


Пояснительная записка  

Дополнительная общеобразовательная  общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка»  

 (далее – Программа) составлена в соответствии с требованиями следующих нормативно-правовых документов:   

• Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»  

• ФГОС ООО (приказ Минобрнауки РФ от 17.12.2010г № 1897)  

• ООП ООО МБОУ «Решотинская ОШ»  

• Программы воспитания МБОУ «Решотинская ОШ»  

Программа разработана на основе примерной программы спортивной подготовки для специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва (этапы спортивного совершенствования), школ высшего спортивного мастерства, под редакцией Ю.Д.Железняк, 

А.В. Чачин 2004 г, и комплексной программы общеобразовательных учреждений физического воспитания для 1-11 классов под. Ред. 

В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2011 г.   

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Общая физическая подготовка» относится к программе 

спортивнооздоровительного направления. Она предназначена для детей в возрасте 10-18 лет. Программа рассчитана на 1 год обучения. 

Занятия проводятся два раза в неделю.  

  

Продолжительнос 

ть занятия  

Периодичность в 

неделю  

  Количество часов в 

неделю  

Количество часов 

в год  

2 часа  2 раза в неделю  4 часа  144 часа  

Цель программы: создание условий для развития двигательных способностей, приобщения к систематическим занятиям учащихся 

посредством физических упражнений.  

Актуальность программы В процессе изучения у учащихся формируется потребность в систематических занятиях физическими 

упражнениями, учащиеся приобщаются к ЗОЖ, приобретают привычку заниматься физическим трудом, умственная нагрузка 

компенсируется у них физической.  Педагогическая целесообразность образовательной программы по общей физической подготовке 

заключается в том, что занятия по ней дисциплинируют, воспитывают чувство коллективизма, волю, целеустремленность, являются 

хорошей школой движений. Проводятся с целью укрепления здоровья и закаливания занимающихся; достижения всестороннего 

развития, широкого овладения физической культурой; приобретения умения и навыков самостоятельно заниматься; развитие физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, 

легкоатлетических упражнений.  



  

Задачи программы:  

Образовательные  

• поэтапное обучение техническим приемам игры и тактическим действиям, постепенный переход к их 

совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей учащихся;  

• повышение игровой культуры на основе изучения игрового опыта;  

• обучение практическим навыкам организации и судейства соревнований по ОФП;  

Развивающие  

• развитие игрового мышления на основе расширения вариативности игровых приемов, взаимодействия 

партнеров;  

• развивать физические способности учащихся  

Воспитательные  

• воспитание игровой дисциплины, самостоятельности, ответственности и инициативности в выборе и принятии 

решений;  

• формирование потребности в регулярных занятиях спортом, навыков самоконтроля, гигиенических навыков, 

воспитание трудолюбия, выдержки.  

• Воспитание волевых качеств.  

Методы и формы обучения 

Отличительными особенностями ОФП является -  соревновательные действия.  

Соревновательное противоборство по ОФП происходит в пределах установленных правил посредством присущих только ОФП 

соревновательных действий .  

При этом обязательным является наличие соперника. В ОФП цель каждого фрагмента состязания состоит в том, чтобы доставить 

предмет состязания (мяч) в определенное место. Это определяет единицу состязания — блок действий типа «защита — нападение», 

который включает также действия по разведке, дезинформации, конспирации и т.п.  

В ОФП, как в индивидуальной спортивной игре выигрывает и проигрывает спортсмен в целом..  

Важная особенность состоит в большом количестве соревновательных действий — приемов игры. Необходимость выполнять эти 

приемы многократно в процессе соревновательной деятельности (в одной встрече, серии встреч) для достижения спортивного результата 



(выигрыша встречи, соревнования) обусловливает требование надежности, стабильности навыков и т.д. В волейболе, например, каждая 

ошибка отражается на результате (выигрыш или проигрыш очка).   

Обучающиеся изучают теоретические материалы в  процессе учебно-тренировочных занятий, также выделяют и отдельные занятия 

– семинары по судейству, где подробно развивается содержание правил игры, игровые ситуации, жесты судей.  

Для повышения интереса занимающихся к занятиям ОФП и более успешного решения образовательных, воспитательных и 

оздоровительных задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий.  

Словесные методы: создают у обучающихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели учитель 

использует: объяснение, рассказ, замечание, команды указания.  

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий. Эти методы помогают создать 

у обучающихся конкретные представления об изучаемых действиях.  

