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Пояснительная записка 

Нормативную правовую основу настоящей рабочей программы курса внеурочной деятельности «На 

старт!» составляют следующие документы.  

1. Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации"  от 29.12.2012 № 273-ФЗ   

2. Стратегия национальной безопасности Российской Федерации, Указ Президента 

Российской Федерации от 2 июля 2021 г. № 400 «О Стратегии национальной безопасности Российской 

Федерации».  

3.  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 287 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования» (Зарегистрирован Минюстом России  

05.07.2021 № 64101).  

4.  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.07.2022 № 568 «О 

внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 

образования» (Зарегистрирован Минюстом России 17.08.2022 № 69675).  

5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 370 «Об 

утверждении федеральной образовательной программы основного общего образования» 

(Зарегистрирован Минюстом России 12.07.2023 № 74223).   

 

Цели:   

Формирование разносторонне физически развитой личности, способно активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья.   Формирование 

устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

Задачи   

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств (скоростных, скоростно-силовых, 

гибкость, общей выносливости, специальных и специфических координационных) и повышение 

функциональных возможностей организма (сердечнососудистой, дыхательной, нервной системы 

и опорно-двигательного аппарата); 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приемами базовых видов спорта (легкая атлетика, гимнастика с элементами 

акробатики, лыжная подготовка, спортивные игры: баскетбол, волейбол, футбол, лапта); 

 освоение знаний физической культуре и спорте (физическая подготовка, быстрота, гибкость, 

координация, ловкость  формирование здорового образа жизни (закаливание, гигиена, режим дня, 

вредные привычки и их пагубное влияние на организм); 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельности (УГГ, физкультминутки, подвижные игры, корригирующие упражнения), 

самостоятельной организации занятий физическими упражнениями (требование техники 

безопасности и гигиенических правил); 

 воспитание положительных качеств личности учащихся таких как ответственность, 

самостоятельность, активность, трудолюбие, упорство, терпеливость, норм коллективного 

взаимодействия (взаимопонимание, взаимовыручка, помощь) и сотрудничества в учебной и 

соревновательной деятельности. 

 

Программа создана в соответствии с ФГОС ООО  и учебным планом школы для обучающихся 5-9 

классов.  Рассчитана на 34 ч (1 ч в неделю). Срок реализации программы -1 год.  

 

 

 

 



Содержание программы внеурочной деятельности 

 

Раздел 1. Легкоатлетические виды спорта  

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим 

ускорением.  

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; 

спрыгивание и запрыгивание;  

Броски большого мяча  на дальность разными способами.  

Метание малого мяча в вертикальную цель и на дальность. Метание гранаты 

Кросс. Эстафета. «Кругосветка Удмуртии»: преодоление расстояния в 5 (10) км с остановками, играми, 

перекусом 

Раздел 2. Шахматы  

Правила хода и взятия каждой из фигур, игра «на уничтожение», белопольные и чернопольные 

слоны, одноцветные и разноцветные слоны, качество, легкие и тяжелые фигуры, ладейные, 

коневые, слоновые, ферзевые, королевские пешки, взятие на проходе, превращение пешки. Шах, 

мат, пат, ничья, мат в один ход, длинная и короткая рокировка и ее правила. 

Соблюдение правил поведения за шахматной доской.   Партия  от начала до конца с записью партии и 

различным контролем времени.  Общение  и взаимодействие со сверстниками.  Решение вариативных 

задач, возникающих в процессе игр. Участие в соревнованиях 

 

Раздел 3. Игровые виды спорта 

        Упражнение на развитие быстроты: выполнение  беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; ускорение из разных исходных 

положений; броски в стенку и ловля баскетбольного мяча в максимальном темпе, из разных исходных 

положений.  

         Упражнение на развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями 

Специальные упражнения для баскетбола: передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; 

подвижные игры на материале баскетбола.  

 Специальные упражнения для волейбола:  подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; 

подвижные игры   

Раздел 4. Лыжная подготовка 

  Основные классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. 

Стойка лыжника, скользящий шаг, повороты, отталкивание ногами, руками при передвижении 

попеременным двухшажным и одновременными ходами. Типичные ошибки при освоении общей схемы 

попеременного двухшажного и одновременных лыжных ходов. 

Отличительные особенности конькового и классического способов передвижения на лыжах. Задачи 

спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена.  Правила поведения на соревнованиях. 

  Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. 

Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и 

быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. 

  Развитие техники спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках. Развитие техники 

преодоления подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.  Развитие 

техники торможения «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение 

поворотам на месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода.  

Биатлон. Знакомство с основными элементами данного вида спорта, учебный старт 

Раздел 5. Гимнастика 

Организующие команды и приемы.  

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд.  

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; 

кувырки вперед и назад; гимнастический мост.  

Акробатические комбинации: 1) мост из положения, лежа на спине, опуститься в исходное положение, 

переворот в положение, лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор присев;    



2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора 

на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.  

Гимнастические упражнения прикладного характера.  

Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке.  

Раздел 6. Игры на стадионе 

Комплексы подготовительных и специальных упражнений, формирующих двигательные умения 

и навыки футболиста.  

