


 

                               ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ    ЗАПИСКА. 
              Доɩолниɬелɶнаɹ   обɳеобɪазоваɬелɶнаɹ  обɳеɪазвиваɸɳаɹ  ɩɪогɪамма  
«Обɳаɹ  ɮизиɱеɫкаɹ ɩодгоɬовка» - ɩɪогɪамма  ɫɩоɪɬивной наɩɪавленноɫɬи. 
Пɪогɪамма ɩɪедɭɫмаɬɪиваеɬ заданиɹ, ɭɩɪажнениɹ, игɪɵ на ɪазвиɬие ɮизиɱеɫкиɯ 
каɱеɫɬв, ɮоɪмиɪование коммɭникаɬивнɵɯ, двигаɬелɶнɵɯ навɵков. Деɹɬелɶноɫɬɶ 
кɪɭжка оɫɭɳеɫɬвлɹеɬɫɹ на оɫновании Федеɪалɶного закона  Роɫɫийɫкой 
Федеɪаɰии оɬ 29.12 2012г. ʋ273-ФЗ  «Об обɪазовании в Роɫɫийɫкой Федеɪаɰии»,  
Пɪиказа  Миниɫɬеɪɫɬва обɪазованиɹ и наɭки  Роɫɫийɫкой    Федеɪаɰии оɬ 26.06 
2012г.ʋ 504 г. Моɫквɵ «Об ɭɬвеɪждении Тиɩового ɩоложениɹ об 
обɪазоваɬелɶном ɭɱɪеждении доɩолниɬелɶного обɪазованиɹ деɬей». Кɪɭжок 
«Обɳаɹ ɮизиɱеɫкаɹ ɩодгоɬовка» (ОФП) ɫоздан в ɫенɬɹбɪе 2009 года на базе 
МБОУДО ЦДТ Совеɬɫкого ɪайона гоɪода Владивоɫɬока в деɬɫком клɭбе имени 
Киɪова. 

           Акɬɭалɶноɫɬɶ данной ɩɪогɪаммɵ заклɸɱаеɬɫɹ в ɭкɪеɩлении здоɪовɶɹ, 
ɩовɵɲении ɮизиɱеɫкой ɩодгоɬовленноɫɬи и ɪабоɬоɫɩоɫобноɫɬи, воɫɩиɬании 
гаɪмониɱно ɪазвиɬого ɱеловека. ОФП – ɷɬо ɫиɫɬема занɹɬий ɮизиɱеɫкими  
ɭɩɪажнениɹми,  коɬоɪɵе наɩɪавленɵ на ɭвелиɱение двигаɬелɶной акɬивноɫɬи и 
ɪазвиɬие вɫеɯ ɮизиɱеɫкиɯ каɱеɫɬв (ɫила,  вɵноɫливоɫɬɶ, ловкоɫɬɶ, ɫкоɪоɫɬɶ, 
кооɪдинаɰиɹ) в иɯ наиболее оɩɬималɶном ɫоɱеɬании.     Пɪи ɫиɫɬемаɬиɱеɫкиɯ 
занɹɬиɹɯ ОФП ɭвелиɱиваеɬɫɹ ɫоɩɪоɬивлɹемоɫɬɶ оɪганизма к неблагоɩɪиɹɬнɵм 
ɮакɬоɪам, ɩовɵɲаеɬɫɹ иммɭниɬеɬ, ɭкɪеɩлɹеɬɫɹ дɵɯаɬелɶнаɹ и ɫеɪдеɱно- 
ɫоɫɭдиɫɬаɹ ɫиɫɬема.  Реɲаɸɬɫɹ ɩɪоблемɵ гиɩодинамии, избɵɬоɱного веɫа, 
наɪɭɲениɹ оɫанки, зɪениɹ, ɫɭɫɬавов.  ОФП - ɷɬо, неɫомненно, благоɩɪиɹɬное 
воздейɫɬвие на ɮизиɱеɫкое здоɪовɶе, ɩоведение, ɷмоɰионалɶное ɫоɫɬоɹние деɬей. 
Пɪогɪамма ɫɩоɫобɫɬвɭеɬ ɮɭнкɰионалɶномɭ ɫовеɪɲенɫɬвованиɸ деɬɫкого 
оɪганизма, ɩовɵɲениɸ его ɮизиɱеɫкой и ɭмɫɬвенной акɬивноɫɬи, оздоɪовлениɸ 
ɭɫловий ɭɱебɵ и оɬдɵɯа,  ɭкɪеɩлениɸ здоɪовɶɹ.                                                                                              