Практические методы:  

- метод упражнений;  

- игровой;  

- соревновательный;  

- круговой тренировки. Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение 

движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя методами:  

- в целом;  

- по частям.  

Игровой и соревновательные методы применяются после того, как у обучающихся образовались некоторые навыки .  

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально-подготовленных местах (станциях). Упражнения 

подбираются с учётом технических и физических способностей занимающихся.  

  

Формы обучения:  

- индивидуальная;  

- фронтальная; - групповая; - поточная.  

ПЛАНИРУЕМАЯ  РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ  КУРСА 

Универсальными компетенциями обучающихся по ОФП являются:  



— умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении 

общих целей;  

— умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со 

сверстниками и взрослыми людьми.  

  

Личностными результатами освоения обучающимися 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 обучающимися содержания программы по ОФП являются следующие 

умения:  

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и 

имеющегося опыта;  

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;  

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и 

толерантности;  



— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности 

инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;  

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их 

улучшения;  

— видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;  

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;  

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, 

рассудительность;  

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности.  

  

Предметными результатами освоения обучающимися содержания программы по ОФП являются следующие умения: 

— планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием 

средств физической культуры;  

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и военной деятельностью;  

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки 

человека;  

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных 

физических качеств;  



— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, 

доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;  

— организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их 

объективное судейство;  

— бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам 

проведения; — организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, 

подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;  

— характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время 

занятий по развитию физических качеств;  

— взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;  

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить 

ошибки, эффективно их исправлять;  

— подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;  

— находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять 

отличительные признаки и элементы;  

— выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать 

признаки техничного исполнения;  

— применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, 

вариативных условиях.  

  

       Система, формы контроля уровня достижений учащихся и критерии оценки  

  



Умения и навыки проверяются во время участия обучающихся в соревнованиях, в организации и проведении 

судейства. Подведение итогов по технической и общефизической подготовке проводится 2 раза в год (декабрь, май), 

учащиеся выполняют контрольные нормативы.  

Контрольные испытания 

Общефизическая подготовка.  

Бег 30 м 6х5м . на расстоянии 5 м чертятся две линии – стартовая и контрольная. По зрительному сигналу учащийся бежит.  

Преодолевая 5 м шесть раз. При изменении движения в обратном направлении обе ноги испытуемого должны пересечь линию.  

Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа при приземлении. Из трех попыток 

берется лучший результат.  Техническая подготовка.  

Испытание на точность передачи. Устанавливаются ограничители расстояния и высоты передачи. Каждый учащийся выполняет 5 

попыток.  

Испытание на точность передачи через 

сетку.   

Испытания на точность подач.  

Испытания на точность нападающего удара.  

Испытания в защитных действиях.  

Тактическая подготовка.  

Действия при приеме мяча в поле. Основное содержание испытаний заключается в выборе способа действия в соответствии с 

заданием, сигналом. Дается два упражнения: 1) выбор способа приема мяча(по заданию). Дается 10 попыток. Учитывается количество 

правильных попыток и качество приема. 2) выбор способа действия: прием мяча от нападающего удара или выход к сетке на страховку и 

прием мяча от скидки. Дается 10 попыток. Учитывается количество правильно выполненных заданий и качество.  

Текущий контроль отслеживается на занятиях в течение всего учебного года для отслеживания уровня освоения учебного 

материала программы и развития личностных качеств учащихся.  

Формы:  

-педагогическое наблюдение;  

-опрос на выявление умения рассказать правила выполнения упражнений, правила 

игры в волейбол, баскетбол, футбол и показать элементы техники выполнения 

упражнений; -выполнение тестовых заданий на знание терминологии и истории спорта; 

-анализ педагогом и учащимся качества выполнения упражнений.  



 Промежуточный контроль предусмотрен 2 раза в год с целью выявления уровня освоения программы учащимися и корректировки 

процесса обучения.  

  Формы:  

-устный опрос;  

-игровые задания;  

-зачет по судейству игры в волейбол, футбол, баскетбол;  

Среди критериев, по которым оценивается качество игры в волейбол, футбол, баскетбол выделяются:  

-техника подачи мяча в волейболе, футболе, баскетболе;  

-техника приема мяча в волейболе, футболе, баскетболе;  

-техника паса мяча (передача);  

-умение взаимодействовать с партнерами в игре;  

-морально-волевая составляющая игры (уверенность в себе, поддержка партнера).  

