание формированию полезных привычек как альтернативе 

привычкам вредным и установкам на ведение здорового образа жизни. Не нужно 

делать большой акцент на сами вредные привычки. Главное – приобщить детей к 

здоровому образу жизни. Дети 10-12 летнего возраста наиболее восприимчивы к 

обучающему воздействию, поэтому целесообразно использовать школу для 

обучения детей здоровому образу жизни. Что несовместимо с вредными 

привычками, которые входят в число важнейших факторов риска многих 

заболеваний. 

              Программа внеурочной деятельности спортивно-оздоровительной 

направленности  для учащихся пятого  класса поможет создать поведенческую 

модель, направленную на развитие коммуникабельности, умение делать 

самостоятельный выбор, принимать решения, ориентироваться в 

информационном пространстве. 

       Цель: 

- освоение учащимися основ физкультурной деятельности с общефизической и 

спортивно-оздоровительной направленностью. 

- содействие всестороннему развитию личности посредством формирования 

физической культуры личности школьника. 
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     Задачи: 

-  укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и 

формирование двигательного опыта, воспитание активности и самостоятельности 

в двигательной деятельности; 

- развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; 

обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, 

легкоатлетических и других физических упражнений общеразвивающей 

направленности; 

- формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий 

в режиме учебного дня, воспитание культуры общения со сверстниками и 

сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; 

обучение простейшим способам измерения показателей физического состояния и 

развития (рост, вес, пульс и т.д.) 

    Место курса в учебном плане:  

Для укрепления здоровья и формирования осознанного отношения к здоровому 

образу жизни в 5 классе реализуется программа внеурочной деятельности, 

направленная на развитие двигательной активности школьников. На изучение 

курса по ОФП  отводится  34 часа (1час  в неделю, 34 учебные недели). 

 

      Взаимосвязь с программой воспитания  

Программа курса внеурочной деятельности разработана с учётом 

федеральных образовательных программ основного общего образования. Это 

позволяет на практике соединить обучающую и воспитательную деятельность 

педагога, ориентировать её не только на интеллектуальное, но и на нравственное, 

социальное развитие ребёнка. Это проявляется:  

− в выделении в цели программы ценностных приоритетов;  
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− в приоритете личностных результатов реализации программы внеурочной 

деятельности, нашедших свое отражение и конкретизацию в программе 

воспитания;  

− в интерактивных формах занятий для обучающихся, обеспечивающих их 

вовлеченность в совместную с педагогом и сверстниками деятельность.  

 

      СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

                                      «Общая физическая подготовка » 

1. Знания о физической культуре.  

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической 

подготовкой и укрепления здоровья человека. Возникновение физической 

культуры у древних людей. История древних Олимпийских игр: возникновение 

первых спортивных соревновании. Ходьба, бег, прыжки, лазание и ползание, 

ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. 

Физические упражнения. Их влияние на физическое развитие физических качеств. 

Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и равновесия. Режим дня и личная гигиена. Закаливание организма. 

Значение закаливания для укрепления здоровья человека.  

2. Способы физкультурной деятельности.  

Выполнение утренней зарядки и гимнастики; комплексы общеразвивающих 

упражнений для развития основных физических качеств; подготовительные 

упражнения для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в 

футбол, волейбол, баскетбол. Измерение длины и массы тела, определение 

качества осанки; комплексы упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища.  

3. Физическое совершенство.  

Легкая атлетика: Спортивная ходьба. Ходьба обычная и с различными 

положениями рук, с изменением темпа движения. Бег прямолинейный, 

равномерный, с ускорением, с изменением направления и темпа движения, с 

преодолением препятствий. Высокий и низкий старт. Бег на короткие дистанции 
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30м, 60м и 100м и в медленном темпе до 5000 м. Челночный бег 3x10 м. 

Эстафетный бег. Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу, с места, с 

разбега, в длину, в высоту. Кроссовая подготовка. Метание. Броски и ловля мяча, 

метание мяча в цель и на дальность.  

