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1" Планируемые резудьтаты изучения предрIета:

Лич н остным и резул ьтатам и освоени;I у{ащимися содерж ания программы

по ОФП являются след}.ющие умения:

- 
активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и

сопереживания;

проявдять положительные качества личности и управлять своими

эмоциlIми в различных (нестандартных) ситуациях и условиlIх;

проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в

достижении поставленных целей;

- 
ок€}зывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними

общий язык и обшие интересы.

Метап редм етны м и резчльтатами освоения у{ащимися содерж ания

проц]аммь1 по ОФП являtGтся спедующие умениlI:

-- характеризовать явления (действия и шоступки), давать им

объективную оцеýку на основе осtsOенных зrrаний и имеющегося опыта;

- 
находитъ оштибки illэи выl]олнении учебных заданий, отбирать способы

их исправления;

общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах

взаимоуважения и tsзаимоiтGтY{Oщиt лрl,хсбы и тOлерантности ;

- 
организOвьiватъ саlv{сстоятельнylо деятельностъ с )п{етом требований ее



- 
представлять ОФП как средство укрепления здоровья, физического

развития lt физической ilодготOвки человека;

- ок€tзывать посильную помощъ и морrtпьн)лю поддержку сверстникам

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважитепьно

объяснять ошrибки rт способы ихустраненид. -

организовывать и проводитъ со сверстниками подвижные игры и

элементы соревнований, осушествлять их объективное судейство;

требования технI,Iки безопа9ности к местам проведения;



их исправýять;

- 
нахФдить (}тличительные особенности в выполнении двигательного

действия разными ученикае4и, выделять отличителъные признаки и

элементы;

- 
выполнять акробатllческие и гимнастические комбинации на высоком

техничнОN{ урOв}{е, характеризоватЬ признаки техничЕого исполнония;

- 
ВЫПОЛНЯТЬ ТеХНИЧеСКИе деЙстВия из базовьrх видов спорта, применlIть

их в игровой и сOревновательной деятелъности;

вьiполнять жизненно важные двигателъные навыки и умениrI

р€вличными опособами. в различных измеЕr{ющихся' вариативньtх

условиях

. формироваЕие устенOвок здорсtsого образа жизни;

. формт{р8вани9 навыков ЁамоконтрOJlя, сзtl{онаблrоделlия и

самýрегул*til.iрr;

снижение забо,веваемости простYдными забоIеваниями и |риппом;

знание и r:облrодf; ýи8 .гЕраtsил иг]з;

о знаЁ{i,4е псаýил ст{ir}тивчЕJх игр {пионербол, басrrетбол, футбол);
о умел{ис I.iгрётI:, ts споi]тв:tsi{ые игры (rrионербол, (:аскетбол, футбол);
, в+ст]ита}тие T.t фопьттзпоtsаЕие ;Iи,церских, качеств J{LIIIFIости, способной

взаi{мФд*йствовал"I, Е ко\{анде ;

. отсvтствI.1е ва,?дЁъ]},; гrттrвiIаIек.

ОФП - dзорма заrrятий

человека. Хсrпъба." 5*г.

жизненЕо важные

2,. С*деузжацiже курса но ()ФП

ф lт:lич*.э о КиN{и упр aiKH еЕияМи по }кр *плению здор овъя

пr}ьт}dки _]аЗаr{Ье, ползание, ходы5а на лыжах, как

способьт передвияtениll челlrвека. Правила



2) кувырOк вIIfiред в yilCI;] fiрисев, кувырок назад в упор присев, из упора

присев кytsbip0k назад до yilopa на коленях с 0порой на Руки, Прыжком

переход ts yllop г{рисеЕ, KyBbipoк вперед.

Гимнастические у Ера}i{,Еения прикладного характера.

прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке.

ПреодоЛение полосы пOепятствий с эJIементами л€ванья и перелезания,

переползания.-передЕr{iкение ilо наклонноЙ гимнастиЕIескоЙ СКаМеЙКе.

ЛеzкаЯ аNпдеmuкя" Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра,

прыжками и с ускорением, с изl\dеняюшимся направлением движения, Из

разных исхOдных полсжений; челночный бег; высокий старт с ПослеДУЮЬИМ

ускорением.

