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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ

УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА (ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)

Личностные результаты

У обучаюlцеzо ся буdуm с форлtuро в аны :

> внутренняя позиция школБника на уровне положительного отношения к Iцколе,
ориентации на содержательные моменты школьной действительности и
принятия образца (fiорошего ученикa>);

> широкая мотивационнаrI основа учебной деятельности, вкпючающzuI
социiLльные, учебно-познавательные и внешние мотивы;

> учебно-познавательный иЕтерес к новому учебному материапу и способам

решения новой задачи;

> ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности, в том числе
на самоанаJIиз и самоконтроль результата, на анаJIиз соответствиrI результатов
требованиям конкретной задачи, на понимание оценок учителей, товарищей,

родителей и других людей;
> способность к оценке своей учебной деятельности;
> основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в

форме осознания кЯ> как члена семьи, представителя народа, грскданина
России, чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю,
осознание ответственности человека за общее благополуrие;

> ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков,
так и поступков оIýружilющих людей;

> знание основных морirльных норм и ориентация на их выполнение;
> рiввитие этических чувств - стыда, вины, совести как реryJIяторов морirпьного

поведениlI; понимание чувств других людей и сопереживание им;
> установка на здоровый образ жизЕи.

О буч аюtцuйс я по лучum в о зм о )tcч о с mь dля ф орл,tuр о в ан uя :

> внуmренней позuцuu обучаюulеzося на уровне полоэюumельноzо оmноuленuя к
образоваmельной орaанuзацlltt, понtдчrанuя необхоdшиосmu ученuя, вьлраженно?о
в преоблаdанuu учебно-познаваmельньtх моmLtвов u преdпочmенuu соцuальноzо
способа оценкu знанuй;

> Bbtp аэtсенной усmойчuвой уче бн о -познав аmельной м оmuв ацuu уче н uя ;
> усmойчl.лвоzо учебно-познаваmельноео uнmереса к HoBbIM общuм способам

решенuя заOач;
> аdекваmноzо понuманuя прuчuн успеuлносmu/неуспеллносmu

dеяmельносmu;
учебной

> поло)tсumельной аdекваmной duфференцuрованной самооценкu на основе
крum ерuя у с п е LLuH о с mu р е ал uз ацuu с о цuсtл ь н о й р о л u (Gо р о Lu е z о у ч е н uкФ) ;

> колtпеmенmносmu в реалuзацuu основ zрасtсdанской udенmuчносmu в
посmупках u dеяmельносmu;



моральноzо сознанuя на конвенцuональнолl уровне, способносmu к реu]енuю
морсlльньш dшлемм на основе учеmа позuцuй парmнеров в обlценuu, орuенmацuu
на uх л4оmuвы u чувсmва, усmойчuвое слеdованuе в повеdе|шu моральнылl
норJйсlл| u эmuче скuл, mребованuяJуt ;

усmановкu на зdоровьtй образ Jtсllзнu u реааuзацuu ее в реальном повеdенuu u
посmупках;

> эл4паmuu как осознанноzо понuJуrанuя чувсmв dpyztlx люDей u сопереэюuванltя l,IJvr,

выраJtсаюлцхlхся в посmупках, направленньlх на поJиоlць dруеurrl u обеспеченuе LM

блаzополучuя.

Метапредметные везультаты

Реryлятивные универсальные учебные действия

Обучаюtцuйся научumся :

> принимать и сохранять учебную задачу;
> учитывать выделенные }лrителем ориентиры действия в новом учебном маториttле

в сотрудничестве с учителем;
> планировать свои действIдI в соответствии i поставленной задачей и условиями

ее речrлизации)в том числе во внуцреннем плане;
> }читывать установленные правила в IIланировании и коЕtроле способа решения;
> осуществJuIтъ lтгоговый и пошаговый контроль по результату;
> оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной

ретроспективной оценки соответствия результатов требованиям данной задачи;

> адекватно восприЕимать предложения и оценку учителей, товарищей,

роди,гелей и других людей;
> разлшIать способ и розультат действия;
> вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его

оценки и )чета характера сделанных ошибок, использовать предложения и
оценки для создания нового, более совершенного результата.

