
МУНИЦИПАЛЬНОЕ  БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ  УЧРЕЖДЕНИЕ 

«ХОЛМЕЧСКАЯ   СРЕДНЯЯ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ_ ШКОЛА» 

 

Выписка 

из основной образовательной программы начального общего образования 

 

 

РАССМОТРЕНО                                                   СОГЛАСОВАНО 

методическое объединение                                  заместитель директора по УВР 

учителей физической культуры                          А. В. Аброскина 

протокол от 30.08.2023  №1                                     30.08.2023   

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа  

внеурочных занятий «Физкультурно-оздоровительная секция» 

для начального общего образования  

Срок освоения: 1год   (для 1 - 4 классов) 

 

 

 

Составитель:  Люборец О. А. 

учитель физической культуры 

 

 

 

 

 
2023 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа физкультурно-оздоровительной секции на уровне начального общего 

образования составлена на основе требований к освоению программного начального общего 

образования ФГОС НОО, а также ориентирована на целевые приоритеты духовно-нравственного 

развития, воспитания и социализации обучающихся, сформулированные в федеральной рабочей 

программе воспитания . 

Программа   разработана с учетом особенностей современного российского общества в 

физически фундаментальном и деятельностном подрастающем поколении, способном активно 

включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической 

культуры для развития, самоопределения и самореализации. 

В программе   отражены объективно сложившиеся реалии современного социокультурного 

развития общества, условия деятельности образовательных организаций, запросы родителей 

обучающихся, педагогических работников на обновление содержания образовательного процесса, 

внедрение в его практику современных подходов, новых методик и технологий.  

  Она активно воздействует на развитие их физической, психической и социальной природы, 

содействует укреплению здоровья, повышению защитных свойств организма, развитию памяти, 

внимания и мышления, предметно ориентируется на активное вовлечение обучающихся в 

самостоятельные занятия физической культурой и спортом.  

Целью физического образования на уровне начального общего образования является 

воспитание у обучающихся основ здорового образа жизни, активной творческой культуры 

самостоятельно в развитии развитых форм физических упражнений. Достижение данной цели, 

ориентация учебных предметов на устойчивость и сохранение здоровья обучающихся, 

приобретение ими знаний и способов самостоятельной деятельности, развитие физических 

методов и освоение физических упражнений оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированной направленности. 

Воспитывающее   значение секции раскрывается в приобщении обучающихся к истории и 

традициям физической культуры и спорта народов России, переходит интерес к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом, осознании роли занятий физической культурой в 

укреплении здоровья, организации активного отдыха и досуга. В процессе обучения у 

обучающихся активно развиваются положительные навыки и способы поведения, общения и 

взаимодействия со сверстниками и учителями, оценивания своих действий и поступков в процессе 

совместной коллективной деятельности. 

Методологическая структура структуры и содержания программы    представляют собой 

базовые положения личностно-деятельного кабинета, ориентирующие педагогический процесс на 

развитие целостности личности обучающихся.   Двигательная деятельность оказывает активное 

влияние на развитие психической и социальной природы обучающихся. Как и в любой 

деятельности, она включает в себя информационные, операциональные и мотивационно-

процессуальные компоненты, которые находят свое отражение в соответствующих дидактических 

линиях учебного предмета. 

  

Планируемые результаты включают в себя личностные, метапредметные и предметные 

результаты. 

Результативность освоения учебного предмета обучения достигается на основе современных 

научно обоснованных инновационных средств, методов и форм обучения, информационно-

коммуникативных технологий и передового педагогического опыта. 

 Общее число часов для изучения физической культуры на уровне начального общего 

образования составляет – 68 часов: в 1 -4  классе – 68 часов (2 часа в неделю). 

 

 



Планируемые результаты  
               
                После первого года обучения занимающийся в кружке ожидает, что он наберёт достаточный 

уровень общей физической подготовки, приобретёт навыки и умения игры. На первом году обучения 

занимающийся владеет игровыми ситуациями и должен достичь высокого уровня специальной 

подготовки. 