Прыжковые упражнеция: на опной ноге и двух ногах на меСте и с

продвижением; в ддинy и высоту; спрыгивание и запрыгивание;

Броски: болышог0 мяча { 1 кг) на де]]ьнOсть разными способами.

Метание., l\{алоl*о ]ч{яча в tsертикаjlън}цо цель и на даJIьность.

Лыжные гонкш, Гlередвижениа Fia_ пыжах; повороты; спуски, подъемы;

торможен}lе.

fIодвижýьЕе и е{ýаЁтý{вЕtые иёгры. На п,{атериЕLле гимнастики с основами

акробатики: игtr}Oвъiе эедаI{ия с иýцсjIьзованием строевых упражнений,

упражнений на вЕи\{анLi€, сиду, лoBltccтb и координацию.

На материале _lеi-i(ой ат;етI,iки., ilры;*iки, бег, метаЁLш и броски; упражнения

на координациIо " 
вын{.} с;Ir,rB *стъ Ie быстlэоту.

На,материаг{е лът_хсной iтсдгOтсвки., зстафеты ts передвижении на лыжах,

упражнения на вынOсливссть и коорцинацию,

На матер}lале 0псртивных игр:

Баскетбол: с!lеilиалы{ые rfе},)сд{бижэнI.{я без мяча; tsедение мl{ча; броски Мяча В

корзиI{у, подви}кные 1{гръi ýа материаjте баскетбола.

Волейбол: ilодбрасьlван}ifi *о""; IiOлача Nlяча; прием и передача мяЧа;

подвLIжньт е {4гi]ы н & ,ъi;}:iеff l,{ajT с в олеi'r tj ола.

На материале гi{},{ý{я*тики * псЁов&мЕ{ акробатики



Развитие гибкости: Е_{i{rjfiкие стойки на ногах; р€lзновидности ходъбы,

глубокие выгlff.дь,I. Haк,iCIElы вlтеред, нжад, в стороцч в стойках Еа.ногах, в

седах; выIIады и Есu[чLilпагаты. <tВыкр5rтьi> с гимнастической палкой,

скакаJIкой; выс*кие вз-lдахи поочередно и пог{еременно правой и левой ногой,

стоя у гимнас?ической стент*iи и fiри передви}l{ениях; компjIексы упражнений

по развитртю гибкоiти.

Развитие косiрдинацрлц: преGдоление простых препятствий; передвижение с

изменя}оц,IиR4ся }iагIраЕ;ЁЕием и остановками; ходьба по гимнасТичесКОй

скамейке. низко},dу гиi\{Fiастическо}ду бревну, повсротами и приседан.иями;

игры на перекл Oчени€ вниман}iя; на расслаоление мышц рук, ног, туловищa'

преодоление поjтOс Iтрепятствий, перелезание через горку матов; комплексы

упражнений на кOордиЕаUиIо, равновесие; упражнения на расслабление

отдельных мьlшечt{ьiх груIтп; передвижение шагOм, бегом, прыжками В

разных }IаЕрав.tенияY, riG I,iамеч€нýым ориентирам и по сигн€tпу.

Формирование осilЕки: хоцьба i{э Hocкa"i, с предметами на голове, с заданной

осанкой; коh{п;]€ксы коррл{гирy{ощих yi:rракнений на контрOпь оuryтцений (в

постановке голФýы, II-чеLI. цозtsGноч}{огG столба), на контроль осанки в
!

движеЕии, гtч,элil:;tеiтiтii -i,ena I{ ег0 звеньев стоя, сим, лежа; комплексы

упр ажн е тlэlk ц:tя _yкр еllл е ния \{ъiш ечнOгс кOрс ета.