О буч аю uluйся п олу чum в озл4 о эlсн о с mь н аучumь ся :

> в соmруdнuчесmве с учumелеJil сmавumь Holble учебньtе заdачu;
> преобра:,овьtваmь пракmuчесlg)ю заdачу в познавалпельную;

> проявляmь познаваmельную Llнuцuаmuву в учебноJw соmруdнuчесmве;

> самосmояmельно учumьлваmь вьлOеленньtе учumелеful орuенmuрьl dейсmвъш в

новоJи учебном маmерuале ;

> осуu4есmвляmь консmаmuрующuй u преdвосхutцаюtцtlй конmроль по резульmаmу
u по способу dейсmвuя, акmу(мьньlй конlпроль на уровне проuзво.пьно2о
внuлlанuя;

> сальосmояmельно оценuваmь правuльносmь выполненurl dейсmвuя u вносumь
необхоduмьле коррекmuвьl в uсполненлле как по xody е2о реалuзацuu, mак ч в
конце dейсmвuя,



Познавательные универсаJIьные учебные действия

Обучаюuluйся научumся :

> осуществлять поиск необходимой информации для выполнениrI учебных
заданий с использованием учебной литературы, энцикJIопедий, справочников
(включая электронные, цифровые), в отIФытом информационном пространстве,
в том числе контролируемом пространстве сети Интернет;

> проявJuIть познавательную инициативу в учебном сотрудничестве,,
> строить сообщения в устной и письменной форме;
> ориентироваться на рirзнообразие способов решениrI задач;
> устанавливать причинно-следственные связи в изучаемом круге явлений;
> строить рассуждения в форме связи простьгх суждений об объекге, его

строении, свойствах и связях;

> обобщать, т. е. осуществлять генерrrлизацию и выведение общности для целого
рядаили кJIасса единичных объекгов, на основе выделения сущностной связи;

> осуществлять подведение под понrIтие на основе распознаваниJI объеlстов,
выделения существенных признаков и их синтеза;

> устанавливатьаналогии.

О буч аю tцuйс я по луч um в о з ful о Jlсн о с m ь н ауч umь ся :

> осуu|есmвляmь расtпuренньtй поuск uнфорл,tацuu с uспользованuем ресурсов
бuблuоmек u сеmu Инmернеm;

> запuсьtваmь, фuксuроваmь uнформацuю об окруэtсаюлцем мuре с по]йолцью
uнсmруJйенmов ИКТ;

> осознанно u проuзвольно сmроumь сообulенltя в усmной u пuсьменной форме;
> осуlцесmвляmь вьlбор наuболее эффекmuвньlх способов решенuя заdач в

з авuсuл4осmu оm конкреmных условuй ;

> осуtцесmвляmь cpaBHeHue, серuацuю u классuфuкацlлю, ссllиосmояmельно
вьtбuрая основанuя u крumерuu dля yncBaHHblx лоzuческlм операцuй;

> сmроumь лоzuческое рассуэюdенuе, вкпючаюIцее усmановленuе
прuчuнн о - с-це d сmв е нн blx с вж е й.

КоммуникативIIые универсальные учебные действия

Обучаюuluйся научumся:

> адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства дIя
решениrI рilзличных коммуникативньtх задач, строить монологическое
выскzLзывание (в том числе сопровождая его аудиовизуальной поддержкой),
владеть диzrлогической формой коммуникации, используя в том числе средства
и инструменты ИКТ и дистанционного общения;

> доtryскать возможность существования у людей рttзличных точек зрения, в том
числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию
партнера в общении и взаимодействии;

> учитывать разные мнения и стремиться к координации рiвличных позиций в
сотрудничестве;



" формулировать собственное мнеIIие и позицию;
> договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в

том числе в ситуации столкновения интересов;
> строить понrIтные для партнера выскiвывания, учитывtlющие, что партнер знает

и видит, а что нет;

> задавать вопросы;
> контролироватьдействияпартнера;
> использовать речь для регуляции своего действия;
> адекватно использовать речевые средства для решения разлиLIных

коммуникативных задач, строить монологическое выск€tзывание, владеть
диttлогической формой речи.