             Оɫобенноɫɬɶ ɩɪогɪаммɵ ɫоɫɬоиɬ в ɭглɭбленном изɭɱении ɪазлиɱнɵɯ 
видов ɫɩоɪɬивной ɩодгоɬовки ɫ ɩɪименением ɫɩеɰиалɶнɵɯ ɭɩɪажнений на 
ɪазвиɬие кооɪдинаɰионнɵɯ ɫɩоɫобноɫɬей, ɫиловой вɵноɫливоɫɬи, гибкоɫɬи; 
овладение ɬеɯникой двигаɬелɶнɵɯ дейɫɬвий. Занɹɬиɹ ОФП обɳедоɫɬɭɩнɵ 
благодаɪɹ ɪазнообɪазиɸ ее видов, болɶɲомɭ колиɱеɫɬвɭ легко дозиɪɭемɵɯ 
ɭɩɪажнений. Вɫе комɩлекɫɵ ɮизиɱеɫкиɯ ɭɩɪажнений оɩɪеделɹɸɬɫɹ инɬеɪеɫами 
ɭɱаɳиɯɫɹ и доɫɬɭɩноɫɬɶɸ.  ОФП - ɷɬо ɩодгоɬовка и ɫоздание необɯодимой базɵ, 
коɬоɪаɹ ɩозволиɬ в бɭдɭɳем ɪазвиваɬɶɫɹ в лɸбом из ɫɩоɪɬивнɵɯ наɩɪавлений, а 
ɬакже в оɩɪеделеннɵɯ ɩɪоɮеɫɫиɹɯ, военном деле, дɪɭгиɯ ɫɮеɪаɯ жизни, где 
ɬɪебɭеɬɫɹ ɯоɪоɲее здоɪовɶе, вɫеɫɬоɪоннее ɪазвиɬие ɮизиɱеɫкиɯ ɫɩоɫобноɫɬей. 



Пɪогɪамма оɪиенɬиɪована на ɪазвиɬие ɩɪиɪоднɵɯ каɱеɫɬв лиɱноɫɬи, ɩомогаеɬ 
ɭɱеɫɬɶ ее возможноɫɬи в ɫемɶе и ɲколе, ɩɪедоɫɬавлɹеɬ ɪебенкɭ ɩɪаво ɭɫвоиɬɶ ɬоɬ 
ɭɪовенɶ маɬеɪиала, коɬоɪɵй емɭ ɩо ɫилам, ɮоɪмиɪɭеɬ ɩозиɬивное оɬноɲение к 
здоɪовɶɸ и здоɪовомɭ обɪазɭ жизни.  

        
Пɪогɪамма оɪиенɬиɪована на деɬей 7-11 леɬ  без ɫɩеɰиалɶной  ɩодгоɬовки,  
годнɵɯ ɩо ɫоɫɬоɹниɸ здоɪовɶɹ и желаɸɳиɯ занимаɬɶɫɹ обɳей ɮизиɱеɫкой 
ɩодгоɬовкой. 
          Фоɪма обɭɱениɹ – оɱнаɹ.                      
          Сɪок   ɪеализаɰии -1 год.   Обɴем - 144 ɱ.   
          Оɫновной ɮоɪмой ɪабоɬɵ ɫ гɪɭɩɩой  ɹвлɹеɬɫɹ  гɪɭɩɩовое  ɭɱебно -
ɬɪениɪовоɱное занɹɬие, вклɸɱаɸɳее ɬеоɪеɬиɱеɫкɭɸ ɱаɫɬɶ (инɫɬɪɭкɬаж, беɫеда, 
ɩɪоɫмоɬɪ иллɸɫɬɪаɰий, видеомаɬеɪиала) и ɩɪакɬиɱеɫкɭɸ (вɵɩолнение 
ɭɩɪажнений, игɪɵ, ɫоɪевнованиɹ).          