Развитие сиj]овъiх с;;*сс5н*стей: диiiаh{ич€ские yпражнения с переменой

опоры на pyкi.x и ног}т. ýе ра]зЕитие мышц туловиIце с использованием веса

тQла и доýоJIЕит*IIъньхх Gтягсщ€ний (наfiивные Iv{rIчи до 1 кг, гантели до 100 г,

гймнастичеýк}lе fiжки I-{ булавы}. I},ерелезание и шерешрыгивание через

препятствия с onopoii Flз i}yк_i{. i]одтягиЕание в виае стOя и пежа; отжимание

лежа с сlпорсй на г}lр,{,!-iастическ\ю скамейку; шрыжковые упражнениrI с

предметФi\,{ ts руках (; прtэ;з]зиiкеi{иеN{ ]зiiеDf;д цссчередно на"правой и левой

II0ге, на h,{eо,Te Е8еЁх и EBеDX с I1CIBot}OTa},{?1 ЕIтраtsо и впево), переноска

партнера ts ilaaa,),.

На шqатер{tfiJýе "кегвсой а,гý*т&{ки



предупреждеЕия травь{атизпдi} Е0 время :заъlятиtr физическими упражнениями:

организаLlия мест занятиfт, ii6дбор t}де}кды} обуви и инвентаря.

Физиче*кие YяЕраэffiкени}т. Физи.теские упражнения, их влияние на

физическое развитие и развитие физи.аеских качеств. ФизическаjI подготовка

и ее связъ с развитиеL4 Фсt{оЕных физlаческих качеств. ХарактеРистика

основных физичсских качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и

равновесия. "Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частотЫ

сердечных сOкраIцений.

Самостоятельнъ{е заЕIятия. Составление режима дня. Выполнение

простейших закаливаlOщих процед.l/р, комплексов упражнений дJUI

формирования прави-чъной осанки, и вазвития Мышц туловища, рzlзвития

основных физических качеств; г{роведение оздоровительных занятий.

СаряоетеtrТеД?эЕ{ь:* i{:rf;jлЁiljз*;Jиi:{ зз фзвзлg"х*екýg&,{ резвЕ4тием на физической

подготФвленýj[естью. tr{змереt{?lе дликы }I массы тела, показателей осанки и

физических качеOтв. РIзмерение частотьr сердечнъIх сокращений во BpeMlI

занятилi оФП.

СамостоятельЕьЕе

подви}кны}i иг,р.

ФизкчлътурЕ*Ф-Фздоi],$tsЕqтельЕýаfl деятельЕ{асть. Занятия по профилактике и

коррекции нарул,irэтт-lrй осанFiи. Е_омiтлексы упражнений на развитие

физических каt{зс,гв. }"омп-тIексы дыхателъных упражнений. Гимнастика дJLя

ггаз.

ГЕвЕt|:r, |_., ]' ",,. _ ':'-'.-.:::''j,, :_::].i}]!,ii:'::.,,_:;;ralili]!iСlЧ4ЬХ.

Стр*е=ь;* ]1tii!:Т',]]ir. ;:;.l :il]:еijг.;-jге Е ].i,*jl{t,riiE€; ВЫr-l*л,Г{ени* сТ.рФевых команд.

Акробатические YýракнеFiия. Упоры; седы; упражнения в группировке;

перекаты; стой;<а ца J{спа:гках; к}iвыр,{i{ зперед }I назад; гие{настический мост.

Дкробатriчэ;крiе кс,лдбтт;;ации. Напритпrеu: i] \,{ост из положения, лежа на



развитие коФрдинаfiци: til;г с изменя}оiщие{ся нацравлением по ограЕиченной

опоре; пробегаtrие ксрФтких отрезкФi} из разных исходных положений;

прыжки через скакал}"ч на месте на одной ноге и дв}/х ногах поочередно.

развитие бьiстрtrты: ijовтФрнсе вьiгIолнение беговых упражнений с

максималъноЙ C1$pocтbl* с высОкOгО с"арта, из разнЫх исходНых положений;

челночнЫй бег; ycкopeнi{€ иЗ разнъiх исхсдных положений; броски в стенку и

ловля тенниФ}iого мяr{а в Iч{аксимаJIьном темпе, из рrвных исходных

положений.