За время обучения занимающиеся  наберут достаточный уровень общей физической подготовки, 

приобретут навыки и умения игры.  

Ученик научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);  

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

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы;  

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;  

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в пионербол, волейбол, баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности;  

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических 

качеств.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, 

прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять нормативы по физической подготовке.  

• управлять своими эмоциями;  

• владеть игровыми ситуациями;  

• уметь владеть техникой передвижений, остановок, поворотов.  

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, 

использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;  

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, 

поддерживать оптимальный уровень   работоспособности;  

 

 Ученики должны уметь:  

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их 

направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;  

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного 

выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;  

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями;  

• и знать значение правильного режима дня юного спортсмена.  

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы 

 

Личностные результаты: 

• положительное отношение школьников к занятиям двигательной деятельностью, накопление 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве;  

• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях;  

• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;  



• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих 

интересов.  

                      В области познавательной культуры: 

 -владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности;  

-владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о способах профилактики заболеваний 

средствам физической культуры.  

                     В области нравственной культуры: 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;  

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе 

занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности.  

                    В области трудовой культуры:  

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям;  

- соблюдать технику безопасности на уроке, в школе, вне школы.  

                   В области эстетики:  

- красивая и правильная осанка, умение ее длительно сохранять при разных формах движений и 

передвижений;  

-хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством 

занятий физической культурой.  

                   В области коммуникативной культуры:  

- анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой;  

-находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности.  

                  В области физической культуры:  

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

др.) различными способами, а различных изменяющихся внешних условий;  

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной 

направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности;  

- умение максимально проявлять физические качества при выполнении тестовых упражнений по 

физической культуре.  

 

 

Метапредметные результаты: 

                 В области познавательной культуры:  

-понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактика 

вредных привычек и (отклоняющегося) поведения;  

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека.  

                 В области нравственной культуры:  

-бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в 

состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.  

                В области трудовой культуры: 

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и 

умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий.  

В области эстетической культуры: 

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление 

адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.  



                В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме; 

 - владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку 

зрения, доводить ее до собеседника. 

                В области физической культуры: 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и 

физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой.  

Предметные результаты: 

                В области познавательной культуры: 

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами; 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, 

о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.  

                 В области нравственной культуры: 

 -умение оказывать помощь товарищу при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения;  

-способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях 

игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.  

                В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической 

подготовке в полном объеме;  

-обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды.  

               В области эстетической культуры: 

- способности вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно 

оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.  

В области коммуникативной культуры: 

- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться 

понятийным аппаратом; В области физической культуры: 

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию 

основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.  
 

Предметная диагностика проводиться в форме 

 Тесты; 

 Открытые занятия; 

 Защита творческих работ; 

 Подвижные игры; 

 Соревнования; 

 Контрольные упражнения. 

 

Педагогическая диагностика предполагает 

 Беседы с детьми; 

 Анализ тестирования. 

Формы подведения итогов реализации программы 

 Участие в школьных олимпиадах; 

 Участие в соревнованиях разного уровня. 

 

1 раздел.   ОСНОВЫ ЗНАНИЙ.  

            Здоровье и физическое развитие человека. Строение человека.   Положение тела в 

пространстве (стойки, седы, висы, упоры). Основные формы движений (вращательные, 



ациклические, циклические). Работа  органов дыхания, сердечно-сосудистой системы. Роль 

зрения, слуха при движениях и передвижениях. Влияние физических упражнений, 

закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня на укрепление здоровья. Физические 

качества и их связь с физическим развитием. Значение напряжения и расслабления мышц. 

Правила формирования осанки. Эмоции и их регулирование в процессе занятий физическими 

упражнениями.  Приемы   измерения  пульса (частоты сердечных сокращений до, во время и 

после нагрузки). Понятия о спортивном оборудовании, инвентаре. Правила поведения 

занимающихся. Техника безопасности   на занятиях и на соревнованиях.  Правила соревнований. 