Подвижные игры (без мяча и с мячом)   

Техника передвижения: бег обычный, спиной вперед,   с изменением направления и скорости.  

Прыжки: вверх, вверх – вперед, вверх – назад, вверх – вправо, вверх – влево, толчком двумя 

ногами с места. Учебные игры в футбол.  

Особенности правил игры в лапту. Особенности удара битой. Броски мяча. Ловля передачи мяча. 

учебная игра в лапту. Особенности передвижения во время игры в лапту. 

Формирование команд, соревнования. 

Итоговое занятие. Туристический слет, посвященный Дню защиты детей. Ходьба по пересеченной 

местности. Движение по лесным массивам.  

Преодоление завалов.  Преодоление простых водных преград (ручьев, канав), крутых склонов 

(спуски, подъемы). 

Переправа через условное болото по наведенным кладям (жердям), по кочкам. Переправа по бревну. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Планируемые результаты освоения программы внеурочных занятий  

Личностные результаты  
В  области познавательной культуры: 

•      владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 



 •      владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

 •      владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой 

оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с 

собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 

  

В  области нравственной культуры: 

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

занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности; 

 •      способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 

мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 •      владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической 

культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

 В  области трудовой культуры: 

•      умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

 •      умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 •      умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 В  области эстетической культуры: 

 -красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и 

пере движений; 

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

посредством занятий физической культурой; 

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

 В  области коммуникативной культуры: 

 •      владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физической культурой; 

 •      владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими 

детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать 

их содержание; 

 •      владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

 В  области физической культуры: 

 •      владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, 

лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

 •      владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

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

игровой и соревновательной деятельности; 

 •      умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре. 

  

Метапредметные результаты освоения физической культуры  

В области познавательной культуры: 

•      понимание  физической  культуры  как  явления  культуры,  способствующего  развитию целостн

ой личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

•      понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности; 

 •      понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики 

вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 В области нравственной культуры: 



 •      бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

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

состоянии здоровья; 

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

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

 •      ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

 В области трудовой культуры: 

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

умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

 •      рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

•      поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное 

использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического 

утомления. 

 В области эстетической культуры: 

 •      восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и 

эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения 

здоровья; 

 •      понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в 

соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

 •      восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

 В области коммуникативной культуры: 

 •      владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к 

собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 •      владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, 

находить компромиссы при принятии общих решений; 

 •      владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную 

точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 В области физической культуры: 

 •      владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, 

их планирования и содержательного наполнения; 

 •      владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов 

спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

•      владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 Предметные результаты  

В области познавательной культуры: 

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

укрепление мира и дружбы между народами; 

  знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм 

организации; 

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

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

  

В области нравственной культуры: 

•      способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической 

культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от 

особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

 •      умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;•      способность проявлять 



дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 В области трудовой культуры: 

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

подготовке в полном объеме; 

 •      способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

 •      способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной 

физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной 

ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 В области эстетической культуры: 

 •      способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию 

телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 •      способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, 

подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

 •      способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

 В области коммуникативной культуры: 

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

понятийным аппаратом; 

 •      способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано 

вести диалог по основам их организации и проведения; 

 •      способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

 В области физической культуры: 

 •      способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять 

из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

 •      способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма; 

 •      способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и 

развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий; 

 •      способность повышать функциональные возможности основных систем организма для выполнения 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

  

 В      результате обучения, обучающиеся на уровне основного общего образования: 

Знания о физической культуре 
Обучающийся научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, 

характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 

здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 

качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать 

последствия допинга; 

 • определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных 

занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности 

выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их 

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

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного 

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



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

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Обучающийся получит возможность научиться: 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 

современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 • характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 

здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма. 

  

 Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Обучающийся научится: 
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 

организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня 

физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей 

направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

 • классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их 

последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и 

развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности 

их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 

возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 

занятий физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать 

помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии 

физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Обучающийся получит возможность научиться: 
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные 

контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных 

прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 • проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

 Физическое совершенствование 
Обучающийся научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

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

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

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

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения 

последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

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

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

учебной и игровой деятельности; 

 • выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических 

качеств. 

Обучающийся получит возможность научиться: 



• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

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

прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, нормативы Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 

 

Тематическое планирование 

 

№ Раздел  Кол-

во 

часо

в 

Виды деятельности ЭОР/ЦОР 

1 Раздел 1. 

Легкоатлетич

еские виды 

спорта  

4 Выполнение беговых упражнений: с 

высоким подниманием бедра, прыжками 

и с ускорением, с изменяющимся 

направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; 

высокий старт с последующим 

ускорением.  

Выполнение прыжковых упражнений: на 

одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; 

спрыгивание и запрыгивание. 

Броски большого мяча на дальность 

разными способами.  

Метание малого мяча в вертикальную 

цель и на дальность.  Метание гранаты 

https://resh.edu.ru 
https://videouroki.net 
https://multiurok.ru/files/
katalogh-intierniet-
riesur.. 

2 Раздел 2. 

