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Пояснительная записка. 

 

Цель программы:  удовлетворить потребность младших школьников в 

движении, стабилизировать эмоции, научить владеть своим телом, развить 

физические, умственные и творческие способности, нравственные 

качества; оздоровить учащихся путём повышения психической и физической 

подготовленности школьников к постоянно меняющимся условиям 

современной действительности.  

 

     Основными задачами данного курса являются: 

- укрепление здоровья обучающихся посредством развития физических 

качеств; 

- развитие двигательных реакций, точности движения, ловкости; 

- развитие сообразительности, творческого воображения; 

- развитие коммуникативных умений; 

- воспитание внимания, культуры поведения; 

- создание проблемных ситуаций, активизация творческого отношения 

обучающихся к себе; 

- обучить умению работать индивидуально и в группе,  

- развить природные задатки  и способности детей; 

- развитие доброжелательности, доверия и внимательности к людям, - 

готовности к сотрудничеству и дружбе, оказание помощи тем, кто в ней 

нуждается. 

- развитие коммуникативной компетентности младших школьников на 

основе организации совместной продуктивной деятельности; 

 

Рабочая программа по общей физической подготовке составлена на 

основе нормативных документов: 

- Закона Российской Федерации «Об образовании», ст. 32 «Компетенция и 



ответственность образовательного учреждения» (п.67); 

- Концепции модернизации Российского образования; 

- Концепции содержания непрерывного образования;  

-Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов 

(авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2008). 

Актуальность, педагогическая целесообразность программы 

дополнительного образования: 

В современной социально-экономической ситуации эффективность системы 

дополнительного образования особенно актуальна, так как именно этот вид 

образования ориентирован на свободный выбор ребенка интересующих его 

видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о здоровом 

образе жизни, становлении познавательной мотивации и способностей. 

Программа разработана для желающих заниматься в секции ОФП на основе 

современных научных данных и практического опыта тренеров и является 

отображением единства теории и практики. А так же на основе материала, 

который дети изучают на уроках физической культуры в 

общеобразовательной школе. 

     Программа предназначена для повышения возможностей ребенка в 

обучении, интеллектуальном развитии, взаимодействии с другими людьми. 

Программа ОФП представляет систему спортивно-развивающих 

занятий для учащихся 1-4 классов и   реализуется  в рамках дополнительного 

образования. Она предусматривает проведение теоретических и 

практических занятий, проведение тестирования по физической 

подготовленности обучающихся и участие в соревнованиях. Предметом 

обучения для данного возраста является двигательная деятельность с 

общеразвивающей направленностью. Программа является учебно-

познавательной и массовой. 

 

В процессе изучения курса, у учащихся развиваются следующие  

личностные качества: трудолюбие, упорство, целеустремлённость, 



самостоятельность, коллективизм, взаимопомощь, умение работать в 

команде.  

 

Планируемые результаты освоения учащимися содержания программы 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета 

 

Универсальными компетенциями учащихся по ОФП являются: 

— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой 

форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по ОФП являются следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с 

ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по ОФП являются следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им 



объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать 

способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований 

её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного 

труда, находить возможности и способы их улучшения; 

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с 

эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых 

видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по ОФП являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, 

характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с 

трудовой и военной деятельностью; 



— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического 

развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 

— организовывать и проводить занятия физической культурой с разной 

целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических 

качеств; 

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного 

действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на 

необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного 

исполнения; 

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения 



различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

Порядок и содержание промежуточной аттестации учащихся 

Формы контроля 

 Стартовый, позволяющий определить исходный уровень развития 

учащихся. 

 Текущий:  

-прогностический, то есть проигрывание всех операций учебного действия до 

начала его реального выполнения; 

- пооперационный, то есть контроль за правильностью, полнотой и 

последовательностью выполнения операций, входящих в состав действия;  

-рефлексивный, контроль, обращенный на ориентировочную основу, «план» 

действия и опирающийся на понимание принципов его построения; 

-контроль по результату, который проводится после осуществления учебного 

действия методом сравнения фактических результатов или выполненных 

операций с образцом. 