          Гɪɭɩɩɵ ɮоɪмиɪɭɸɬɫɹ ɪазновозɪаɫɬнɵе ɫ ɭɱеɬом ɭвлеɱенноɫɬи деɬей, без 
ɩɪедваɪиɬелɶного оɬбоɪа ɩо ɫɬеɩени иɯ ɩодгоɬовленноɫɬи. Важнейɲее 
ɬɪебование обɪазоваɬелɶного ɩɪоɰеɫɫа - обеɫɩеɱение диɮɮеɪенɰиɪованного и 
индивидɭалɶного ɩодɯода к ɭɱаɳимɫɹ ɫ ɭɱеɬом ɫоɫɬоɹниɹ здоɪовɶɹ, ɭɪовнɹ 
ɮизиɱеɫкой ɩодгоɬовленноɫɬи, оɫобенноɫɬей ɪазвиɬиɹ ɩɫиɯиɱеɫкиɯ ɫвойɫɬв и 
каɱеɫɬв. Поɫледоваɬелɶноɫɬɶ оɫвоениɹ  маɬеɪиала – оɬ ɩɪоɫɬого к ɫложномɭ. 

          Пɪодолжиɬелɶноɫɬɶ занɹɬиɹ: 2 ɱаɫа два ɪаза в неделɸ.                                                                                                     

          Целɶ ɩɪогɪаммɵ: ɮоɪмиɪование ɮизиɱеɫки здоɪовой и ɮизиɱеɫки ɪазвиɬой  
лиɱноɫɬи ɪебенка ɫ вɵɫокой ɩоɬɪебноɫɬɶɸ в двигаɬелɶной акɬивноɫɬи. 
Укɪеɩление и ɫоɯɪанение здоɪовɶɹ. 

          Реализаɰиɹ данной ɰели ɫвɹзана ɫ ɪеɲением ɫледɭɸɳиɯ задаɱ:                                                              

          1. Обɭɱаɸɳие:       
    -  обɭɱение ɩɪоɫɬейɲим ɫɩоɫобам конɬɪолɹ за ɮизиɱеɫкой нагɪɭзкой, 
ɩоказаɬелɹми   ɮизиɱеɫкого ɪазвиɬиɹ и ɮизиɱеɫкой ɩодгоɬовленноɫɬи; 
    - обɭɱение жизненно важнɵм двигаɬелɶнɵм ɭмениɹм и навɵкам; ɩɪиобɳение 
к здоɪовомɭ обɪазɭ жизни;        
    - ɩɪиобɪеɬение необɯодимɵɯ знаний в облаɫɬи ɮизиɱеɫкой кɭлɶɬɭɪɵ и ɫɩоɪɬа. 
         2. Воɫɩиɬаɬелɶнɵе:   
    - воɫɩиɬание ɩоɬɪебноɫɬи к ɪегɭлɹɪнɵм занɹɬиɹм ОФП и ɫɩоɪɬом; 
ɮоɪмиɪование ɫознаɬелɶного оɬноɲениɹ к ɫоɯɪанениɸ ɫобɫɬвенного здоɪовɶɹ 
как к ɰенноɫɬи; 
    -  воɫɩиɬание моɪалɶно - волевɵɯ каɱеɫɬв: ɫмелоɫɬи, ɪеɲиɬелɶноɫɬи, 
акɬивноɫɬи;             



    -  воɫɩиɬание ɱɭвɫɬва коллекɬивизма, взаимоɩомоɳи, взаимовɵɪɭɱки. 
 3. Оздоɪовиɬелɶнɵе: 