шахматы 

4 Соблюдение правил поведения за 

шахматной доской.   Шахматная  партия 

от начала до конца с записью партии и 

азличным контролем времени.  Общение  

и взаимодействие со сверстниками.  

Решение вариативных задач, 

возникающих в процессе игр. 

https://easyen.ru/load/

metodika/kompleksy/

kompleks_shakhmatn

aja/457-1-0-5760  

 Раздел 3. 

Игровые 

виды спорта 

3 Выполнение заданий для развития 

умений игры в  

-баскетбол: специальные передвижения 

без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры  

-пионербол: подбрасывание мяча; подача 

мяча; прием и передача мяча; подвижные 

игры  

https://resh.edu.ru 
https://videouroki.net 
https://multiurok.ru/files/
katalogh-intierniet-
riesur.. 

 Раздел 4. 

Лыжная 

подготовка 

13 Выполнение упражнений: повороты; 

спуски; подъемы; торможение. эстафеты 

в передвижении на лыжах, упражнения 

на выносливость и координацию. 

Участие в соревнованиях: лыжные гонки, 

эстафеты, биатлон 

 

https://resh.edu.ru 
https://videouroki.net 
https://multiurok.ru/files/
katalogh-intierniet-
riesur.. 

 Раздел 5. 

Гимнастика  

5 Выполнение упражнений: кувырок вперед 

в упор присев, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок назад до 

https://resh.edu.ru 
https://videouroki.net 

https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://easyen.ru/load/metodika/kompleksy/kompleks_shakhmatnaja/457-1-0-5760
https://easyen.ru/load/metodika/kompleksy/kompleks_shakhmatnaja/457-1-0-5760
https://easyen.ru/load/metodika/kompleksy/kompleks_shakhmatnaja/457-1-0-5760
https://easyen.ru/load/metodika/kompleksy/kompleks_shakhmatnaja/457-1-0-5760
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/


упора на коленях с опорой на руки, 

прыжком переход в упор присев, кувырок 

вперед 

Выполнение упражнений  со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по 

наклонной гимнастической скамейке;  

  

https://multiurok.ru/files/
katalogh-intierniet-
riesur.. 

 Раздел 6. 

Игры на 

стадионе 

4 Выполнение комплекса  упражнений для 

развития основных физических качеств 

футболиста и игрока в русскую лапту: 

упражнения на выносливость и 

координацию. Участие в соревнованиях 

 

https://resh.edu.ru 
https://videouroki.net 
https://multiurok.ru/files/
katalogh-intierniet-
riesur.. 

 Итоговое 

занятие.  

1   

  34    

 

 

Календарно- тематическое планирование 

№ Раздел  Кол-во 

часов 

 дата 

 Раздел 1. Легкоатлетические виды спорта  4  

1 Кросс 1 08.09 

2 Осенняя эстафета 1 15.09 

3 Шиповка юных 1 22.09 

4 Кругосветка Удмуртии 1 29.09 

 Раздел 2. шахматы 4  

5 Отборочные соревнования 1 06.10 

6 Отборочные соревнования 1 13.10 

7 Отборочные соревнования 1 20.10 

8 Шахматный турнир, посвященный памяти Огородова 

Г.А. 

1 27.10 

 Раздел 3. Игровые виды спорта 3  

9 Баскетбол 1 10.11 

10 Волейбол  1 17.11 

11 волейбол 1 24.11 

 Раздел 4. Лыжная подготовка 13  

12 Лыжные гонки 1 01.12 

13 Открытие лыжного сезона 1 08.12 

14 Лыжная эстафета 1 15.12 

15 Прогулка в зимний лес 1 22.12 

16 Отборочные соревнования 1 29.12 

17 Соревнования на приз газеты «Пионерская правда» 1 12.01 

18 Гонки сильнейших 1 19.01 

19 Быстрая лыжня 1 26.01 

20 Биатлон 1 02.02 

21 Биатлон 1 09.02 

22 Биатлон 1 16.02 

23 Лыжный поход 1 01.03 

24 Закрытие лыжного сезона. Сдача норм ГТО 1 15.03 

 Раздел 5. Гимнастика  5  

https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://resh.edu.ru/
https://videouroki.net/
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=
https://vk.com/away.php?to=https%3A%2F%2Fmultiurok.ru%2Ffiles%2Fkatalogh-intierniet-riesursov-po-fizichieskoi-kul-turie.html&post=-193277628_7&cc_key=


 

 

25 Кувырки вперед и назад. Перекаты. Стойка на 

лопатках. Ходьба по гимнастическому бревну.   

1 29.03 

26 Кувырки вперед и назад. Перекаты. Стойка на 

лопатках. Ходьба по гимнастическому бревну.  

1 05.04 

27   Упражнения для формирования правильной осанки. 

Лазание по гимнастической стенке 

1 12.04 

28 Прыжки через скакалку. Чемпионат школы 1 19.04 

29   Сдача норм ГТО 1 26.04 
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30 Русская лапта 1 03.05 

31 Русская лапта 1 10.05 

32 Футбол  1 17.05 

33 Футбол 1 24.05 

34 Итоговое занятие. Туристический слет, посвященный 

Дню защиты детей 
1 31.05 