 Итоговый контроль   в формах 

- диагностики 

 Самооценка и самоконтроль определение учеником границ своего 

«знания -  незнания», своих потенциальных возможностей, а также осознание 

тех проблем, которые ещё предстоит решить  в ходе осуществления   

деятельности.  

Для оценки эффективности занятий   используются следующие 

показатели: 

– степень помощи, которую оказывает учитель учащимся при выполнении 

заданий: чем помощь учителя меньше, тем выше самостоятельность учеников 

и, следовательно, выше развивающий эффект занятий; 

– поведение учащихся на занятиях: живость, активность, заинтересованность 

школьников обеспечивают положительные результаты занятий; 

– результаты выполнения тестовых заданий и заданий из конкурса эрудитов, 



при выполнении которых выявляется, справляются ли ученики с этими 

заданиями самостоятельно; 

– косвенным показателем эффективности данных занятий может быть 

повышение успеваемости по разным школьным дисциплинам, а также 

наблюдения учителей за работой учащихся на других уроках (повышение 

активности, работоспособности, внимательности, улучшение мыслительной 

деятельности). 

 

 

Контрольные испытания представляют собой демонстрацию уровня 

физической подготовленности обучающихся; проводятся согласно плану 

работы объединения четыре раза в год. Это спортивные соревнования, 

эстафеты, тестирование. 

Активно  используется технология оценивания образовательных 

достижений (учебных успехов), при которой учащиеся принимают активное 

участие в оценке своей деятельности и выставления отметок. В соответствии 

с этой технологией и требованиями ФГОС учащиеся должны чётко знать и 

понимать цели своего образования, знания, которые они получают, умения, 

которые они осваивают. 

 

Формой контроля являются контрольные упражнения. 

 

Для I класса: 

Контрольн

ые 

упражнения 

                                               Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

             Мальчики               Девочки 

Подтягиван

ие на 

низкой 

перекладин

е из виса 

лежа, кол-

во раз  

11 - 12 9 - 10 7 - 8 9 - 10 7 -8 5 - 6 

Прыжок в 118 - 120 115 - 117 105 - 114 116 - 118 113 -115 95 -112 



длину с 

места, см 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуть

ся лбом 

колен 

Коснуть

ся 

ладоням

и пола 

Коснуть

ся 

пальцам

и пола 

Коснуть

ся лбом 

колен 

Коснуть

ся 

ладоням

и пола 

Коснуть

ся 

пальцам

и пола 

Бег 30 м с 

высокого 

страта, с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6.5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учёта времени 

 

 

Для II класса: 

Контрольн

ые 

упражнения 

                                               Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

             Мальчики               Девочки 

Подтягиван

ие в виса 

лежа 

согнувшись

, кол-во раз  

14 - 16 8 - 13 5 - 7 13 - 15 8 -12 5 - 7 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

143 - 150 128 - 142 119 - 127 136 - 146 118 -135 9108 -

117 

Наклон 

вперед, не 

сгибая ног в 

коленях 

Коснуть

ся лбом 

колен 

Коснуть

ся 

ладоням

и пола 

Коснуть

ся 

пальцам

и пола 

Коснуть

ся лбом 

колен 

Коснуть

ся 

ладоням

и пола 

Коснуть

ся 

пальцам

и пола 

Бег 30 м с 

высокого 

страта, с 

6,0 – 5,8 6,7 – 6,1 7,0 – 6,8 6,2 – 6,0 6,7 – 6.3 7,0 – 6,8 

Бег 1000 м Без учёта времени 

 

  

Для III класса: 

Контрольные 

упражнения 

                                               Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низки

й 

             Мальчики               Девочки 

Подтягивание в  

висе лежа 

согнувшись, кол-во 

раз 

5 4 3 12 8 5  

Прыжок в длину с 150 - 131 - 120 - 143 - 126 - 115 -



места, см 160 149 130 152 142 125 

Ходьба на лыжах 1 

км. мин. с 

8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30 

Бег 30 м с 

высокого страта, с 

5,8 – 5,6 6,3 – 5,9 6,6 – 

6,4 

6,3 – 6,0 6,5 – 5,9 6,8 – 

6,6 

 