2 раздел.        ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА. 

Гимнастика.     Построения и перестроения: из одной шеренги в две и обратно; из 

колонны по одному в колонну по два, по три. Общеразвивающие упражнения без предметов, с 

предметами (большими и малыми мячами, скакалками, гимнастическими палками).       

Акробатические упражнения. Группировка. Перекаты. Кувырок вперед. Кувырок 

назад. Стойка на лопатках.   «Мост». Поворот с «моста». Стойка на руках. Переворот в сторону.  

Легкая атлетика. Ходьба обычная и с изменением положений рук, туловища, 

ног. Бег прямолинейный, равномерный, с ускорением, с изменением направления и темпа 

движения, с преодолением препятствий. Бег в колонну по два,  по три человека. Беговые 

упражнения. Высокий   и низкий старт. Стартовый разгон.  Бег на короткие дистанции 

10,15,...,30, 60 м.   Медленный бег до 10 минут. Кросс  300-500-1000 м. Эстафетный бег.  

Метания.    Метание  теннисного мяча в  цель  и на  дальность с места,  с  3-х шагов разбега 

на дальность. 

 Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».   

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу, с места,  с высоты. Прыжки со 

скакалкой.      

Преодоление  полосы из 5-6 препятствий с помощью прыжков и бега.  

Подвижные игры . Игры на внимание :  «Запрещенное движение», «Что изменилось», 

«Отгадай, чей голосок», «Совушка». 

Игры с элементами бега :  «Караси и щука», «Шишки, желуди, орехи», «Салки», «Вызов 

номеров», «Два мороза», линейная эстафета,  «Третий лишний», «Перебежка с выручкой»,   «Бег 

командами», «Ловля парами». 

Игры с прыжками:  «Удочка», «Прыжки по полоскам», «Волк во рву», «Через кочки и 

пенечки». 

Игры с метанием, передачей  и ловлей мяча :  «Не давай мяча водящему», 

«Охотники и утки», «Попади в мяч», «Перестрелка», «Мяч – среднему» 

Игры с элементами сопротивления :  «Тяни в круг», «Кто сильнее?», «Перетягивание 

каната». 

Спортивные игры: 



Настольный теннис. Правила игры. Стойка игрока. Продвижение шагами, выпадами, 

прыжками, способы держания ракетки. Удары по мячу. Подачи. Удар без вращения мяча 

(«толчок») справа, слева. Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева. Удар с нижним 

вращением («подрезка»), справа слева. Разновидности ударов: нападающие и защитные, по 

прямой и косые, короткие и средние, длинные, с низким, средним, высоким отскоком, быстрые, 

средней силы, медленные. Использование тех или иных ударов в зависимости от техники игры 

соперника. Выбор позиции. Игра на счет.   

Футбол. Правила игры. Передвижения и прыжки. Удары по мячу ногой: удар носком, 

внутренней стороной стопы, удары после остановки, ведения, удары по мячу серединой, 

внутренней и внешней частью подъема, удары на точность, удары с места по катящемуся мячу, 

удары по мячу головой.  Остановка  катящегося  мяча  подошвой  и  внутренней  стороной  

стопы. Остановка опускающегося мяча внутренней и   внешней стороной, серединой подъема, 

бедром. Вбрасывание мяча из-за боковой линии.   Ведение мяча внутренней и внешней частью 

подъема. Ведение мяча, меняя направление. Отбор мяча. Перехват. Выбивание мяча. Финты. 

Техника игры вратаря. Основная стойка вратаря. Передвижения и прыжки. Ловля мяча.   Тактика 

игры в защите; выбор места, способа противодействия нападающему, страховка.   Участие в 

соревнованиях с другими группами.   

Баскетбол. Правила игры. Передвижения. Остановка шагом и прыжком. Поворот на месте. 

Передача  мяча  двумя  руками  от груди и ловля мяча двумя руками на месте и в движении.    

