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Пояснительная записка  

Цель:  

Развитие основных физических качеств, с прикладной направленностью, создание представление о 

туризме. 

 

Задачи 1 года обучения:  

 

Развивающие: 

Уметь правильно выполнять основные движения в ходьбе и беге; 

Уметь выполнять строевые упражнения, упражнения в равновесии; 

Уметь выполнять акробатические элементы; 

Уметь лазать по гимнастической стенке, канату и скалодрому используя необходимое снаряжение и 

оборудование; 

Уметь играть в подвижные игры с бегом, прыжками, бросками; 

Уметь преодолевать полосу препятствий; 

Развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, 

гибкости; 

 

Образовательные:  

Изучать комплексы физических упражнений с оздоровительной направленностью; 

Ознакомить учащихся с правилами самоконтроля состояния здоровья на занятиях и дома; 

Формировать у обучающихся навыки здорового образа жизни; 

Уметь ориентироваться, знать основы туристской подготовки 

 

Воспитательные 
Прививать жизненно важные гигиенические навыки; 

Содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы; 

Стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирование личности 

ребёнка;  

Формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. 

 

Оздоровительные: 

Улучшать функциональное состояние организма; 

Повышать физическую и умственную работоспособность; 

Способствовать снижению заболеваемости. 

 

Ожидаемые результаты 1 года обучения: 
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 учетом требований ее 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 при этом хладнокровие, 

сдержанность и рассудительность. 

 

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 ее роль и значение в 

жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как средство(-а) укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

- знать основные физические качества человека, индивидуальные показатели (длину и массу тела) 

физического развития; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности во 

время проведения занятий; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать 

и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

- знать правила и последовательность выполнения упражнений утренней гимнастики, 

физкультминуток, физкультпауз, простейших комплексов для развития физических качеств и 

формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и дыхательной 

гимнастики; 

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

- уметь передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях; 

- выполнять простые акробатические соединения, характеризовать признаки техничного исполнения; 

-  выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных 

физических качеств (силы, быстроты, гибкости, выносливости, двигательно-координационных 

способностей); 

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх;  

- освоить на определенном уровне навык работы с различными мячами; 

- быть способным  применять жизненно важные умения и навыки в различных изменяющихся 

(вариативных) условиях. 

 

  