Для IV класса: 

Контрольные 

упражнения 

                                               Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

             Мальчики               Девочки 

Подтягивание 

в висе, кол-во 

раз  

6 4 3    

Подтягивание 

в висе лёжа 

согнувшись, 

кол – во раз 

   18 15 10 

Бег 60 м 10.0 10,8 11,0 10,3 11,0 11,5 

Бег 1000 м 4.30 

 

5,00 5,30 

 

5,00 

 

5,40 

 

6,

30 

 

Плавание 50 

м 

Без учёта времени 

Ходьба на 

лыжах 1 км, 

мин. с 

7,00 7,30 8,00 7,30 8,00 8,30 

 

 

Учебно-тематический план 

 

№  

п/п 

Наименование тем Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Основы знаний о строении организма, о 

влияние физических упражнений. 

1 1 - 

2 Гигиена, предупреждение травм, врачебный 

контроль. 

1 1 - 

3 Правила соревнований, места занятий, 

оборудование, инвентарь. 

1 1 - 

4 Гимнастика. 7  7 

5 Легкая атлетика. 7  7 

6 Подвижные игры. 7  7 

7 Спортивные игры. 8  8 

8 Контрольные испытания и соревнования. 2 - 2 



Всего: 34 3 31 

 

 

Основное содержание курса 

Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка как система 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание как жизненно 

важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое 

развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с 

развитием основных физических качеств. Характеристика основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных 

сокращений. 

2. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль.(теория)  

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений. Отдых и занятия 

физической культурой и спортом. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды. 

Закаливание и его значение для растущего организма ребенка. Техника 

безопасности при занятиях различными видами спорта на стадионе, в 

спортивном зале. 

 

 

 



 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных 

игр (на спортивных площадках и спортивных залах). 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

 

Гимнастика с основами акробатики. 

 Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на 

спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на 

животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперед в упор 



присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до 

упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок 

вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя 

ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис 

стоя и обратное движение, через вис сзади согнувшись со сходом вперед 

ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий 

с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика.  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

 

Подвижные и спортивные игры. 

 На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения 

на координацию, выносливость и быстроту. 

 

 



На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение 

мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; 

подвижные игры на материале волейбола. 

 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, 

назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на 

месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 

поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической 

стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в 

заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому 

гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами 

и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; 

преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые 

прыжки, перелезание через горку матов; комплексы упражнений на 

координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками 

и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних 

звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных 



групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, 

плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела 

и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 

опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 

1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп 

и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением 

на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в 

упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через 

препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание 

лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой 

ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-

вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; 

переноска партнера в парах. 

 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; 

прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных 



исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); 

бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6_ти минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 

кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание 

набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных 

положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с 

касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед 

(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на 

разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание 

с последующим спрыгиванием. 

 

№ п/п Кол-

во 

часов 

Тема занятия Теория Практика 

1.  1 Т/б на уроках л/а и подвижных игр 

Основы знаний. Строевые приёмы. 

ОФП. Л/а (медленный бег, прыжок в дл. 

с места). Бег 30м.  Подвижные игры. 

10 мин.  15 мин. 

2.  1 Строевые приёмы. ОФП. Изучение 

техники бега с высокого старта. Бег 

30м. Подвижные игры. 

5 мин. 20 мин. 

3.  1 Строевые приёмы. ОФП. Л/а 

(медленный бег, прыжок в дл.с места). 

Бег с высокого старта. Бег 30м. 

Подвижные игры. 

5 мин. 20 мин. 

4.  1 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (метание 

тен.мяча в цель (5-6м), прыжок в дл.с 

места). Бег 30м.(зач.). Эстафеты. 

5 мин. 20 мин. 