Ведение мяча.     Ловля и передача мяча двумя   руками.   Выбивание мяча при ведении. Борьба за 

мяч.     

Мини-волейбол. Правила игры. Перемещения из стойки. Перемещения по площадке. 

Броски, ловля мяча двумя руками. Передача мяча сверху  и снизу двумя руками, одной рукой.   

Подачи мяча сверху, снизу.    Тактические действия в  нападении. Тактические действия в защите. 

Учебные игры. Участие в соревнованиях с другими группами.   

Лыжная подготовка.  Построение, основные команды. Переноска лыж. Передвижение на 

лыжах. Ступающий шаг. Скользящий шаг.   Попеременный двухшажный.  Подъем на лыжах 

ступающим шагом, «лесенкой», «елочкой» и «полуелочкой». Прямой и косой спуск. Спуск в 

высокой стойке и низкой стойке.   Поворот переступанием.  Группировка при падении на лыжах. 

Ходьба на лыжах 2 км. Соревнования. (Лыжные гонки на 1 км.).  

  

                                         СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА                         

Упражнения для развития координационных способностей: разнообразные общеразвивающие 

упражнения без предметов и с предметами (с большими и малыми мячами), сочетание движений 

ног, туловища с одноименным и разноименным движением рук. Прыжки через скакалку и т. д. 

Для формирования осанки ходьба с предметами на голове.   

Упражнения   для    развития    скоростных способностей.  По зрительному  сигналу рывки с 

места с максимальной скоростью на отрезках 5.10.15…..30м. Рывки с изменением исходных 

положений: стойка   лицом, спиной, боком к стартовой линии; сидя, лежа на  

спине; то же, но перемещение приставными шагами. Стартовые рывки с мячом, без мяча, в 

соревнованиях с партнером, вдогонку за партнером, вдогонку за катящимся или летящим мячом и 



т.д. Бег с остановкой и резким изменением направления движения. Челночный бег 5х5 м, 3х10 м  и 

т.д.  Отрезки   пробегаются лицом вперед, спиной вперед, приставными шагами. Бег с изменением 

скорости и способа передвижения в зависимости от зрительного, звукового сигналов и т.д. 

Упражнения для развития скоростно-силовых способностей: прыжки на заданную 

длину по ориентирам. Метания мяча. Броски набивного мяча о груди  от головы, из-за головы, 

снизу и т.д.  

Упражнения на преодоление собственного веса. Выполнение упражнений  для 

укрепления и коррекции мышечного корсета. Для мышц верхнего плечевого пояса: мальчики - 

сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, подтягивание из виса на перекладине; девочки - 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке, на полу и т.д.  Продвижение вперед в упоре 

лежа 3-5 м.  Для мышц туловища - упражнения для мышц брюшного пресса и спины в висе на 

гимнастической стенке, лежа на матах (в т.ч. в парах). Для мышц нижних конечностей - 

приседания на одной или двух ногах, для мышц голени - поднимание и опускание на передней 

части стопы, то же, стоя на возвышенности. Лазание по канату, висы, упоры, упражнения в 

равновесии. 

Упражнения для развития выносливости. Равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с ускорениями.   Кросс   по   слабопересеченной  

местности   до 6-8 минут. Повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м с 

уменьшающимся интервалом отдыха. 

 Упражнения для развития гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной 

амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. 

Упражнения   с палкой, с набивными мячами. Упражнения  в парах.  

  

     В результате освоения учебного материала занимающиеся должны достигнуть следующего 

уровня развития: 

Знать и иметь представление: 

 об особенностях зарождения физической культуры, истории первых олимпийских игр; 

 о способах и особенностях движений и передвижений человека; 

 о работе скелетных мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических 

упражнений. О способах простейшего контроля над деятельностью этих систем; 

 о физических качествах и общих правилах их тестирования; 

 об общих и индивидуальных основах личной гигиены, о правилах использования 

закаливающих процедур, о профилактике нарушения осанки;      

 о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах их 

предупреждения; 

 о правилах спортивных игр.  