Гимнастика: Стойка на лопатках. Передвижение ходьбой, бегом, приставными 

шагами, прыжками. Кувырки вперед и назад. Из виса переход в упор. Опорный 

прыжок через козла вскок. Кувырок назад в упор присев. Кувырок назад из стойки 

на лопатках. Повороты, стоя на месте и прыжком. Подъем переворотом в упор. 

Равновесие на одной ноге. Стойка на голове и руках. Кувырок,  назад стоя ноги 

врозь. Кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. Из упора присев 

перекат назад в стойку на лопатках. Из упора присев перекат назад в стойку на 

лопатках.  

Лыжная погдготовка: Строевые упражнения с лыжами. Построение, рапорт, 

основные команды. Переноска лыж. Передвижение на лыжах. Ступающий шаг. 

Скользящий шаг. Попеременный двушажный ход. Подъем на лыжах ступающим 

шагом, "лесенкой". Прямой спуск. Торможение "плугом". Повороты 

переступанием. Ходьба на лыжах до 12 км. Одновременный бесшажный ход, 

одновременный двушажный ход, Поворот переступанием. Торможение 

полуплугом. Спуск в основной стойке. Перешагивание на лыжах не больших 

препятствий. Подъем в гору полуелочкой. Спуск в основной низкой стойке. 

Торможение упор. Одновременно одношажный ход. Поворот упором. 

Преодоление простейших препятствии.  

Футбол: Остановка катящегося мяча подъёмом и подошвой. Ведение мяча 

внутренней и внешней частью подъема по прямой, по дуге, с остановками по 

сигналу, между стойками, с обводкой стоек. Остановка катящегося мяча 

внутренней частью стопы. Удары по не подвижному и не катящемуся мячу. 

Удары внутренней стороны стопы. Удар внутренней и средней частью подъёма. 

Остановка мяча грудью.  

Баскетбол: Способы передвижения. Ведение мяча низкой и средней стойке правой 

и левой рукой. Повороты с мячом. Передача мяча двумя руками от груди с места. 

Бросок мяча двумя руками от груди и от плеча, с места и в движение. Ловля мяча 
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на месте и в движении. Передачи мяча на месте и в движении. Передвижения без 

мяча в стойке баскетболиста приставными шагами правым и левым боком. Бег 

спиной вперед. Остановка в шаге и прыжком. Ведение мяча: без сопротивления 

защитника, на месте, по прямой, по дуге, с остановками по сигналу Ведение мяча 

шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек. Вырывание и выбивание мяча, тактика 

свободного нападения. Индивидуальные атакующие и защитные действия. 

Групповые атакующие и защитные действия.  

Волейбол: Стойка игрока. Передача мяча сверху двумя руками и над собой. 

Прием мяча снизу под собой. Нижняя прямая подача. Подводящие упражнения 

для обучения прямой нижней и боковой подаче. Специальные движения - 

подбрасывание мяча на заданную высоту и расстояние от туловища. 

Двусторонняя игра. Верхняя передача мяча. Прямой нападающий удар. 

Контрольные испытания, соревнования.  

4. Специальная физическая подготовка.  

Упражнения для развития скоростных качеств: Бег с ускорением на 20, 30, 40м. 

Ускоренный бег 60-80м. Бег с горы. Бег на месте. Различные эстафеты 4 по 

100.Бег с высоким подниманием бедра, захлестывание голени, скачки на одной 

ноге, бегание на гору, бег по повороту, бег по лестнице. Низкий старт и стартовый 

разгон до 60м. Повторный бег 3х20-30м, 3х30-40м, 4х50-60м. Эстафетный бег с 

этапами до 40м и до 50-60. Бег с препятствиями от 60 до 100м (количество 

препятствий от 4 до 10), в качестве препятствий используются набивные мячи, 

учебные барьеры, условные окопы. Бег с чередования с ходьбой до 400м. Бег 

медленный до 3 минут (мальчики) и до 2 минут (девочки). Бег или кросс до 

2000м. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Прыжки в длину с 

места, тройной прыжок с места и с разбега. Прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги». По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15м из 

различных исходных положений. Бег с остановками и изменением направления. 