Календарно-тематическое планирование 

  
№ 

занятия 

Планируемая 

дата 

Фактическая 

дата 
Тема занятий 

Кол-во 

часов 
форма 

1 1 16.09.2020   Вводное занятие 2 входящая 

2 2 17.09.2020   Общеразвивающие упражнения 1 текущая 

3 3 23.09.2020   Легкая атлетика 2 текущая 

4 4 24.09.2020   Гимнастика, акробатика 1 текущая 

5 5 30.09.2020   Подвижные игры 2 текущая 

6 6 01.10.2020   Общеразвивающие упражнения 1 текущая 

7 7 07.10.2020   Легкая атлетика 2 текущая 

8 8 08.10.2020   Гимнастика, акробатика 1 текущая 

9 9 14.10.2020   Подвижные игры 2 текущая 

10 10 15.10.2020   Общеразвивающие упражнения 1 текущая 

11 11 21.10.2020   Легкая атлетика 2 текущая 

12 12 22.10.2020   Гимнастика, акробатика 1 текущая 

13 13 28.10.2020   Подвижные игры 2 текущая 

14 14 29.10.2020   Общеразвивающие упражнения 1 текущая 

15 16 
05.11.2020 

  
Контрольные упражнения, 

соревнования 
1 текущая 

16 15 11.11.2020   Легкая атлетика 2 текущая 

17 18 12.11.2020   Подвижные игры 1 текущая 

18 17 18.11.2020   Гимнастика, акробатика 2 текущая 

19 20 19.11.2020   Легкая атлетика 1 текущая 

20 19 25.11.2020   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

21 22 26.11.2020   Подвижные игры 1 текущая 

22 21 02.12.2020   Гимнастика, акробатика 2 текущая 

23 24 03.12.2020   Легкая атлетика 1 текущая 

24 23 09.12.2020   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

25 26 10.12.2020   Подвижные игры 1 текущая 

26 25 16.12.2020   Гимнастика, акробатика 2 текущая 

27 28 17.12.2020   Легкая атлетика 1 текущая 

28 27 23.12.2020   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

29 30 24.12.2020   Подвижные игры 1 текущая 

30 29 30.12.2020   Гимнастика, акробатика 2 текущая 

31 31 13.01.2021   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

32 32 14.01.2021   Легкая атлетика 1 текущая 

33 33 20.01.2021   Подвижные игры 2 текущая 

34 34 
21.01.2021 

  
Контрольные упражнения, 

соревнования 
1 текущая 

35 35 27.01.2021   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

36 36 28.01.2021   Легкая атлетика 1 текущая 

37 37 03.02.2021   Гимнастика, акробатика 2 текущая 

38 38 04.02.2021   Подвижные игры 1 текущая 

39 39 10.02.2021   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

40 40 11.02.2021   Легкая атлетика 1 текущая 

41 41 17.02.2021   Гимнастика, акробатика 2 текущая 



42 42 18.02.2021   Подвижные игры 1 текущая 

43 43 24.02.2021   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

44 44 25.02.2021   Легкая атлетика 1 текущая 

45 45 03.03.2021   Гимнастика, акробатика 2 текущая 

46 46 04.03.2021   Подвижные игры 1 текущая 

47 47 10.03.2021   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

48 48 11.03.2021   Легкая атлетика 1 текущая 

49 49 17.03.2021   Гимнастика, акробатика 2 текущая 

50 50 18.03.2021   Подвижные игры 1 текущая 

51 51 24.03.2021   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

52 53 
25.03.2021 

  
Контрольные упражнения, 

соревнования 
1 текущая 

53 52 31.03.2021   Легкая атлетика 2 текущая 

54 55 01.04.2021   Легкая атлетика 1 текущая 

55 54 07.04.2021   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

56 57 08.04.2021   Подвижные игры 1 текущая 

57 56 14.04.2021   Гимнастика, акробатика 2 текущая 

58 59 15.04.2021   Легкая атлетика 1 текущая 

59 58 21.04.2021   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

60 61 22.04.2021   Подвижные игры 1 текущая 

61 60 28.04.2021   Гимнастика, акробатика 2 текущая 

62 63 29.04.2021   Легкая атлетика 1 текущая 

63 62 05.05.2021   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

64 65 06.05.2021   Подвижные игры 1 текущая 

65 64 12.05.2021   Гимнастика, акробатика 2 текущая 

66 67 13.05.2021   Легкая атлетика 1 текущая 

67 66 19.05.2021   Общеразвивающие упражнения 2 текущая 

68 68 20.05.2021   Гимнастика, акробатика 1 текущая 

69 69 26.05.2021   Подвижные игры 2 текущая 

70 70 27.05.2021   Общеразвивающие упражнения 1 текущая 

71 71 02.06.2021   Легкая атлетика 2 текущая 

72 72 
03.06.2021 

  
Контрольные упражнения, 

соревнования 
1 итоговая 

          108   

 

 



Содержание рабочей программы «ОФП - СКИФ» 

(Общая физическая подготовка с основами туризма) 

(1 год обучения) 
Занятие №1. Вводное занятие.  

Теория. Техника безопасности в спортивном зале, атлетическом, переезде в общественном 

транспорте. Правила поведения на экскурсия и выездах за город. 

 

Занятие №2. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом, в движении бегом, на 

гимнастических скамейках 

Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки 

 

Занятие №3. Легкая атлетика.  

Практика. Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта, 

Метание мяча с места и с разбега на дальность и в цель. 

 

Занятие №4. Гимнастика, акробатика.  

Практика. Строевые упражнения: команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно», «На 1-

2 (1-3) рассчитайсь!», шагом «Марш!», «Стой»; построения и перестроения в шеренгу(-и) и колонну(-

ы) 

 

Занятие №5. Подвижные игры.  