Развитие выносливФсти: равномерный бег в режиме умеренной

интенсивЕостLI, чередY}ошцЙся с ходьбой, с бегом В режиме бопъшой

интенсивности, с Yскорениями; I]овторный бег с максималъной скоростью на

дистанцию З0 м (с сохреняющимся илrи изNIеняющимся интерв€UIом отдьIха);

бег на дистаЕцию до 4S0 ьс; равно\dерный б минутный бег.

Развитие сиjлсЕых способс+остей; ýоtsторное выполнение многоскоков;

преодоленi.Iе пiэспятствиЁ; (15_2L} см). ГIерелача набивного мяча (1 кг) в

максимадънsl{ тfiъяi]е, гjо крYг:ч. из разi{ъiх исходных ilоложений; метание

набивных мя"lей ii--z нг) однсiт рчкой и дв},мя рукаN{и из разных исходЕых

положений и ра.зýичнь]ми сп{_}собзми {сверху, сбоку, снизу, от груди).

Повторное tsыпOj-IэеЕие беговьiх нагl]уз(}к: ]lрыжки ts высоту на месте с

касанием рчтсой подвеiшенных о}эиеЕ{тироЕ; прыжки с uродвижением вперед

(правышt и левъiь{ боком), с доставанием ориентиров, расположеннъIх на

разной высоте; лll]ы]ккr1 t]CI разhtеТка,lvl Е г{охуприседе и приседе; запрыгивание

с г,IосIедующ}{1\I cll 1]ъiг{,iваIIиеi\{,

На матеtJиале лы}к*fiьях гаЕIФк

Развитие координацирi", {1еренос тяжести те:rа с JIыжи на пых(у (на месте, в

движении, EpbiXtKOM с tэпорой на палки). Комiтлексы обшеразвивающих

улражнений с ,iз}ленеilиf;Уr ГllЗз тела, сiоя F]а льiжах; скольжение на правои

(левой) нOге после j;ý_rx-Tpex цiагOв; опуск с горы с измеIUIIощимися

стойкап,tи на лъl}к-а]i; пOдбирание пi]едъ{етоts tsо время сггуска в низкой стойке.



Развитие вычOс.]{!{вФоти: ;терсдЕижение на лыжах в режиме умереннои

интенсивности, Е чffред' ваЕ{ии с прохсхtдением отрезков в режиме большой

интенсиЕнс с?и, с )J скФр *тт ияh,iи ; прохOждение тренировочных дистанций.

З. ТепаатшческФе Еýланцрование
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Содержание

;i,*г*,*:*.g; *тjъ*:гёака Ф час*ж

Спосоdьi liер;дБиJкения чеJiФвека.

С*четание разл}тчньтх видсts ходьбы- Бег
З0 м. Бег до З мин. IТlИ
Бег с изе{еЕениеIu FIат]равления, ритма и

темгiа. Челнсчный бег 3хiOм. Развитие
t_-, FL --]
Прыжттr i+a лздътой ногf: Еа пвчх
меоте. ГТръпкки с продtsижением
тт,м.
Основньiе физи.теские качества"
Прътя<ки чссез скакаJIк}/. Прътжок в

дцч gу j_ у q_qэе. Э_сдzФ_q :ц
\4ета,рие &,{а"пг]го }.dяча на ;1аfl ьнОСТЪ.

Эстr"феты с бег,оiи и гiоыяtкам?i"
Р а,. эви з, и s tj i.:ij рп 

iJ с тн о .- с и j i свьтх к аче с т в.

;_ ]., !-,_

;Vi ет aнri е ivi fu=i с ] 
t{} 1i{яп а Fi B,--,j,I iiка Jlb Hyit.f

;laJ,j ь, Р азвл,;,l tле, Ki)TJiicTHCI- силiоЕых

J]nclсtэк- l"*,Iячэ, сl,ij,,iз"}, ijз тъlЁi]тс. jlов;зя &fяча

],1? }lecTe" l-Tlki. Разв;дтrтс

,iо:l;с:;i.азе }j xlзl]j. . iiФ т{1}_1/Ё/ ]]. fuJеоеilГе.