Челночный бег15и10м (общий пробег за одну попытку 20-30м). Челночный бег, 

но отрезок вначале пробегается лицом вперед, а обратно-спиной и т.д. По 

принципу челночного бега передвижение приставными шагами. Тоже, с 

набивными мячами в руках (массой1-3кг, в зависимости от возраста и пола), с 
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поясом-отягощением или в куртке с весом.  

Упражнения для развития силовых качеств: 1. Приседания с отягощением 

(гантели, набивные мячи весом 2-4кг, мешочки с песком 3- 5кг, диск от штанги, 

штанга для средней и старшей групп, вес штанги от 40 до 70% к весу спортсмена) 

с последующим быстрым выпрямлением. 2. Подскоки и прыжки после приседа 

без отягощения и с отягощением. 3.Приседание на одной ноге («пистолет») с 

последующим подскоком в верх. 4. Лежа на животе - сгибание ног в коленях с 

сопротивлением партнера или резинового амортизатора (для укрепления мышц 

задней поверхности бедра). 5.В упоре лежа хлопки ладонями. 6.Упражнения для 

кистей рук 7.Сжимание теннисного (резинового) мяча. 8.Многократное 

повторение упражнений в ловле и бросках набивного мяча от груди двумя руками 

(особое внимание обращать на движения кистей и пальцев). 9. Ловля набивных 

мячей, направляемых 2-3 партнерами с разных сторон, с последующими 

бросками. 10. Сгибание разгибания рук в упоре лежа 11. Сгибание разгибания рук 

в горизонтальном упоре лежа “на возвышение” 12. Упражнения для мышц 

брюшного пресса 13. Полуприседы с партнером, сидящим на плечах 14. Приседы 

с партнером, сидящим на плечах 15. Приседания на одной ноге 16. Подтягивание 

на перекладине.  

Упражнения для развития силы мышц и скоростно-силовых качеств.  

1. Выпрыгивание вверх с двух ног в заданном темпе. 2. Вращательные движения 

туловищем с отягощением. 3. Приседания. 4. Выпрыгивание из полуприседа и 

приседа. 5. Сидя на гимнастической скамейке – наклоны назад с помощью 

партнера, который держит за голеностопные суставы. Упражнение можно 

выполнять с отягощением в руках. 6. Прыжки через скакалку. 7. Напрыгивание на 

предметы различной высоты 8. Прыжки с ноги на ногу. Тройной, пятерной 

прыжок с места и с разбега. Серия прыжков с преодолением препятствий, по 

ступенькам, через квадраты. Темповые прыжки на одной ноге. Прыжки по 

гимнастическим матам, через зоны, планку, препятствия, в длину. Выпрыгивание 

вверх на двух ногах с доставанием предмета. 

Упражнения для развития специальной выносливости. 1. Переменный и 

повторный бег с мячом. 2. Двусторонние игры (для старшей группы). 
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Двусторонние игры (команды играют в уменьшенном по численности составе). 

Игровые упражнения с мячом (трое против трех, трое против двух и т.п.) большой 

интенсивности. 3. Комплексные задания: ведение и обводка стоек, передачи и 

удары по воротам, выполняемые в течение 3-1О мин., например, повторные 

рывки с мячом с последующей обводкой нескольких стоек и ударами по воротам 

с увеличением длины рывка, количества повторений и сокращением интервалов 

отдыха между рывками.  

Упражнения для развития ловкости. 1. Прыжки с разбега толчком одной и двух 

ног, стараясь достать высоко подвешенный мяч головой, ногой, рукой тоже, 

выполняя в прыжке поворот на 90-180°. 2. Прыжки вперед с поворотом и 

имитацией ударов головой и ногами. 3. Прыжки с места и с разбега с ударом 

головой по мячам, подвешенным на разной высоте. 4. Кувырки вперед и назад, в 

сторону через правое и левое плечо. 5. Жонглирование мячом в воздухе, чередуя 

удары различными частями стопы, бедром, головой. 6. Ведение мяча.  