О бу ч аю tцuйся п олу ч um в о з л4 о ctcъ о с mь н ауч umь ся :

> учumываmь u коорduнuроваmь в соmруdнuчесmве позuцuu dруелм люdей,
оfпJluчные оm с об сmв енной;

> учumьlваmь разньле Jйненllя u uнmересы u обосновьлваmь собсmвенную позuцuю;

> понllллаmь оmносumельносmь л4ненuй u поdхоdов к реtденuю проблеJwы;

> арzуJйенmuроваmь свою позuцLлю u KoopdttHupolamb ее с позuцuялlu парmнеров в
соmруdнuчесmве прu вьryабоmке обu,lеео реutенuя в совJчIесmной dеяmельносmll;

> проdукmuвно соdейсmвоваmь разрешленuю конфлuкmов на основе учеmа
uнmересов u позuцuй всех учасmнuков;

> с учеmом целей комлlунuкацuu dосmапtочно лпочно, послеdоваmельно u полно
переdаваmь парmнеру необхоduмую uнформацuю как орuенmuр dля посmроенuя
dейсmвuя;

> заdаваmь вопросьц необхоduл,tые dля орzанuзацLlu собсmвенной Dеяmельносmu u
соmруdнuчесmва с парmнером ;

> осуlцесmвляmь взацмньlй конmроль u оказьtваmь в соmруOнuчесmве необхоduмую
взаllл4опоJйоulь;

> аdекваmно uспользоваmь речевые среdсmва Dля эффекmuвноlо решенuя
разнообразных комл|унuкаmuвньlх заdач, лхланuрованuя ll реzуляцuu своей
dеяmельносmu.

Предметпые результаты

Знания о физической культуре

Обучаюtцuйся научumся:

> раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической
кульryрой на успешное выполненио учебной и трудовой деятельности,
укрепление здоровья и рtввитие флtзических качестR;

> ориентироваться в понятии <<физическая подготовка): характеризовать
основные физические качества (силу, быстроry, выносливость, равновесие,
гибкость) и демонстрировать физические упражнепия, направленные на их
рttзвитие;

> характеризовать способы безопасного поведения на уроках физи.tеской
культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и
подвижными играми (как в помещениях, так и на открытопл воздухе).



О буч аю tцuйся п олуч um в о з Jи о )tc н о с m ь н ауч umь ся :

> вьlявляmь свжь заняmuй фuзuческой кульmурой с mруdовой u оборонной
dеяmельносmью,,

> планuроваmь u коррекmuроваmь реilсutчl dня с учёmом своей учебной u
внеu,tкольной dеяmельносmu, показаmелей своеzо зOоровья, фuзuческоzо
развumuя u фuзuческой поdеоmовленносmu,

Способы физrсульryрной деятельности

Обучаюuluйся научumся:

> организовывать и проводить подвижЕые игры и простейшие соревнования во
время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с ицроками;

> измерять показатели физического рiввития (рост и масса тела) и физической
подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с
помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за
динамикой показателей.

О буч аю tцuйся п о луч um в о з Jи о xtcH о с mь н аучum ь ся :

> весmu mеmраdь по фuзuческой кульmуре с запuсяJчru реJюu]чrа dня, KoMrutencor

уmренней zuлlнасmuкu, фuзкульmlйuнуmок, обulеразвuваюlцLlх упрфюненuй dля
uнёuвudуальньlх заняmuй, резульmаmов наблюdенuй за duналvuкой ocHoBHblx
показ аm ел е й ф uзuч е с ко 2 о р а з вumuя u ф uз uч е ск ой п о d zопх о вл е н н о с mu ;

> целенаправленно оmбллраmь фuзuческuе упраэlсненuя dля uнduвudуальньlх
заняmuй по развumuю фuзuческLlх качесmв;

> выполняmь просmейшuе прuемы оказанuя dоврачебной полаоulu прu mрав]йах u

ушuбах.

Физическое совершенствование

Обучаюtцuйся научumся:

> выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушениrI зрения II

осанки, упражнения на рrввитие физических качеств (силы, быстроты,
выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте
tryльса (с помощью специальной таблицы);

> выполшIть акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

> выттолIшть легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски
мячей рiвного веса и объема);

> выполнrIть игровые действия и упражнения из подвижных игр разной
функциональной направленности.