5.  1 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в 5 мин. 20 мин. 



длину с разбега, метание тен.мяча в 

цель (5-6м)). Подвижные игры.  

6.  1 Строевые приёмы. ОФП. Л/а (прыжок в 

длину с разбега). Бег с низкого старта. 

Подвижные игры.   

5 мин. 20 мин. 

7.  1 Строевые приёмы. ОФП. Челночный 

бег (зач.). Совершенствование техники 

ведения мяча пр. и лев. рукой. 

Подводящие упр-я с мячом.  

Подвижные игры.  

5 мин. 20 мин. 

8.  1 Строевые приёмы. ОФП. Наклон 

туловища вперед (зач.). 

Совершенствование техники ведения 

мяча пр. и лев. рукой. Изучение 

техники броска сбоку от щита.  

5 мин. 20 мин. 

9.  1 Строевые приёмы. ОФП. Подтягивание 

(зач.). Изучение техники передачи мяча 

двумя руками от груди. 

Совершенствование техники броска 

сбоку от щита. Учебная эстафета.   

5 мин. 20 мин. 

10.  1 Строевые приёмы. ОФП. Отжимание в 

упоре лежа (зач.). Совершенствование 

техники броска сбоку от щита и 

передачи мяча двумя руками от груди. 

Уч.эст. 

5 мин. 20 мин. 

11.  1 Строевые приёмы. ОФП. Прыжки на 

скакалке (зач.). Совершенствование 

техники ведения, передачи, броска. 

Учебная эстафета.    

5 мин. 20 мин. 

12.  1 Строевые приёмы. ОФП. 

Совершенствование техники мини-

штрафного броска. Учебная эстафета. 

5 мин. 20 мин. 

13.  1 Строевые приёмы. ОФП. Ведение, 

передача, броски. Учебная эстафета. 

5 мин. 20 мин. 

14.  1 Строевые приемы. Совершенствование 

техники передачи мяча одной, двумя 

руками у стены, в парах и через сетку. 

Правила игры. Игра по упрощенным 

правилам. 

5 мин. 20 мин. 

15.  1 Строевые приемы. Совершенствование 

техники передачи мяча одной, двумя 

руками у стены, в парах и через сетку. 

Правила игры. Игра по упрощенным 

правилам. 

5 мин. 20 мин. 



16.  1 Строевые приемы. Изучение техники 

ловли мяча (согнутыми руками, не 

прижимая к себе). Совершенствование 

техники передачи мяча одной, двумя 

руками. Игра по упрощенным 

правилам. 

5 мин. 20 мин. 

17.  1 Строевые приемы. Передача мяча через 

сетку (зач.) Совершенствование 

техники ловли мяча. Игра по 

упрощенным правилам. 

5 мин. 20 мин. 

18.  1 Строевые приемы. Изучение техники 

подачи мяча одной рукой. 

Совершенствование техники передачи и 

ловли мяча. Игра по упрощенным 

правилам. 

5 мин. 20 мин. 

19.  1 Строевые приемы. Ловля мяча 

согнутыми руками, не прижимая к себе 

(зач.).  Совершенствование техники 

подачи мяча одной рукой. Правила 

игры. Игра по упрощенным правилам. 

5 мин. 20 мин. 

20.  1 Строевые приемы. Изучение техники 

нападающего удара. 

Совершенствование техники подачи 

мяча одной рукой. Правила игры. Игра 

по упрощенным правилам. 

5 мин. 20 мин. 

21.  1 Строевые приемы. Изучение 

комбинаций из освоенных элементов. 

Совершенствование техники 

нападающего удара. Правила игры. 

Игра по упрощенным правилам. 

5 мин. 20 мин. 

22.  1 Строевые приемы. Подача мяча одной 

рукой (зач.). Совершенствование 

техники игры. Правила игры. Учебная 

игра. 

5 мин. 20 мин. 

23.  1 Строевые приемы. Нападающий удар 

(зач.). Совершенствование техники 

игры. Правила игры. Учебная игра. 