Практика. «Вызов номеров», «Гонки мячей», «Перестрелка», «Борьба за мяч» 

 

Занятие №6. Общеразвивающие упражнения.  

Практика 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств 

 

Занятие №7. Легкая атлетика.  

Практика. 

Прыжки в длину с разбега способом «Согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега и способом 

«Перешагивание» 

 

Занятие №8. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Лазание и перелезание: по гимнастической стенке, скамейке; по канату произвольным способом и в 

три приёма; через стопку гимнастических матов. 

 

Занятие №9. Подвижные игры.  

Практика. 

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты с преодолением 

препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов 

 

Занятие №10. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств. 

 

 



Занятие №11. Легкая атлетика.  

Практика. 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; челночный бег 

3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

 

Занятие №12. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки; на напольном гимнастическом бревне – 

ходьба с выпадами и на носках (лицом и спиной вперёд, боком), повороты на носках и на одной ноге, 

приседания и переходы в упор присев, в упор на колено, стойка на одной ноге. 

 

Занятие №13. Подвижные игры.  

Практика. 

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты с преодолением 

препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов. 

 

Занятие №14. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств. 

 

Занятие №15. Легкая атлетика.  

Практика. 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; челночный бег 

3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

 

Занятие №16. Контрольные упражнения, соревнования.  

Практика. 

Техника: комплексов общеразвивающих упражнений; прыжков в длину и в высоту с разбега; 

гимнастических и акробатических упражнений; ведения, передач и ловли баскетбольного мяча 

 

Занятие №17. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Положения «Упор присев», «Упор лёжа», «Группировка»; перекаты вперёд и назад в группировке, на 

спину лёжа на животе, в сторону из упора лёжа; кувырки вперёд, назад, в сторону; стойка на 

лопатках; гимнастический «Мост» из положения лёжа с помощью и самостоятельно; простейшие 

соединения из 2-3 элементов. 

 

Занятие №18. Подвижные игры.  

Практика. 

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты с преодолением 

препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов. 

 

Занятие №19. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств. 

 



Занятие №20. Легкая атлетика.  

Практика. 

Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «Перешагивание»; метание малого мяча с места и с 

разбега на дальность и в цель. 

 

Занятие №21. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки; на напольном гимнастическом бревне – 

ходьба с выпадами и на носках (лицом и спиной вперёд, боком), повороты на носках и на одной ноге, 

приседания и переходы в упор присев, в упор на колено, стойка на одной ноге. 

 

Занятие №22. Подвижные игры.  

Практика. 

«Перестрелка», эстафеты 

 

Занятие №23. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных положений; с различной амплитудой, 

траекторией и направлением движений; на ровной, наклонной и возвышенной опоре. 

 

Занятие №24. Легкая атлетика.  

Практика. 

Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «Перешагивание»; метание малого мяча с места и с 

разбега на дальность и в цель. 

 

Занятие №25. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Строевые упражнения: команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно», «На 1-2 (1-3) 

рассчитайсь!», шагом «Марш!», «Стой»; построения и перестроения в шеренгу(-и) и колонну(-ы); 

размыкание и смыкание  приставным шагом; повороты на месте и в движении; передвижение в 

колонне по прямой, по кругу, змейкой.  

 

Занятие №26. Подвижные игры.  

Практика. 

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты с преодолением 

препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов 

 

Занятие №27. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Ходьба, бег, прыжки разными способами и из разных исходных положений; с различной амплитудой, 

траекторией и направлением движений; на ровной, наклонной и возвышенной опоре. 

 

Занятие №28. Легкая атлетика.  
Практика. 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; челночный бег 

3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

 

Занятие №29. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 



Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки; на напольном гимнастическом бревне – 

ходьба с выпадами и на носках (лицом и спиной вперёд, боком), повороты на носках и на одной ноге, 

приседания и переходы в упор присев, в упор на колено, стойка на одной ноге. 

 

Занятие №30. Подвижные игры.  
Практика. 