 

Уметь. 

          Правильно выполнять основы движения в ходьбе, беге, прыжках; с максимальной 

скоростью бегать до 60м по дорожке стадиона, бегать в равномерном темпе от 7 до 10мин., 

стартовать из различных исходных положений, преодолевать с помощью прыжков и бега 

полосу из 5-6 препятствий, прыгать в высоту с прямого и бокового разбега. 



         Метать небольшие предметы и мячи на дальность с места и с 1-3 шагов разбега   

правой и левой рукой. Метать малый мяч в цель с расстояния 10м. 

          Ходить, бегать, прыгать с изменением длины, частоты, ритма.  Принимать основные 

положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов, с предметами с 

соблюдением правильной осанки.  Лазать по  гимнастической стенке, канату. 

        Слитно выполнять  кувырок вперед, назад. Стойку па лопатках. 

        Прыгать через скакалку, стоя на месте, вращая её вперед, назад.  Выполнять бег с 

вращением скакалки вперед. 

        Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, метаниями. Уметь ловить, вести, 

бросать мяч в процессе соответственно подобранных подвижных игр. Уметь  выполнять  

передачи мяча на расстояние до 5 метров.  Играть в одну из  спортивных игр, 

предложенных программой, по упрощенным правилам. 

         Соблюдать порядок, безопасность и гигиенические нормы. Быть 

дисциплинированными, честными, активными во время проведения игр и выполнения 

других заданий.  

        Стремиться показывать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

качеств ,   общей и специальной физической подготовки по одному или нескольким видам спорта.   

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/п 

Тема Количество 

часов 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы  

 

1 Основы знаний о физической культуре  в процессе  

занятия 

http://www.fizkult-ura.ru/ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

2 Спортивные игры:  http://www.fizkult-ura.ru/ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

 баскетбол 4 http://www.fizkult-ura.ru/ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

 волейбол 8 http://www.fizkult-ura.ru/ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

 футбол 4 http://www.fizkult-ura.ru/ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

 настольный теннис 4 http://www.fizkult-ura.ru/ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

 п/и, русская лапта 6 http://www.fizkult-ura.ru/ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

3 гимнастика 4 http://www.fizkult-ura.ru/ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

4 Легкая атлетика 18 http://www.fizkult-ura.ru/ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

5 Лыжные гонки 20 http://www.fizkult-ura.ru/ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

 Итого: 68  
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№ 

п/п 

Тема занятия 

Дата 

изуче-

ния  

Электронные 

цифровые 

образовательн

ые ресурсы  

 

Легкая атлетика 10 ч. 

1.  Комплекс утренней гимнастики.   Низкий старт; 

равномерный бег с последующим ускорением от 30м. Кросс 

300 м. 

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

2.  Беговые упражнения, высокий   и низкий старт. Бег в 

равномерном темпе от 4 до 6 минут, бег в спокойном темпе. 

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

3.  Челночный бег 3 х 10м; бег с изменением частоты шагов, 

контролируют и оценивают 

результат своей деятельности.  Кросс 500 м.   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

4. Бег 30м, бег 60м. Бег в спокойном темпе 500 м.  http://www.fizkult

-ura.ru/ 

5.   Беговые упражнения, высокий   и низкий старт.   

Эстафетный бег.  

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

6.   Беговые упражнения, высокий   и низкий старт.   

Эстафетный бег.  

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

7. Прыжки в  длину с3-5 шагов разбега.Прыжковые 

упражнения. Бег 1000 м. 

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

8.   ОРУ в движении.   Специальные беговые упражнения.  

Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега.   Гладкий бег по 

стадиону 6 минут – на результат.  

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

9.   ОРУ.   Специальные беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на 

результат. 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

10.   ОРУ.   Специальные беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на 

результат. 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

Баскетбол 4 ч. 

11.  Инструктаж по ТБ.   ОРУ.    Специальные беговые 

упражнения, стойка игрока; перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с 

мячом.     