Результаты участия в соревнованиях заносятся в таблицы достижений. Участие, призовые места, победа отмечаются в таблице 

баллами (от 1 до 5) в зависимости от уровня соревнований: -в коллективе школы 1 балл  

-на муниципальных соревнованиях 2-3 балла  

-на региональных соревнованиях 4-5 баллов  

Педагог подсчитывает баллы каждого ученика и коллектива в целом, затем составляет рейтинг творческой активности каждого 

ребенка Итоговый контроль проводится в конце обучения по программе. Формы:  

-открытое занятие для педагогов, сверстников, учащихся младших групп и родителей в форме двусторонней игры в волейбол, 

футбол, баскетбол  где выпускники демонстрируют практические навыки игры, знание правил игры, основ судейства, тактики игры, 

приобретенные за время обучения по программе.  

  

  

  

  

  

  

СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ  КУРСА «ОФП»   



Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и 

самоконтроля.  

Естественные основы.  

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных 

движений с различной скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц.  

Социально-психологические основы.  

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья.  

Физические качества и их связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их 

регулирование в процессе занятий физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными 

способами и с изменением амплитуды.  

Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования физических качеств.  

Приемы закаливания.  

Способы саморегуляции и самоконтроля.  

Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные 

упражнения. Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с умением расслаблять и напрягать 

мышцы. Контроль и регуляция движений. Тестирование физических способностей.  

Подвижные игры  

Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, правила проведения и безопасность. «У ребят порядок 

строгий», «Класс, смирно», «Запрещенное движение», «Быстро по местам», «Вызов номеров», «Что изменилось», 

«Отгадай,  

«Чей голосок», «Салки», «Ловкие ребята», «Совушка», «Два Мороза», «Волк во рву», «Мяч — соседу»,  



«Через кочки и пенечки», «Космонавты», «Мяч — среднему», «Невод», «Третий лишний», «Передал — беги», «Линейная 

эстафета», «Караси и щука», «Охотники и утки», «Удочка», «Не давай мяча водящему», «Пионерский мяч».  

  

Гимнастика с элементами акробатики  

Названия снарядов и гимнастических элементов, правила безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, 

бега, прыжков, осанки, значение напряжения и расслабления мышц.  

Строевые упражнения. Построения и перестроения. Шеренга, колонна, размыкание. Расчет по порядку. Рапорт. Ходьба в 

ногу.  

Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами (мячами, скакалками, гимнастическими палками), на 

гимнастических снарядах (стенках, скамейках).  

Акробатические упражнения. Группировка. Перекаты. Кувырок вперед. Стойка на лопатках.  

Лазанье, перелезание, висы, упоры, равновесие, преодоление полосы препятствий.  

Легкоатлетические упражнения  

Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в прыжках в длину и высоту. Техника безопасности 

на занятиях.  

Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах соревнований в прыжках, беге и метаниях. 

Техника безопасности на уроках. Ходьба обычная и с различными положениями рук, с изменением темпа движения. Бег 

прямолинейный, равномерный, с ускорением, с изменением направления и темпа движения, с преодолением препятствий.  

Высокий старт. Бег на короткие дистанции до 30, 60 м и в медленном темпе до 500 м. Кросс – 1000 - 1500 м.  

Прыжки на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу, с места, с разбега, в длину, в высоту, с высоты. Метание. Броски и 

ловля мяча, метание мяча в цель и на дальность.  

Оценка результативности программы.  

Тестирование, анкетирование, мониторинг физической подготовленности.  



Тестирование проводится на последнем занятии каждого месяца. Данные заносятся в журнал.  

В конце каждого года обучения проводятся контрольное тестирование, на котором обучающиеся должны 

показать определенный результат. Анализ результатов освоения программы осуществляется следующими 

способами:  

• текущий контроль знаний в процессе устного опроса;  

• текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой;  

• тематический контроль умений и навыков после изучения тем;  

• взаимоконтроль;  

• самоконтроль;  

• итоговый контроль умений и навыков;  

• контроль за состоянием здоровья: количество острых заболеваний в год, показатели физического развития, группа 

здоровья.  

Итоги реализации программы: выполнение контрольных упражнений (тестов).  

Основные методы реализации программы  

Большие возможности для учебно-воспитательной работы заложены в принципе совместной деятельности учителя и 

ученика. Отличительной особенностью преподавания физической культуры является игровой метод. Большинство 

заданий учащимся рекомендуется планировать и давать в форме игры.  