Упражнения для развития гибкости.  Гибкость развивают с помощью 

упражнений, которые делят на активные – выполняемые с отягощениями и без 

них, и пассивные – выполняемые с помощью партнера. Используют их сериями 

по 4-5 движений, постепенно увеличивая амплитуду. Для развития специальной 

гибкости (на гибкость для запястья, для плечевых суставов, для голеностопных 

суставов, для коленных суставов, для тазобедренных суставов) особенно важны 

упражнения, способствующие увеличению подвижности в суставах, укреплению 

мышечно-связочного аппарата и развитию эластичности мышц и связок. 

Контрольные испытания, соревнования. Участие в городских и школьных 

соревнованиях по гимнастике, легкой атлетике, лыжам, спортивным играм 

согласно календарного плана.  

 

 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ  

         КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

«Общая физическая подготовка» 

Личностные результаты освоения обучающимися содержания программы 

по ОФП: 
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 Проявляются следующие умения:  

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

  проявлять положительные качества личности, управлять собой в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях.  

Метапредметные результаты:  

Регулятивные:  

 использование внешнего плана для решения поставленной спортивной задачи;  

 планирование своих действий в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации.  

Познавательные:  

 поиск и выделение необходимой информации спортивной направленности;   

анализ объектов с целью выделения в них существенных признаков. 

Коммуникативные: 

  общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и отдыха в 

процессе выполнения;  

 технически правильное выполнение двигательных действий и базовых видов 

спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты освоения обучающимися содержания программы по 

ОФП:  

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация 

отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

  изложение фактов истории и развития физической культуры, характеристика её 

роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью;  

 представление физической культуру как средства укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека;  

 измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития  
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(длины и массы тела), развитие основных физических качеств;  

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное объяснение 

ошибок и способов их устранения;  

 организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства; 

  бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований 

техники безопасности к местам проведения, на занятиях. 
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Тематическое планирование  

       5 класс (1 час в неделю)  

№  

п/п  
Темы  

Количество 

часов  Основное содержание  
Основные виды деятельности 

обучающихся  

1 Правила техники 

безопасности. 

Техника бега на 

короткие дистанции 

с высокого старта.  

1 Правила техники безопасности. 

Техника бега на короткие 

дистанции. Высокий старт. 

Подвижная игра «Колдунчики». 

Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

2 Бег с максимальной 

скоростью с 

высокого старта 40-

60м.  

1 Бег с максимальной скоростью с 

высокого старта 40-60м. Подвижная 

игра «Колдунчики». Равномерный 

бег 5мин. 

Соблюдают технику выполнения 

беговых упражнений. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Применяют беговые упражнения для 

развития быстроты. 

3 Техника эстафетного 

бега по кругу. 

Беговые упражнения.  

1 Техника эстафетного бега по кругу. 

Беговые упражнения. Упражнения 

на развитие скоростно-силовых 

качеств. Подвижная игра 

«Снайперы». 

Отбирают и выполняют упражнения на 

развитие скоростно-силовых качеств. 

Описывать технику передачи эстафетной 

палочки с места. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений. Применяют 

упражнения для развития скоростных 
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способностей. 

4 Соревнования в беге 

на 1000 м. 

Подвижная игра 

«Защищай мяч» 

1 Соревнования в беге на 1000м. 

Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных сокращений. 

Легкоатлетические упражнения для 

развития силы ног. Подвижная игра 

«Защищай мяч» 

Соблюдают технику выполнения 

беговых упражнений. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения для 

развития быстроты. Выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. Применяют 

беговые упражнения для развития 

выносливости. 

5 Правила 

безопасности во 

время занятий 

футболом. Ведение 

мяча одной ногой по 

прямой, змейкой.  

1 Правила безопасности во время 

занятий футболом. Удар по 

неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы. 

Ведение мяча одной ногой по 

прямой, змейкой. Остановка 

катящегося мяча подошвой. 

Упражнения на развитие 

быстроты: бег с максимальной 

скоростью по прямой, с 

остановками (по свитку, хлопку, 

заданному сигналу). 

Характеризуют футбол как одну из 

самых популярных командных игр. 