Бро**;с э{]rlчз l];эr/}vlJi |i{i}.lбh{ii {}т, ri}ули"

ýgu g + ззз,: ]:1 iз,fr i it: _*i].Ц}. J{Ц
.,]ерс;r.ачк ]\1r.,ia сЕи:iIу и лRумя руками от
,j]-",,-т:,l [г,,_iт;g \.r9:T? ч2 \i{ecTe

Бi.ril;,Зя, jT{:iila ;'Ё{И'* i '- 3 lч,{сi,,.j f Ё i_{rixb.

"iJ l ",B.li гl Tv{ i{ itrt ;l ; д7;,з ;", i, .]-i, 1if

; ;., 
r l с t u т !.,',|l:.,L ; 4,i..,' :: rl З }','] ii lц i:,j'l't; iз -i-i С Ji:,.

Соблrодать правшrа ТБ.
Правштьно выполIlять основные
движенрu{ в ходьбе и беге.

Бегать с максшuальной
скоростью ЗOм.
Уметь правиJIьно подбирать
одежду и обlвь
Прояв.зrять качества сиJIы,

бьтстроты, выносJIивости,
Уrлеть .г:ем онстрrФовать

разJиаIiiые виды ходьбы.
Выявлять характерные ошибки в

хсJьбе и беге,
Правrr-чr,но выполнять основные
лБи;фiеFii4я Е метании.
Вьтяв.l-l-ять ](арактерные ошибки в
'Ге;iI{ик3 }ti€T?Ii}Ц.

Осваиsатъ }:нIIверсаJIьные
,!r!,e\illя цс взаи}r0дей9твrсо в
Еерах и груЕпах IIри передаче и
llepeкaTax мяча
11ринr*,,rать здекватные решения
в }/слOвIrгх игровой
деятельности.
Взаiт"rоделiствовать в парах и

] с::,,,.,:rтъ те}:ник}/ бросков мяча
r, flt ,J

iТrteTb ilред;тав]Iение о ФУ, ro<

a,,i,.-{],iчиз от еaтественных
.1е,.r]|{СНl]Й;
Г, {рiз;iB-l, Tb Iia.iecTвo сиjIы,
б:-; ;тсз,l,т, Ёыносливости и
_(с с,;]диЕ{аIи]l при выЕохнеЕии
],, ll:]:: }-.i---;ений с мячолd.

Уrq;ть }ijlсд: т,5 }4яt{ом; держание,
ii,;].: f д2т1i,x Еа рас стояние, JIoBJUI,

]],:;iai{и;', бр.-\е\:ц В прOцессе иГр;

Oi]Eii j.lвnTb тr]хЕLlЕIgские деЙствия
j-r ;iI:]рТiaВных играх.
i- r,lб-:,lдэть ]11{сци{шину.

на
вперед.

12

, Характеристика
деятельности уIащихся

УУЩ (лйчностные,
познавательные,

чr{кативные, регуJlятивные

lJ



TeKHpiKa *тyт]аfощегý IлaI-a без цаэок i ЗНать ЧlбОвания 1

tr3Цý:LЗ_Ц9ё9_Ч.

fu]tё

'Техника стуг{аiФtДего И скФJiьзяiлегО 
i i;;*r, выносливость цри

iýага ý*з тлалгзК:. l ттрохOх{де,Еии тренировOчных

l _ЁЁ9.ЦВИЕ:__{УЁ }1: : _iЦ1,____._______ ___._____ ] IIоЕlс}рýт8]],

' СIjОссбат,*tи.

.т]l] .itT,{ilb. h с,;.,6l;. fit-l гй,ъili;1с;и-i;;с}:фй

Ст*йчя ;1;1 ji:"зrл,t}тка"х. Х*дьба. гл*

гtr{Iч,{н &0ти"+ * *кЕэй ска:чя е йке. iliэьiя< ок в

__,{.r,tlз}- _r_:чtyЗ. _Цзд
. 
]-i. од ь fi а г{{-} грi M:j астI4ч * с ко i-] с к а.м ейк g,

\",7,-,,-..,,j -, з,,. . l'tltэ;,о{r]ф{lJаНИя
' "il,#r.',Г_r:1 -!\ ljt|f

1s?:ýиjэьг{+;l lзсаLtк.и. j "iазанliЁ 
гlФ

l, ?jbi i ?,i;,i }i 1i i1 i j к ul i L-l :i е i{ к е. ij аз пат "гt *

iц"т{1нъiх i:].li-;;ii6}{,,]Te?-1

техцике выilолнениlI JIыжных
ходOв

гlсваlв ать техi{ику физическrо<
уо-тражнениf; прикладной
_r],ai:peBjreЁEocTи.