О бу ч а ю tцuйс я полу ч um в о з л/t о )tc н о с m ь н ауч llm ь с я :

> сохраняmь правuльную ocaHl<y, опmuJйсlльное mелослоilсенuе;

> вьtполняmь эсmеmuческu красuво еLшшасmuческuе u акробаmuческuе
копtбuнацuu;

> uzраmь в баскеmбол u волейбол по упролценньllчl правцлаful;

> вьtполняmь mесmовые HopJvtamuчbl по фuзuческой поdzоmовке;



СОДЕРЖАНИЕ ).ЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Знания о физической культуре

Физическая культура у народов .Щревней Руси. Связь физических
упражнений с труловой деятельностью. Виды физических упражнений
(подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол,
волейбол, баскетбол. Физическая наIрузка и ее влияние на частоту сердечных
сокращений (ЧСС). Закаливание организма (обливание, дуц).

Способы физкульryрпой деятельности

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для
рtввития основных физических качеств. Освоение подводящих упражнсний для
закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол,
волейбол, баскетбол. Развr,rгие выносливости во время лыжных проryлок.
Измерение частоты сердечных сокращений во время и после выполнениrI

физических упражнений. Проведение элементарных соревнований.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки,

физкультмиrгуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки.
Комплексы упрiDкнений на рaввитие физических качеств. Комгutексы дыхательных
}пражнений. Гимнастика дJIя глiв.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Г uлtнасmuка с элеменmLц а акробаmшка
Дкробаmuческuе упраэtсненлlя: кувырок нz}зад до упора на колешIх и до упора

присев; мост из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся
те]\{пом ее вращения.

Гttл,tнасmuческuе упраэюненuя прuк]lаdноео харакmер4., лазанье по канату (3

м) в два итри приема; передвиженияи повороты на гимнастической скамейке.

Л ё zKo аmл еm uч е с кuе у пр axtc н е н uя
Прьlсtскu в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги.

Кроссовая поdzоmовка
Равномерный медленный бег продолжительностью до 7-ми миrгут, бег в

чередовании с ходьбой до 100 м; с преодолением препятствий (мячи, пiшки и т. п.).
Кросс по пересечённой местности до 1 км.

Поdвuаlсные ш спорmшвные аzры
На маmерuале разdела <<Гuл,tнасtпuка с ocHoBclJvlu акробаmuкu>>:

<Парашютисты)), <Щогонялки на марше)), <Увертывайся от N{яча)>.

На маmерuале разdела <Леzкая аmлеm,uка)): <Защита укрепления),
<Стрелки>>, <<Кто дirльше бросит>>, <<Ловишка, поймай ленту)), <<Метатели>>.

На ллаmерuале разdела <Спорlпttвные uzрьl):



Баскеmбол,, споциitльныо передвIIжения, остановка прыжком с двух шагов,
ведение мяча в движении вокруг стоек (<змейкой>>), ловля и передача мяча двумя
руками от груди; бросок N{яча с места; подвижные ицры: <Попади в кольцо),
<Гонка баскетбольных мячей>>.

Пuонербол., прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя
руками вперед-вверх; нижняя прямЕuI подача; подвижные игры: <Не давай мяча
водящему>, <Круговая лапта>.

Общеразвuваюlцuе фuзuческuе упраuсненая на ршвитие основных

физических качестви планируется учителем в зависимости от задач урока и логики
прохождения учебного матер иала.

На маmерuале разdела <Гtlл,tнасmuка с элелленплсlJчtu акробаmuкu>l
Развumuе еuбкосmu., широкие стойклt на ногах; ходьба с вкJIючение]!{ широкого
шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахоN{ ногами; накJIоны вперед, нilзад, в
сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; (выкруты>
со скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и левой ногой,
стоя у гимнастиtIеской стенки и при передвижениях; индивидуч}льные
комплексыупражнений по рчrзвитию гибкости.
Развumuе коорOuнацuu: произвольное преодоление простых препятствий;
передвижение с резко измеrulющимся направлением и остановками в заданной
позе; ходьба по гимнастической скамейке с меняющимся темпом и длиной шага,
поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на
перекJIючение вниманищ на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях
стоя и лежа, сидя); жонглирование мiцыми предметами; преодоление полос
прешшствий, вкrrючающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через
горку матов; комплексы упражнений на координацию с асиммотрическими и
последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа ((ласточка)) на
широкой опоре с фиксацией равновесшI; упрtuкнения на перекJIючение внимания и
коЕгроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных
мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях
по намеченным ориентирам и по сигнzlJIу.
Форлчtuрованuе осанкu: 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 конц)оль осанки в двшкении, положений тела и его звеньев стоя, сидя,
лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета.
Развumuе сuJlовых способносmей: динамические упражнения с переменой опоры на