 

5 мин. 20 мин. 

24.  1 Строевые приемы. Совершенствование 

техники игры. Правила игры. Учебная 

игра. 

5 мин. 20 мин. 

25.  1 Строевые приемы. Совершенствование 

техники изученных ходов. 

Прохождение дистанции 600 м. 

5 мин. 20 мин. 



Подвижные игры. 

26.  1 Прохождение дистанции 500м. на 

результат. Подвижные игры. 

5 мин. 20 мин. 

27.  1 Строевые приёмы. Сдача 

контр.норматива-прыжок в длину с 

места. Совершенствование техники 

ведения мяча правой, левой рукой. 

Подвижные игры. 

5 мин. 20 мин. 

28.  1 Сдача контр.норматива-подтягивание. 

Совершенствование техники передачи 

мяча в парах двумя руками от груди. 

Учебная эстафета. 

5 мин. 20 мин. 

29.  1 Строевые приёмы. Сдача 

контр.норматива- отжимание.  

Изучение техники броска сбоку от щита 

двумя руками от груди. Учебная 

эстафета 

5 мин. 20 мин. 

30.  1 Сдача контр.норматива- челночный бег. 

Изучение техники мини- штрафного 

броска. Учебная эстафета. 

5 мин. 20 мин. 

31.  1 Сдача контр.норматива- прыжки на 

скакалке.  Совершенствование техники 

ведения мяча, передачи и мини- 

штрафного броска. Учебная эстафета.  

5 мин. 20 мин. 

32.  1 Т/б на уроках лёгкой атлетики. 

Инструкция № Изучение техники 

высокого старта. Подвижные игры. 

5 мин. 20 мин. 

33.  1 Строевые приемы. Изучение техники 

метания малого мяча одной рукой. 

Совершенствование техники высокого 

старта. Подвижные игры. 

5 мин. 20 мин. 

34.  1 Строевые приемы. Сдача 

контр.норматива-бег 30м. 

Совершенствование техники метания 

малого мяча одной рукой. Подвижные 

игры. 

5 мин. 20 мин. 

 

 

 

 



 

Методическое обеспечение и условия реализации программы 

 

№

 п/п 

Наименование объектов и средств 

материально-технического обеспечения 

Количество 

1.Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

   

1 1   «Общая физическая подготовка» Рабочая  

программа. 

 

 

Д 

1 2 Журнал «Физическая культура в школе» Д 

2. Печатные пособия 

2.1 Таблицы, схемы (в соответствии с программой 

обучения) 

Д 

3. Технические средства обучения 

3.1 Музыкальный центр Д 

4. Экранно-звуковые пособия 

4.1 Аудиозаписи для проведения спортивных 

праздников. 

Д 

5. Учебно — практическое оборудование 

5.1 Стенка гимнастическая. П 

5 2 Скамейка гимнастическая жесткая. П 

5 3 Козел гимнастический П 

5 4 Перекладина гимнастическая «пристеночная» П 

5 5 Маты гимнастические. П 

5 6 Мячи набивные. П 

5 7 Мяч теннисный малый для метания П 

5 8 Скакалка гимнастическая П 

5 9 Гимнастический подкидной мостик Д 

5 10 Палка гимнастическая К 

5 11 Обручи гимнастические. К 

5 12 Секундомер ручной, финишная лента, флажки 

старт, финиш. 

Д 

5 13 Планка и стойки для прыжков в высоту. Д 

 5 14 Рулетка и линейка  измерительная. Д 

5 15 Мячи  волейбольные, футбольные, баскетбольные. П 



5 16 Комплект баскетбольных щитов с кольцами и 

сетками. 

Д 

5 17 Ручной насос для накачивания мячей. Д 

5 18 Лыжи детские (С креплениями и палками) П 

5 19 Аптечка Д 

5 20 Сетка для переноса и хранения мячей Д 

6. Оборудование класса 

6 1 Тренажер «Беговая дорожка» Д 

6 2 Тренажер «Велосипед» Д 

6 3 «Гимнастический уголок»  
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