Рассматривают основные правила игры. 

Называют имена знаменитых игроков 

мирового и отечественного футбола, 

топ-клубы мирового уровня. Описывают 

технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности.  
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6 Ведение мяча одной 

ногой по прямой, 

змейкой. Бег с 

максимальной 

скоростью по 

прямой, с 

остановками (по 

свитку, хлопку, 

заданному сигналу). 

1 Правила безопасности во время 

занятий футболом. Удар по 

неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы. 

Ведение мяча одной ногой по 

прямой, змейкой. Остановка 

катящегося мяча подошвой. 

Упражнения на развитие 

быстроты: бег с максимальной 

скоростью по прямой, с 

остановками (по свитку, хлопку, 

заданному сигналу). 

Рассматривают основные правила игры. 

Называют имена знаменитых игроков 

мирового и отечественного футбола, 

топ-клубы мирового уровня. Описывают 

технику игровых действий и приемов, 

осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности.  

7 Остановка 

катящегося мяча 

правой и левой 

ногой. Эстафеты с 

ведением и 

передачами мяча.  

1 Остановка катящегося мяча правой 

и левой ногой. Эстафеты с ведением 

и передачами мяча. Удары по 

неподвижному мячу с попаданием в 

ворота. Упражнения на развитие 

выносливости. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

8 Остановка 

катящегося мяча 

правой и левой 

ногой.  Удары по 

неподвижному мячу 

1 Остановка катящегося мяча правой 

и левой ногой. Эстафеты с ведением 

и передачами мяча. Удары по 

неподвижному мячу с попаданием в 

ворота. Упражнения на развитие 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности. 

Выполняют правила игры, уважительно 
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с попаданием в 

ворота.  

выносливости. Учебная игра. относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

9 Удары по 

неподвижному мячу 

с попаданием в 

ворота. Упражнения 

на развитие 

выносливости. 

Учебная игра. 

1 Удары по неподвижному мячу с 

попаданием в ворота. Упражнения 

на развитие выносливости. Учебная 

игра. 

Соблюдают технику безопасности. 

Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

10 Правила 

безопасности во 

время занятий 

баскетболом. Стойка 

игрока, 

передвижения в 

стойке. 

1 Правила безопасности во время 

занятий баскетболом. Стойка 

игрока. Передвижения в стойке 

приставными шагами боком, 

остановка прыжком. 

Характеризуют баскетбол как 

популярную командную игру. 

Рассматривают основные правила игры. 

Описывают технику игровых действий и 

приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности. 

11 Ведение мяча на 

месте с разной 

высотой отскока. 

Ловля и передача 

мяча двумя руками 

от груди на месте в 

1 Ведение мяча на месте с разной 

высотой отскока. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди на 

месте в тройках. Бросок двумя 

руками от головы после ловли мяча. 

Игровые задания 2:1. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 
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тройках.  своими эмоциями. 

12 Ведение мяча на 

месте правой (левой) 

рукой. Ловля и 

передача мяча двумя 

руками от груди на 

месте в парах с 

шагом.  

1 Ведение мяча на месте правой 

(левой) рукой. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди на 

месте в парах с шагом. Вырывание 

и выбивание мяча. Упражнения на 

развитие силы. 

Описывают технику игровых действий и 

приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов.  

13 Остановка двумя 

шагами. Ловля и 

передача мяча. 

Бросок двумя руками 

от головы с места.  

1 Ведение мяча в движении шагом. 

Остановка двумя шагами. Ловля и 

передача мяча двумя руками от 

груди на месте в круге. Бросок 

двумя руками от головы с места. 

Упражнения на развитие 

выносливости: повторный бег с 

максимальной скоростью с 

уменьшающимся интервалом 

отдыха. Игровые задания 3:3. 

Описывают технику игровых действий и 

приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

14 Ведение мяча с 

изменением 

скорости. Бросок 

двумя руками снизу в 

движении. Учебная 

игра. 

1 Ведение мяча с изменением 

скорости. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди в квадрате. 