    - ɪаɫɲиɪение диаɩазона ɮɭнкɰионалɶнɵɯ возможноɫɬей ɮизиологиɱеɫкиɯ 
ɫиɫɬем оɪганизма; 
    - ɭкɪеɩление здоɪовɶɹ, ɩовɵɲение ɮизиɱеɫкой и ɭмɫɬвенной 
ɪабоɬоɫɩоɫобноɫɬи; 
    - обɭɱение оɫновам ɮизиологии и гигиенɵ, ɩɪоɮилакɬике ɬɪавмаɬизма, 
коɪɪекɰии ɬелоɫложениɹ;       
        4. Развиваɸɳие:        
     - ɫовеɪɲенɫɬвование навɵков и ɭмений ɩоɫɪедɫɬвом игɪ и ɮизиɱеɫкиɯ 
ɭɩɪажнений;    
     - ɪазвиɬие и ɫовеɪɲенɫɬвование двигаɬелɶнɵɯ (кондиɰионнɵɯ и 
кооɪдинаɰионнɵɯ) ɫɩоɫобноɫɬей;                   
    - ɩовɵɲение ɭɪовнɹ ɮизиɱеɫкой ɩодгоɬовленноɫɬи;  
    - ɪазвиɬие и ɫовеɪɲенɫɬвование ɮизиɱеɫкиɯ и моɪалɶнɵɯ навɵков ɩоддеɪжки 
ɪабоɬоɫɩоɫобноɫɬи и ɫоɫɬоɹниɹ здоɪовɶɹ. 
                
                                             
                             Оɠɢɞаɟɦɵɟ   ɪɟɡɭɥɶɬаɬɵ ɩɟɪɜɨɝɨ ɝɨɞа.  
        
              Лиɱноɫɬнɵе ɪезɭлɶɬаɬɵ оɫвоениɹ ɭɱаɳимиɫɹ ɫодеɪжаниɹ ɩɪогɪаммɵ: 
     -  акɬивно вклɸɱаɬɶɫɹ в обɳение и взаимодейɫɬвие ɫо ɫвеɪɫɬниками на 
ɩɪинɰиɩаɯ ɭважениɹ, взаимоɩомоɳи и взаимовɵɪɭɱки;        
     -    ɪазвиваɬɶ ɫамоɫɬоɹɬелɶноɫɬɶ в ɩоиɫке ɪеɲениɹ ɪазлиɱнɵɯ задаɱ; 
     -  ɩɪоɹвлɹɬɶ ɩоложиɬелɶнɵе каɱеɫɬва лиɱноɫɬи и ɭɩɪавлɹɬɶ ɫвоими ɷмоɰиɹми 
в ɪазлиɱнɵɯ ɫиɬɭаɰиɹɯ;   
     - ɩɪоɹвлɹɬɶ диɫɰиɩлиниɪованноɫɬɶ, ɬɪɭдолɸбие, ɬеɪɩение и ɭɩоɪɫɬво в 
доɫɬижении ɩоɫɬавленнɵɯ ɰелей; 
     -   оказɵваɬɶ беɫкоɪɵɫɬнɭɸ ɩомоɳɶ ɫвоим ɫвеɪɫɬникам, наɯодиɬɶ ɫ ними 
обɳий ɹзɵк и обɳие инɬеɪеɫɵ; 
     -  ɮоɪмиɪоваɬɶ ɰенноɫɬнɵе оɪиенɬиɪɵ на ɮизиɱеɫкое ɫовеɪɲенɫɬвование, 
инɬеɪеɫ и   моɬивиɪованное оɬноɲение к занɹɬиɹм ɫɩоɪɬом и ОФП; 
     -   овладеɬɶ ɩɪакɬиɱеɫкими ɭмениɹми и навɵками ɬеɯники вɵɩолнениɹ 
ɭɩɪажнений;  
     -   ɮоɪмиɪоваɬɶ ɩɪоɱнɵе оɫновɵ нɪавɫɬвенноɫɬи и здоɪового обɪаза жизни.       
 