рУки и ноГи, На ЛОКЕIЛЬНОе РtВВИТие МЫШЦ ТУЛОВИЩа С ИСПОЛЬЗОВаНИеIчI ВеСа ТеЛа И

дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г,
гимЕастические пrtлки и булавы), комплексы упражнений с постепенным
вкJIючением в работу основных мышечных црупп и увеличивающимся
отягощением; лазанье по гимнастической стенке и накJIонной гипrнастической
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 предметоNI
в руках (с продвижениом вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте
вверх и вверх с поворотами вправо и влево).

Н а м аmерuал е р аз d ел а < Л ё zко аmл еmuч е скuе упр а сюн е н Lш ))



Развumuе коорduнацuu: бег с измеtшющимся направлением по ограниченной
опоре; пробегание коротких отрезков из рitзных исходных положений; прыжки
через cKaKzLпKy на месте на одной ноге и двух ногах поочередно.
Развumuе бьtсmроmьr., повторное выполнение беговых упражнений с максимальной
скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег
с горки в максимalльном темпе; ускорение из рчвных исходных положений; броски
в стенку и ловля теннисного мяча в максимаJIьном темпе, из разных исходных
положений, с поворотами.
Развumuе вынослuвосmu: 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
сохранrIющимся или изменяющимся интервirлом отдыха); бег на дистаЕIцию до 400
м; равномерный 6-минутный бег.
Развumuе сuловьlх способносmей: повторное выполнение многоскоков; повторное
преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в
максим€tльном темпе, по круry, из рiвных исходных положений; метание набивных
мячей (l--2 кг) одной рукой и двумя руками из рЕвных исходных положений и

ра:!личными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); прыжки в высоту на месте
с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением впер9д
(правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной
высоте; прыжки по pirЗMeTKaM в полуприседе и приседе; запрыгивание с
последующим спрыгиванием.



,l,Uм д,l,и 1l lccl(()l.] ltJlAl l и lrol}A l l иli

4 класс

м
п/п

Раздел, тема урока
количество

часов

.Щата

4А 4Б
план факт IIлан факт

ЗНЛНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 3

1.

Правила предупреждениrI травматизма во время занятий

физичесIсlIми упражнениями : организация мест занятий,
подбор одежды, обуви и инвентаря.

l

2. История р€tзвития физической кульryры в России. l
aJ.

Физическzш нагрузкаи её влияние на повышение частоты
сердечных сокDащений.

1

спосоБы Физкультурной дЕятЕльности 3

4. Комплексы упражнений для рzIзвития физических качеств. l

5. Измерение показателей развития физических качеств. l

6. Подвижные игры с элементами спортивных игр. l
ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Физкультyрно-оздоровительная деятельность 2

7. Комплексы уlrражнений для утренней зарядки. l

8.
Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для
глzв.

1

Спортивно-оздоровительная деятельность 94

Г utw н ас m uка с эл ем е нm аIи u at<p о б аm uкu 16

9.
Выполнение команд <<Становись! >>, <<Равняйсь! >>,

<Смирно!>>, <<Вольно!>. Перекаты и группировка с
опорой руками за головой. Кувырок вперёд и назад.

1

10



l()
llt.tttrlllllL,llllc lr()trtllll/[ <r('lltlltlltltcl,!ll. <<l)tlltllлllcl,!>>.

<<('Mltplltl! >, <<l }tuI1,1ltl! >>. 2-3 Kylll,цl(il ltIlч)Ф( и l!цд!л:
IItllltlpt1,1,ы lla Mcc,I,c. l(yll1,1ptlK llilзa/l о lIcpeKaToM в с,гойку
на лопатках.

Повороты на месте. <Мост> из положения лёжа на спине.