.lp эяв,rятл, tiачество сиJш,
itо$рдиiiации и выsOсjIивости
:lp ]i зb: r;O-r-HeH ии а кробатиЕIескIо(

у:раяiненлй
Выявдяlть характерrые ошибки в
зьilffi :л?эi{ие акробатическлгх

ijr.д;ъi;: a::,l, теjiник,l/

Ё l]зllчiluu* rч"rх акробатическrос

} l i} ?.i;,::i,';'{i{Ё.

ilрзвrштьнt-l выI]олнять основные
движенЕя в ходьбе и беге.

ty f,Тов*6лотът il,rjj.tъеr-{_ьт, Спу*к}т, РТгрът. Ii;IJlTL1,-Ipry}cEaTbcKOpOeTb

-:-____;---_------.------'*- 
-__-_-*-'---_! ilереДВ-т4}IеЕиЯ '']а -тЬiжах по ЧСС.

ýe1:*tB;jx.i*-i-j].re на j]ыЖаХ. }фохоN<ДеНИе Грояз_"_ять вынOсливость цри
ji]{*T?ij].1llц lii, ] Ei}4 iЕоi;;{:ожде$ии треЕtировочных

]ri]T? i l:иi"I _1]:)че,,{т{ьпlи

-'; ;;{, ;, l]; 1-1?,:]ii] L:,itl; l1 Ёг,. i}i

.i-]r.-].,_-,_ -:.

_ ;t-: iri.l]:';t i} t;Уs:',i

i, i1т7ъае иilт*, ;Jа]зЕитие

iii;:. ],;:::. ,'?,Ч]jii:,Т_k_ ,]rjl,ii}:] х{эдъбы. ýег Ссблтодать прави,зта ТБ.

'i""'':'1']' :1- , ] l j---..t. {
,__: ] _ .] ). , ::-1l1. : _ , л

_. ,- _ э,_-_ _._-,---,



дtsижен}Lý{ Е метании.
Rыяв,lять хаiэактерные ошибки в
Т9хнjr]ta &{еТаЦия,

j\9

г{/гr

, l,- .,i, : l}- ,-,:ill l, ,'i,.}*.; i.:,il,]Э.,":ili.

; i{: * ;j L; I j Т гi ii - * i:i, : L, .::.tэl i., ji];i. :i€ :fi 'i В "

,.,,;i;.,..l,il,:,:i; :,;,ii., i,.:...,,.; i.,:ri':f;, i; ijf:i;..il*'Liiia:"bЦ.l"Ю

.-i,,.;. iir. tri.:ii,. 
' 
-il;.; ,.. i,.,l;;,:ti_,, i 1-1i.]-,;:"1.:.,]Э,:i}i

!,_ i : |_.:: |:.r, i.,.!. :1j,.i]:;,j r_1_ }, Э'; 
"

Расшрtэ;;:::iiiуl!:t *i_l,il.,i,.i,:jll r-,,r !,a1.|ilfi.ril},i{] ]зi,ijlьт ýрограfulь{НоГФ маТ€риаIа
ý,rl i ]*v' i},rJ;:{Ii {,lй й ся,:,JIiьц {} * l_a пý оФtrl

jl_{,:,i-,Ki T.ifii]iiEI aiё?l i};H;:1.&,i :Ji}!]_ý,T],,1r1 в -Е{еделк] q2,3r+ класс)

i l{}:) i!,di';Сf;

1_i,эljriтия

L
1

Z

4,

5

i 
ЗНаэu*",,, ur,,..,n1,:;,1_,,,; .|::;;,i

l кул;,,.,:,;r:.

l НUбr.,,.i;..:,,,,., .i-, .,,,, ;".r, ] t,,,'l ;;'о,
l
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