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

12.  ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.   

Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения  в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; 

а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз 

– мальчики, 8 раз – девочки. 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

13.  ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.   

Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения  в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; 

а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 10 раз 

– мальчики, 8 раз – девочки. 

 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 
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http://www.fizkult-ura.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/


14.  Специальные передвижения без 

мяча в стойке баскетболиста, 

приставными шагами правым и 

левым боком; бег спиной вперед; 

остановка в шаге и прыжком; 

ведение мяча на месте,  в бегепо прямой. 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

П/и, русская лапта 6 ч. 

15.   Игры «Караси и щука», «Шишки, желуди, орехи», «Тяни в 

круг», «Кто сильнее?», русская лапта. 

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

16.   Игры «Караси и щука», «Шишки, желуди, орехи», «Не 

давай мяча водящему»,«Охотники и утки» русская лапта. 

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

17. Игры «Прыжки по полоскам», «Волк во рву», «Тяни в 

круг», «Кто сильнее?», русская лапта. 

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

18. Игры «Два мороза», линейная эстафета,  «Третий лишний» 

русская лапта. 

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

19. Игры «Попади в мяч», «Перестрелка», «Мяч – среднему» 

русская лапта. 

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

20. Игры «Перебежка с выручкой»,«Бег командами», «Ловля 

парами», русская лапта. 

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

Футбол 4ч. 

21.  Инструктаж по ТБ.  ОРУ.  Остановка и передача мяча в 

движении, удары по воротам.  Ведение мяча в движении 

шагом и бегом,  п/и «Передал - беги».   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

22.   ОРУ.  Остановка и передача мяча в движении, удары по 

воротам.  Ведение мяча в движении шагом и бегом,  п/и 

«Передал - беги».   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

23.   Остановка и передача мяча в движении, удары по воротам.  

Ведение мяча в движении шагом и бегом.   Игра «Передал - 

беги», «Обводка  препятствий,  удар по воротам».   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

24.   Остановка и передача мяча в движении, удары по воротам.  

Ведение мяча в движении шагом и бегом.   Игра «Передал - 

беги», «Обводка  препятствий,  удар по воротам».   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

Гимнастика 4 ч. 

25.  Инструктаж по ТБ.   ОРУ,  специальные беговые 

упражнения, упражнения на гибкость, упражнения с 

внешним сопротивлением –  с гантелями.  

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

26.   ОРУ.   Два кувырка вперед слитно,  мост из положения 

стоя   с помощью.       

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

27.   ОРУ.   Два кувырка вперед слитно,  мост из положения 

стоя   с помощью.       

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

28.   ОРУ.   Два кувырка вперед слитно,  мост из положения 

стоя   с помощью.       

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

Лыжные гонки 20 ч. 

29.  Инструктаж по ТБ.  Дистанция 1500м. попеременным 

двухшажным ходом. Спуск в основной стойке,   подъем 

наискось «полуелочкой».  Игра  «Салки давай руку».   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

30.   Дистанция 1500м. попеременным двухшажным ходом. 

Спуск в основной стойке,   подъем наискось «полуелочкой».  

Игра  «Салки давай руку».   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

31.   Дистанция 1500м. попеременным двухшажным ходом. 

Спуск в основной стойке,   подъем наискось «полуелочкой».  

Игра  «Салки давай руку».   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

32.    Дистанция 1500 м. ранее разученными способами.    http://www.fizkult
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Одновременный бесшажный ход, спуск в низкой стойке, 

торможение «плугом»,  подъем наискось, «полуелочкой». 

Игра «Исправь ошибку».  . 

-ura.ru/ 

33.    Дистанция 1500 м. ранее разученными способами.   

Одновременный бесшажный ход, спуск в низкой стойке, 

торможение «плугом»,  подъем наискось, «полуелочкой». 

Игра «Исправь ошибку».  . 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

34.    Дистанция 1500 м. ранее разученными способами.   