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, в

движении с поворотом. АкробатическuI комбинация.
Перестроение из одrrой шеренги в три уступами.
Акробатическая комбинация.
Перестроение из одной шеренп{ в три уступами. Вис
стоя.

Размыкание и смыкание приставными шагами. Вис стоя.

Перестроение из двух шеренг в два круга. Вис лёжа.

Перестроение из двух шеренг в два круга. Подтягивание в
висе.

Вис tra согнутых руках. Развитие силовых способностей.

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев.

Лазание по накJIонной скамейке в упоре стоя на коленях.

лазание по накJIонной скамейке лёжа на животе.

Комплексное развитие физических качеств
посредством круговой тренировки.

Л ё zKo аmл еm uч ес к uе у пр иtс н е н uя

Ходьба и бег с изNIенением длины и частоты шага.

Бег с ускорением.
Бег из рчrзличных исходных положений.

Бег с максимальной скоростью.

Бег с высокого старта.



F-

tleJl l lt),l l l 1,1 i.l бсl,.

Эстафсrrlый бсг.

Прыжоквдлинусместа.

Прыжокввысотусместа.

Прыжок в длину с короткого разбега.

Прыжок в высоту с прямого разбега.

многоскокlл.

метание мzцого мяча с места.

Метание мzLлого мяча в горизонтrtльную цель.

Метание мчLлого мяча в вертикЕLльную цель.

Метание мilлого мяча на дальность с отскоком от стены.

Бросок набивного мяча.

Кроссовая поdzоmовка

Равномерный бег 3 мин.
Чередование ходьбы и бега (70 /100 м).

РавIrомерцый бег 4 мин.
Чередование ходьбы и бега (70 /100 м).

Равномерный бег 5 мин.
Чередование ходьбы и бега (70 /100 м).

t2



Равномерный бег б мин.
Чередование ходьбы и бега (80 /90 м).

Равномерный бег 7 мцн.
Чередование ходьбы и бега (80 /90 м).

Бег с преодолением мzlлых препятствий.

Поdваеrcньrе uzрь,

Подвижные игры на закрепление навыков бега
<<Пятнашки>>, <<Третий лишний>, <<Кто быстрее>, <Вызов
номеров>, <Эстафета быстроногих).

Подвижные и|ры на закрепление навыков в прыжках
<<Волк во рву)), <Прыжок за прыжком>>, <<Попрыгунчики)),
<<Болото>>.

Подвихtные игры на закрешIение навыков в метаЕиях
<Выбивалы>>, <<Попади в обруч>, <<Метко в цель>,
<<Стрелки>>.

13



72. Подвиrкные игры на рzввитие ловкости, координационных
и силовых способностей <Посадка картофеля>>,

<Пи1,1гвины>, <Змейка>>, <<УдочкаD, <rЩень и Еочь>,
<Донеси кубик>, <Кто сильней>, <<Паучки>>.

a
573.

74.

75. гт

4
76.

r
мячом <Играй, играй, мяч Ее теряй>>, <Мяч водящему), ((У
кОгО Меньше мячей>>, <ТТIцбла мяча), <Мяч в корзину)),
<Попади в обруч>.

77.

78.

ПоOвuсrcньrе uzpbt с элеJчrенmuwu баскеmбола 16

79. Стойки и передвижения, повороты, остановки. 1

80. Передача мяча с отскоком от пола. 1

81. Ловля и rrередача мяча двумя руками от груди в
движении.

2
82.

83.
Передача мяча одной рукой от плеча в движении. 2

84.

85.
Ведение мяча с изменением высоты отскока. 2

86.

87.
D 2

88.
Dwл rrIJ сL.DJrчгrIr,п лDJatr\чгr

89.
Бросок мяча одной рукой от плеча. 2

90.

91.
Бросок мяча после ведениrI. 2

92.

t4



93.
комбинация приёмов. 2

94.

ПоOаuсвные u2ры с элеменm(ипu пuонербола 8

9J.
Стойка и псремещение игрока. 2

96.

91.
Передача и tlриём мяча. 2

98.

99.
Подача мяча. 2

100.

101.
Комбинация приёмов: подача-приём-передача. 2

102.

Bcezo: I02 час.

15