В процессе обучения детей общей физической подготовки на всех этапах используются общие дидактические методы:  

• Словесные. С помощью таких приемов как объяснение, рассказ, распоряжение, команда, беседы и замечания у 

обучающихся создается предварительное представление о упражнении, возникает желание заниматься данным видом 

спортивной деятельности, суждения о правильности выполнения упражнений, возникает возможность оценить итоги 

выполнения задания.  



• Наглядные. У обучающихся формируются конкретные представления о технике выполнения упражнений с помощью 

учебных таблиц, схем, рисунков, фильмов, показа отдельных элементов и способов выполнения упражнений.  

  

Методы выполнения упражнений:  

• Практические. Метод упражнений, методические приемы облегчения и усложнения условий выполнения заданий.  

• Игровые и соревновательные:  

1) турниры;  

2) подвижные игры; 3) соревнования.  

Как основные средства обучения в учебном процессе используются обще развивающие, подготовительные, подводящие, 

имитационные, специализированные упражнения.  

Обще развивающие – движения без предметов, с предметами, упражнения на снарядах, одиночные, парные, на матах, 

различные прыжки, упражнения на координацию движений, расширяющие двигательный навык и др.  

Имитационные – упражнения, позволяющие освоить рациональную технику.  

Специализированные – для устранения отдельных ошибок техники, развития физических качеств занимающихся. 

Режим, способы выполнения всего многообразия упражнений регламентируют методы тренировки (практические 

методы физической подготовки):  

• по характеру построения (стандартный, вариативный, смешанный)  

• по соотношению в упражнениях работы и отдыха (равномерный, переменный, интервальный, комбинированный, 

контрольный).  

  

  

  



  

  

  

  

  
Тематическое планирование  

  
№  Тема занятия (изучаемый материал)  Дата проведения  

план  факт  

1  Вводный инструктаж по ОТ. Первичный инструктаж по ОТ на занятиях по л/а, подвижным и 

спортивным играм. Высокий старт (15-30 м).  

    

2  Бег с ускорением (30-60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И.П.      

3  Челночный бег 3х10 м. Подвижная игра «К своим флажкам».      

4  ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. Линейные эстафеты.      

5  Утренняя зарядка: ее роль и значение. Прыжок в длину с места.      

6  Многоскоки с ноги на ногу, прыжки через препятствия. Подвижная игра «Два мороза».      

7  ОРУ в движении. Специальные прыжковые упражнения. Встречные эстафеты.      

8  Двигательный режим школьника. Комплекс упражнений с набивными мячами.      

9  Комплекс упражнений для развития силы мышц живота и спины.       

10  ОРУ с теннисным мячом. Метание теннисного мяча на дальность.      

11  Метание теннисного мяча в цель. Подвижная игра «Вызов номеров».      

12  Контрольные упражнения: челночный бег, прыжок в длину с места, поднимание туловища, 

отжимания.  

    

13  Подвижная игра «Запрещенное движение». Медленный бег до 10 минут.      

14  Развитие специальной выносливости. Переменный бег.      

15  Закаливающие процедуры: их роль и значение. Эстафеты с предметами.      

16  Комплекс упражнений для развития силы мышц верхних и нижних конечностей.      



17  Упражнения с гимнастической скакалкой. Подвижная игра «День и ночь».      

18  Элементы баскетбола: стойка игрока, перемещения, передачи от груди на месте.      

19  Элементы баскетбола: повороты без мяча и с мячом, ведение на месте.      

20  Элементы баскетбола: ведение шагом и бегом по прямой, передачи после поворотов.      

21  Элементы баскетбола: ведение с изменением направления и скорости. Подвижная игра «Гонки 

мячей».  

    

22  Элементы баскетбола: бросок по кольцу с места. Эстафеты с мячом.      

23  Элементы баскетбола: передачи в движении приставным шагом. Подвижная игра «Охотники и      

 

 утки».    

24  Соревнования «Веселые старты».      

25  Первичный инструктаж по ОТ на занятиях по гимнастике. Кувырок вперед.      

26  Основные гимнастические положения. Кувырок вперед, перекаты вперед-назад.      

27  Основные гимнастические положения. Кувырок вперед, перекаты вперед-назад.      

28  Перекаты вперед-назад, кувырок назад. Подвижная игра «Пятнашки».      

29  Комплекс упражнений с гантелями. Кувырок вперед, кувырок назад, стойка на лопатках.      

30  Перекаты в сторону из положения лежа на спине. Подвижная игра «Прыгающие воробушки».      