Бросок двумя руками снизу в 

движении. Тактика свободного 

нападения. Игра в мини-

баскетбол. Упражнения на развитие 

координации движений: броски 

Описывают технику игровых действий и 

приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности.  
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баскетбольного мяча по 

неподвижной мишени. 

15 Ведение мяча с 

изменением 

направления. Бросок 

двумя руками снизу в 

движении после 

ловли мяча. 

1 Ведение мяча с изменением 

направления. Бросок двумя руками 

снизу в движении после ловли мяча. 

Позиционное нападение (5:0). 

Комбинации из элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. Игра в 

мини-баскетбол. 

Описывают технику игровых действий и 

приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности.  

16 Ведение мяча с 

изменением 

направления. Бросок 

двумя руками снизу в 

движении после 

ловли мяча. Учебная 

игра. 

1 Ведение мяча с изменением 

направления. Бросок двумя руками 

снизу в движении после ловли мяча. 

Позиционное нападение (5:0). Игра 

в мини-баскетбол. 

Описывают технику игровых действий и 

приемов. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и 

приемов. Выполняют правила игры, 

уважительно относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

17 Правила техники 

безопасности. 

Значение занятий 

лыжным спортом. 

Подвижные игры. 

1 Правила техники безопасности. 

Оказание первой помощи при 

обморожениях. Значение занятий 

лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Подвижные 

игры на лыжах. 

Соблюдают правила техники 

безопасности. Раскрывают значение 

зимних видов спорта для укрепления 

здоровья. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе игровой 

деятельности, соблюдают правила 

безопасности. 
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18 Попеременный 

двухшажный ход. 

Передвижение на 

лыжах с 

равномерной 

скоростью (1км).  

1 Попеременный двухшажный ход. 

Передвижение на лыжах с 

равномерной скоростью в режиме 

большой интенсивности (1км). 

Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных сокращений. 

Описывают технику передвижения на 

лыжах, осваивают ее самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют 

правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой. 

19 Одновременный 

бесшажный ход. Бег 

на лыжах на 

короткие дистанции 

(4*100м). Лыжная 

эстафета. 

1 Одновременный бесшажный ход. 

Бег на лыжах на короткие 

дистанции со средней скоростью и 

максимальной скоростью. (4*100м). 

Лыжная эстафета 

Описывают технику передвижения на 

лыжах, осваивают ее самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Используют 

передвижения на лыжах в организации 

активного отдыха. 

20 Переход с одного 

способа 

передвижения на 

другой. 

Передвижения на 

лыжах с 

равномерной 

скоростью. 

1 Переход с одного способа 

передвижения на другой (переход 

без шага). Передвижения на лыжах 

с равномерной скоростью; в режиме 

субмаксимальной интенсивности по 

учебному кругу. 

Описывают технику изученных лыжных 

ходов, выявляя и устраняя типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на 

лыжах, соблюдают правила 

безопасности 
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21 Поворот 

переступанием. 

Упражнения на 

координацию при 

выполнении 

поворотов на лыжах. 

Передвижение на 

лыжах 1 км. 

1 Поворот переступанием. 

Упражнения на координацию при 

выполнении поворотов на лыжах. 

Передвижение на лыжах 1 км. 

Описывают технику передвижения на 

лыжах, осваивают ее самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют 

правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой. 

22 Подъем лесенкой. 

Скоростной подъем 

ступающим шагом. 

Передвижение на 

лыжах 1,5 км. 

1 Подъем лесенкой. Скоростной 

подъем ступающим шагом. 

Передвижение на лыжах 1,5 км. 

Описывают технику передвижения на 

лыжах, осваивают ее самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

23 Спуск в основной и 

низкой стойке. 

Подбирание 

предметов во время 

спуска в низкой 

стойке. 

Передвижения на 

лыжах 2 км. 

1 Спуск в основной и низкой стойке 

по ровной поверхности. 

Подбирание предметов во время 

спуска в низкой стойке. 

Передвижения на лыжах 2 км. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. 

24 Элементы техники 

лыжных ходов. 

Соревнование с 

1 Элементы техники лыжных ходов. 