Одновременный бесшажный ход, спуск в низкой стойке, 

торможение «плугом»,  подъем наискось, «полуелочкой». 

Игра «Исправь ошибку».  . 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

35.    Дистанция 1500 м. ранее разученными способами.   

Одновременный бесшажный ход, спуск в низкой стойке, 

торможение «плугом»,  подъем наискось, «полуелочкой». 

Игра «Исправь ошибку».  . 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

36.    Дистанция 1500 м. ранее разученными способами.   

Одновременный бесшажный ход, спуск в низкой стойке, 

торможение «плугом»,  подъем наискось, «полуелочкой». 

Игра «Исправь ошибку».  . 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

37.   Одновременный двухшажный ход, подъем наискось, 

«полуелочкой». Игра «С горы через ворота».    

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

38.   Одновременный двухшажный ход, подъем наискось, 

«полуелочкой». Игра «С горы через ворота».    

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

39.   Одновременный двухшажный ход, подъем наискось, 

«полуелочкой». Игра «С горы через ворота».    

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

40.   Одновременный двухшажный ход, подъем наискось, 

«полуелочкой». Игра «С горы через ворота».    

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

41.     Дистанция 2000м. одновременным двухшажным ходом.    http://www.fizkult

-ura.ru/ 

42.     Дистанция 2000м. одновременным двухшажным ходом.    http://www.fizkult

-ura.ru/ 

43.     Дистанция 2000м. одновременным двухшажным ходом.    http://www.fizkult

-ura.ru/ 

44.   Дистанция 2000м. попеременным двухшажным ходом. 

Спуск в основной стойке, подъем наискось «полуелочкой».  

Игра  «Салки давай руку».   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

45.   Дистанция 2000м. попеременным двухшажным ходом. 

Спуск в основной стойке, подъем наискось «полуелочкой».  

Игра  «Салки давай руку».   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

46.    2500 м. ранее разученными способами.  Одновременный 

бесшажный ход, спуск в низкой стойке, торможение 

«плугом»,  подъем наискось, «полуелочкой». Игра «Исправь 

ошибку».   

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

47.    2500 м. ранее разученными способами.  Одновременный 

бесшажный ход, спуск в низкой стойке, торможение 

«плугом»,  подъем наискось, «полуелочкой». Игра «Исправь 

ошибку».   

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

48.    2500 м. ранее разученными способами.  Одновременный 

бесшажный ход, спуск в низкой стойке, торможение 

«плугом»,  подъем наискось, «полуелочкой». Игра «Исправь 

ошибку».   

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

Настольный теннис 4 ч. 

49. ТБ.   Стойка игрока, продвижение шагами, выпадами, 

прыжками, способы держания ракетки, удары по мячу, 

подачи, удар без вращения мяча («толчок») справа, слева. 

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 
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50.  Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева, удар 

с нижним вращением («подрезка»), справа слева.   

Разновидности ударов: нападающие и защитные, по прямой 

и косые, короткие и средние, длинные, с низким, средним, 

высоким отскоком, быстрые, средней силы, медленные. 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

51.  Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева, удар 

с нижним вращением («подрезка»), справа слева.   

Разновидности ударов: нападающие и защитные, по прямой 

и косые, короткие и средние, длинные, с низким, средним, 

высоким отскоком, быстрые, средней силы, медленные. 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

52.  Удар с верхним вращением («накат»), справа, слева, удар 

с нижним вращением («подрезка»), справа слева.   

Разновидности ударов: нападающие и защитные, по прямой 

и косые, короткие и средние, длинные, с низким, средним, 

высоким отскоком, быстрые, средней силы, медленные. 

 

http://www.fizkult

-ura.ru/ 

Волейбол 8 ч. 

53.   Инструктаж по ТБ.  ОРУ, стойки и передвижения игрока. 

Передачи и приём  мяча после передвижения.   Эстафета. 

Игра по упрощенным правилам.   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

54.    ОРУ, стойки и передвижения игрока. Передачи и приём  

мяча после передвижения.   Эстафета. Игра по упрощенным 

правилам.   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

55.  Передачи  мяча сверху двумя руками в парах и над собой. 