«Гонки мячей», «Передал – садись», «Воробьи-вороны», «День и ночь» 

 

Занятие №31. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств. 

 

Занятие №32. Легкая атлетика.  

Практика. 

Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «Перешагивание»; метание малого мяча с места и с 

разбега на дальность и в цель. 

 

Занятие №33. Подвижные игры.  

Практика. 

«Гонки мячей», «Передал – садись», «Воробьи-вороны», «День и ночь» 

 

Занятие №34. Контрольные упражнения, соревнования.  

Практика. 

Нормативы: бег 30 метров с высокого старта; бег 1000 метров; челночный бег 10х5 метров; прыжки в 

длину с места; метание малого мяча; подтягивание в висе (м), вис (д); поднимание туловища из 

положения лёжа за 30 сек.; наклоны вперёд из положения сидя. 

 

Занятие №35. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, запрыгиванием и 

спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Преодоление полосы препятствий с 

использованием разных способов передвижения. 

 

Занятие №36. Легкая атлетика.  

Практика. 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; челночный бег 

3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

 

Занятие №37. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Строевые упражнения: команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно», «На 1-2 (1-3) 

рассчитайсь!», шагом «Марш!», «Стой»; построения и перестроения в шеренгу(-и) и колонну(-ы); 

размыкание и смыкание  приставным шагом; повороты на месте и в движении; передвижение в 

колонне по прямой, по кругу, змейкой.  

 

Занятие №38. Подвижные игры.  
Практика. 

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты с преодолением 

препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов 



 

Занятие №39. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств. 

 

Занятие №40. Легкая атлетика.  

Практика. 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; челночный бег 

3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

 

Занятие №41. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки; на напольном гимнастическом бревне – 

ходьба с выпадами и на носках (лицом и спиной вперёд, боком), повороты на носках и на одной ноге, 

приседания и переходы в упор присев, в упор на колено, стойка на одной ноге. 

 

Занятие №42. Подвижные игры.  

Практика. 

Гонки мячей», «Передал – садись», «Воробьи-вороны», «День и ночь» 

 

Занятие №43. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, запрыгиванием и 

спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Преодоление полосы препятствий с 

использованием разных способов передвижения. 

 

Занятие №44. Легкая атлетика.  

Практика. 

Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «Перешагивание»; метание малого мяча с места и с 

разбега на дальность и в цель. 

 

Занятие №45. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Положения «Упор присев», «Упор лёжа», «Группировка»; перекаты вперёд и назад в группировке, на 

спину лёжа на животе, в сторону из упора лёжа; кувырки вперёд, назад, в сторону; стойка на 

лопатках; гимнастический «Мост» из положения лёжа с помощью и самостоятельно; простейшие 

соединения из 2-3 элементов. 

 

Занятие №46. Подвижные игры.  

Практика. 

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты с преодолением 

препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов 

 

Занятие №47. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств. 

 



Занятие №48. Легкая атлетика.  

Практика. 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; челночный бег 

3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

 

Занятие №49. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Строевые упражнения: команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно», «На 1-2 (1-3) 

рассчитайсь!», шагом «Марш!», «Стой»; построения и перестроения в шеренгу(-и) и колонну(-ы); 

размыкание и смыкание  приставным шагом; повороты на месте и в движении; передвижение в 

колонне по прямой, по кругу, змейкой.  

 

Занятие №50. Подвижные игры.  

Практика. 

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты с преодолением 

препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов 

 

Занятие №51. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, запрыгиванием и 

спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Преодоление полосы препятствий с 

использованием разных способов передвижения. 

 

Занятие №52. Легкая атлетика.  

Практика. 

Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «Перешагивание»; метание малого мяча с места и с 

разбега на дальность и в цель. 

 

Занятие №53. Контрольные упражнения, соревнования.  

Практика. 

Техника: комплексов общеразвивающих упражнений; прыжков в длину и в высоту с разбега; 

гимнастических и акробатических упражнений; ведения, передач и ловли баскетбольного мяча 

 

Занятие №54. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств. 