31  Перестроение из одной шеренги в две. Эстафеты с использованием прыжков, кувырков, перекатов.      

32  Контрольные упражнения: кувырок вперед, кувырок назад, стойка на лопатках.      

33  Общие представления об осанке, ее влияние на здоровье человека. Эстафеты с предметами.      

34  ОРУ на месте. Комплекс упражнений для развития силовых способностей.      

35  Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Подвижная игра «Заяц без логова».      

35  Вис стоя, присев, лежа. Упор на кистях на гимнастических брусьях.      

37  Размыкание и смыкание приставным шагом. Вис на согнутых руках, согнув ноги.      

38  Комплекс упражнений для развития гибкости. Вис согнувшись, вис сзади.      

39  Передвижение в колонне по прямой, по кругу, змейкой. Подтягивание в висе.      

40  Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях. Подвижная игра «Заяц в огороде».      

41  Комплекс упражнений с гимнастическим обручем. Вис завесом двумя.      

42  ОРУ в движении. Контрольное упражнение: подтягивание в висе.      



43  Опорный прыжок: в упор на коленях на стопку матов с соскоком произвольным способом.       

44  Опорный прыжок: напрыгивание с места на гимнастического козла, соскок произвольный.      

45  Опорный прыжок: напрыгивание с 3-4 шагов разбега. Комплекс упражнений с отягощениями.      

46  Гимнастический «мост» из положения лежа с помощью. Эстафеты с предметами и без предметов.      

47  Гимнастический «мост» из положения лежа самостоятельно. Гимнастическая полоса препятствий 

(по частям).  

    

48  Преодоление гимнастической полосы препятствий.      

49  Повторный инструктаж по ОТ на занятиях по гимнастике. Отдельные элементы акробатики 

(повторение).  

    

50  Соединение из 2-х элементов: два кувырка вперед слитно.      

51  Общие представления о физических упражнениях. Соединение из 2-х элементов: кувырок назад – 

стойка на лопатках.  

    

 

52  Строевые команды (повторение). Соединение из 2-х элементов: кувырок вперед – стойка на 

лопатках.  

    

53  Комплекс упражнений для развития гибкости. Соединение из 2-х элементов: кувырок вперед – 

кувырок назад.  

    

54  Соединение из 2-х элементов: кувырок назад – кувырок вперед. Подвижная игра «Передал – 

садись».  

    

55  Правила выполнения общеразвивающих упражнений. Кувырок в сторону.      

56  Перекаты в сторону из положения «упор лежа». Эстафеты с предметами.      

57  ОРУ на месте. Эстафеты с элементами акробатики.      

58  Контрольные упражнения: техника выполнения акробатических соединений из 2-х элементов.      

59  Повороты на месте. Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки.      

60  Комплекс упражнений с гимнастическим обручем. Равновесие (гимн. скамейка): ходьба на носках и 

с выпадами.  

    

61  Равновесие (гимн. скамейка): приседания и переходы в упор присев. Подвижная игра «Попади в 

обруч».  

    

62  Равновесие (гимн. скамейка): переход в упор на одно колено. Эстафеты с использованием гимн. 

скамеек.  

    



63  Повороты в движении. Равновесие: стойка на одной ноге. Контрольное упражнение: наклон вперед 

из положения сидя.  

    

64  Комплекс упражнений с гимнастическими скакалками. Равновесие (гимн. скамейка): соединение 

отдельных элементов.  

    

65  Простые и смешанные висы (повторение). Подвижная игра «Запрещенное движение».      

66  Общие представления о физическом развитии человека. Вис прогнувшись.      

67  Гимн. комбинация: вис – вис согнувшись – вис сзади – соскок. Эстафеты с преимущественным 

использованием прыжков.  

    

68  ОРУ в движении. Гимн. комбинация: вис – вис прогнувшись – вис завесом двумя – вис сзади – 

соскок.  

    

69  Гимн. комбинация: вис – вис согнувшись – вис прогнувшись – вис завесом двумя – вис сзади – 

соскок.  

    

70  Упор на кистях на гимнастической перекладине. Поднимание ног в висе.      

71  Правила измерения роста и массы тела. Подтягивание в висе, отжимания в упоре на брусьях.      

72  Подъем переворотом из виса в упор махом одной и толчком другой. Подвижная игра 

«Колдунчики».  

    

ЛИСТ ВНЕСЕНИЯ ИЗМЕНЕНИЙ  
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