Соревнование с раздельным 

стартом на дистанцию 1км. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают 
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раздельным стартом 

на дистанцию 1км. 

Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных сокращ. 

правила безопасности. Применяют 

правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой, используют 

передвижения на лыжах в организации 

активного отдыха. 

25 Правила 

безопасности во 

время занятий 

волейболом. Стойка 

игрока, перемещение 

в стойке игрока. 

Эстафета. 

1 Правила безопасности во время 

занятий волейболом. Стойка игрока. 

Перемещение в стойке игрока. 

Эстафета с элементами волейбола. 

Характеризуют волейбол как командную 

игру. Рассматривают основные правила 

игры. Описывают технику игровых 

действий и приемов, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками.  

26 Передача мяча двумя 

руками сверху на 

месте и после 

передачи вперед. 

Встречные и 

линейные эстафеты.  

1 Передача мяча двумя руками сверху 

на месте и после передачи вперед. 

Встречные и линейные эстафеты. 

Подвижная игра с элементами 

волейбола «Летучий мяч». 

Описывают технику игровых действий и 

приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

27 Передача мяча двумя 

руками сверху над 

собой и вперед. 

Стойка игрока. 

Подвижная игра 

1 Передача мяча двумя руками сверху 

над собой и вперед. Стойка игрока. 

Подвижная игра «Пасовка 

волейболистов». 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности. 

Выполняют правила игры, уважительно 
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«Пасовка 

волейболистов». 

относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

28 Передача мяча двумя 

руками сверху на 

месте и после 

передачи вперед. 

Встречные и 

линейные эстафеты.  

1 Передача мяча двумя руками сверху 

на месте и после передачи вперед. 

Встречные и линейные эстафеты. 

Подвижная игра с элементами 

волейбола «Летучий мяч». 

Описывают технику игровых действий и 

приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности.  

29 Приём мяча снизу 

двумя руками. 

Встречные и 

линейные эстафеты с 

передачами мяча. 

Учебная игра. 

1 Приём мяча снизу двумя руками. 

Встречные и линейные эстафеты с 

передачами мяча. Упражнения на 

развитие силы. Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий и 

приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности.. 

30 Приём мяча снизу 

двумя руками. 

Встречные и 

линейные эстафеты с 

передачами мяча. 

1 Приём мяча снизу двумя руками. 

Встречные и линейные эстафеты с 

передачами мяча. Упражнения на 

развитие силы. Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий и 

приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. 

Соблюдают технику безопасности. 

Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют 
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своими. 

31 Беговые упражнения. 

Старты из разных 

положений. 

Равномерный бег 

7мин.  

1 Беговые упражнения. Старты из 

разных положений. Равномерный 

бег 7мин. Многоскоки. 

Выполняют старты из разных 

положений. Соблюдают технику 

выполнения беговых упражнений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения беговых 

упражнений. Применяют беговые 

упражнения для развития быстроты и 

выносливости. Выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 

32 Техника эстафетного 

бега по кругу. 

Беговые упражнения. 

Подвижная игра 

«Снайперы». 

1 Техника эстафетного бега по кругу. 

Беговые упражнения. Подвижная 

игра «Снайперы». 

Описывают технику передачи эстафеты. 

Соблюдают технику выполнения 

беговых упражнений. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. 

Применяют беговые упражнения для 

развития быстроты и выносливости. 

Выбирают индивидуальный режим 

физической нагрузки, контролируют ее 

по частоте сердечных сокращений. 
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33 Бег по пересеченной 

местности 10-12мин 

(кросс). Подвижная 

игра «Перестрелка». 

1 Преодоление неровностей и ям. Бег 

по пересеченной местности 10-

12мин (кросс). Подвижная игра 

«Перестрелка через сетку». 

Соблюдают технику преодоления 

препятствий, устраняют типичные 

ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

34 Соревнования в беге 

по пересеченной 

местности (1,5 км). 

1 Соревнования в беге по 

пересеченной местности (1,5 км). 

Соблюдают технику бега на длинные 

дистанции. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО  

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  
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