 

Занятие №55. Легкая атлетика.  

Практика. 

Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «Перешагивание»; метание малого мяча с места и с 

разбега на дальность и в цель. 

 

Занятие №56. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Строевые упражнения: команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно», «На 1-2 (1-3) 

рассчитайсь!», шагом «Марш!», «Стой»; построения и перестроения в шеренгу(-и) и колонну(-ы); 

размыкание и смыкание  приставным шагом; повороты на месте и в движении; передвижение в 

колонне по прямой, по кругу, змейкой.  

 



Занятие №57. Подвижные игры.  

Практика. 

Гонки мячей», «Передал – садись», «Воробьи-вороны», «День и ночь» 

 

Занятие №58. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств. 

 

Занятие №59. Легкая атлетика.  

Практика. 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; челночный бег 

3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

 

Занятие №60. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки; на напольном гимнастическом бревне – 

ходьба с выпадами и на носках (лицом и спиной вперёд, боком), повороты на носках и на одной ноге, 

приседания и переходы в упор присев, в упор на колено, стойка на одной ноге. 

 

Занятие №61. Подвижные игры.  

Практика. 

Гонки мячей», «Передал – садись», «Воробьи-вороны», «День и ночь» 

 

Занятие №62. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Преодоление малых препятствий прыжком с места, разбега, опорой на руки, запрыгиванием и 

спрыгиванием, перелезанием, переползанием и проползанием. Преодоление полосы препятствий с 

использованием разных способов передвижения. 

 

Занятие №63. Легкая атлетика.  

Практика. 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; челночный бег 

3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

 

Занятие №64. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Положения «Упор присев», «Упор лёжа», «Группировка»; перекаты вперёд и назад в группировке, на 

спину лёжа на животе, в сторону из упора лёжа; кувырки вперёд, назад, в сторону; стойка на 

лопатках; гимнастический «Мост» из положения лёжа с помощью и самостоятельно; простейшие 

соединения из 2-3 элементов. 

 

Занятие №65. Подвижные игры.  

Практика. 

«Запрещённое движение», «К своим флажкам», «Два мороза», «Заяц в огороде», «Прыгающие 

воробышки», «Попади в обруч», «Пятнашки», «Вызов номеров», «Гонки мячей» 

 

 

 



Занятие №66. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств. 

 

Занятие №67. Легкая атлетика.  

Практика. 

Прыжки в высоту с прямого разбега и способом «Перешагивание»; метание малого мяча с места и с 

разбега на дальность и в цель. 

 

Занятие №68. Гимнастика, акробатика.  

Практика. 

Строевые упражнения: команды «Становись», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно», «На 1-2 (1-3) 

рассчитайсь!», шагом «Марш!», «Стой»; построения и перестроения в шеренгу(-и) и колонну(-ы); 

размыкание и смыкание  приставным шагом; повороты на месте и в движении; передвижение в 

колонне по прямой, по кругу, змейкой.  

 

Занятие №69. Подвижные игры.  

Практика. 

Эстафеты с предметами и без предметов; встречные и круговые эстафеты; эстафеты с преодолением 

препятствий; эстафеты с включением гимнастических элементов 

 

Занятие №70. Общеразвивающие упражнения.  

Практика. 

Комплексы упражнений: типа зарядки; в движении шагом; с гимнастической палкой, скакалкой,  

обручем; на гимнастических скамейках;  с малыми, большими и набивными мячами; специальные 

для развития физических качеств. 

 

Занятие №71. Легкая атлетика.  

Практика. 

Медленный бег до 10 минут; бег 30 и 60метров с высокого старта; бег  1000 метров; челночный бег 

3х10 метров, 10х5 метров; прыжки в длину с места; прыжки в длину с разбега способом «Согнув 

ноги». 

 

Занятие №72. Контрольные упражнения, соревнования.  

Практика. 

Нормативы:  

бег 30 метров с высокого старта,  

прыжки в длину с места, 

поднимание туловища из положения лёжа за 30 сек. 

метание мяча в корзину. 