Приём мяча снизу двумя руками в парах.   Эстафета. Игра 

по упрощенным правилам.   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

56.  Передачи  мяча сверху двумя руками в парах и над собой. 

Приём мяча снизу двумя руками в парах.   Эстафета. Игра 

по упрощенным правилам.   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

57.  Передачи  мяча сверху двумя руками в парах и над собой. 

Приём мяча снизу двумя руками в парах.   Эстафета. Игра 

по упрощенным правилам.   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

58.  Передачи  мяча сверху двумя руками в парах и над собой. 

Приём мяча снизу двумя руками в парах.   Эстафета. Игра 

по упрощенным правилам.   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

59.  Передачи  мяча сверху двумя руками в парах и над собой. 

Приём мяча снизу двумя руками в парах.   Эстафета. Игра 

по упрощенным правилам.   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

60.  Передачи  мяча сверху двумя руками в парах и над собой. 

Приём мяча снизу двумя руками в парах.   Эстафета. Игра 

по упрощенным правилам.   

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

Лёгкая атлетика 8 ч. 

61.   Инструктаж по ТБ.    Равномерный бег до 10 мин. Играют 

в   подвижные игры.     

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

62.   Равномерный бег до 12 мин. Бег под гору. Преодоление 

препятствий.  Играют в   подвижные игры.     

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

63.   Равномерный бег до 12 мин. Бег под гору. Преодоление 

препятствий.  Играют в   подвижные игры.     

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

64.   Высокий старт 15-30м и бег по дистанции (40-50 м), 

специальные беговые упражнения.   Эстафете.  Старты из 

различных положений. 

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

65.   Высокий старт 15-30м и бег по дистанции (40-50 м), 

специальные беговые упражнения.   Эстафете.  Старты из 

различных положений. 

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

66.   Специальные беговые упражнения, разнообразные прыжки  http://www.fizkult
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

• Физическая культура, 1-4 классы/ Лях В.И., Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение» 
 • Физическая культура. Гимнастика (в 2 частях), 1-4 классы/ Винер И.А., 

Горбулина Н.М., Цыганкова О.Д.; под редакцией Винер И.А., Акционерное 

общество «Издательство «Просвещение» 
 • Физическая культура, 1-2 классы/ Погадаев Г.И., Общество с ограниченной 

ответственностью «ДРОФА»; Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение» 
 • Физическая культура, 2 класс/ Матвеев А.П., Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение» 

 Введите вариант 
 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Физическая культура : 1—4 классы : методическое пособие к учебникам Г. И. 

Погадаева «Физическая культура» / Г. И. Погадаев. — 3-е изд., пере-смотр. — М. : 

Дрофа, 2017.  

Физическая культура : 1—2 классы : методическое пособие /О. А. Немова. — М. : 

Вентана-Граф, 2017. 

Журнал "Теория и практика физической культуры" 

http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm 

Правила различных спортивных игр http://sportrules.boom.ru/ 

 
 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ 

ИНТЕРНЕТ 

  http://www.fizkult-ura.ru/ 

  http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 

  https://www.prodlenka.org/ 

  https://infourok.ru/ 

  https://vk.com/sto_ballnik 

  https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.it-     

n.ru%2Fcommunities.aspx%3Fcat_no%3D22924%26tmpl%3Dcom 

и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей.  Метание  

м. м. в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяч на дальность 

отскока от стены с места и с шага. 

-ura.ru/ 

67.  ОРУ. Прыжки в длину с 9-11 шагов. Метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель (1х1) с10-12м.       

 http://www.fizkult

-ura.ru/ 

68.    ОРУ в движении,  специальные беговые упражнения.  Бег 

с низкого старта в гору.   Прыжки и многоскоки, 

переменный бег – 10 – 15 минут.  

 
http://www.fizkult

-ura.ru/ 

ИТОГО: 68 ч. 
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