              Меɬаɩɪедмеɬнɵе   ɪезɭлɶɬаɬɵ:   
 



     -  ɩланиɪоваɬɶ занɹɬиɹ ɮизиɱеɫкими ɭɩɪажнениɹми в ɪежиме днɹ, 
оɪганизовɵваɬɶ оɬдɵɯ и доɫɭг ɫ иɫɩолɶзованием ɫɪедɫɬв ɮизиɱеɫкой кɭлɶɬɭɪɵ; 
     - ɭɩɪавлɹɬɶ ɷмоɰиɹми ɩɪи обɳении ɫо ɫвеɪɫɬниками и взɪоɫлɵми, ɪазвиваɬɶ   
ɫдеɪжанноɫɬɶ и ɪаɫɫɭдиɬелɶноɫɬɶ; 
     - обɳаɬɶɫɹ и взаимодейɫɬвоваɬɶ ɫо ɫвеɪɫɬниками на ɩɪинɰиɩаɯ 
взаимоɭважениɹ и взаимоɩомоɳи, дɪɭжбɵ и ɬолеɪанɬноɫɬи; 
     -   ɫовмеɫɬно договаɪиваɬɶɫɹ о ɩɪавилаɯ обɳениɹ в гɪɭɩɩе и ɫледоваɬɶ им; 
     -   ɭɱиɬɶɫɹ бɵɬɶ единой командой во вɪемɹ ɫоɪевнований;  
     - ɯаɪакɬеɪизоваɬɶ дейɫɬвиɹ и ɩоɫɬɭɩки, даваɬɶ обɴекɬивнɭɸ оɰенкɭ на оɫнове 
оɫвоеннɵɯ знаний и оɩɵɬа; 
     -   ɭмеɬɶ донеɫɬи ɫвоɸ ɩозиɰиɸ до ɫобеɫедника, ɫлɭɲаɬɶ и ɩонимаɬɶ дɪɭгиɯ 
лɸдей; 
     -    ɭɱиɬɶɫɹ ɪабоɬаɬɶ ɩо ɩɪедложенномɭ ɭɱиɬелем ɩланɭ; 
     -   наɯодиɬɶ оɲибки ɩɪи вɵɩолнении ɭɩɪажнений, ɭɱебнɵɯ заданий, оɬбиɪаɬɶ 
ɫɩоɫобɵ иɯ иɫɩɪавлениɹ; 
     -   оɪиенɬиɪоваɬɶɫɹ в ɫвоей ɫиɫɬеме знаний: оɬлиɱаɬɶ новое оɬ ɭже извеɫɬного; 
     - оɪганизовɵваɬɶ ɫамоɫɬоɹɬелɶнɭɸ деɹɬелɶноɫɬɶ ɫ ɭɱеɬом знаниɹ ɩɪавил и 
ɬɪебований ее безоɩаɫноɫɬи;  
     - ɩланиɪоваɬɶ ɫобɫɬвеннɭɸ деɹɬелɶноɫɬɶ, ɪаɫɩɪеделɹɬɶ нагɪɭзкɭ и оɬдɵɯ в 
ɩɪоɰеɫɫе ее вɵɩолнениɹ; 
     - анализиɪоваɬɶ и обɴекɬивно оɰениваɬɶ ɫвои ɪезɭлɶɬаɬɵ, наɯодиɬɶ 
возможноɫɬи и ɫɩоɫобɵ иɯ ɭлɭɱɲениɹ; 
     - видеɬɶ кɪаɫоɬɭ движений ɩɪи вɵɩолнении ɭɩɪажнений, вɵделɹɬɶ и 
обоɫновɵваɬɶ ɷɫɬеɬиɱеɫкие ɩɪизнаки. 
 
                 Пɪедмеɬнɵе ɪезɭлɶɬаɬɵ. 
     - овладеɬɶ комɩлекɫом ɮизиɱеɫкиɯ  ɭɩɪажнений  оздоɪовиɬелɶного 
наɩɪавлениɹ; 
     -  вɵɩолнɹɬɶ ɬеɯниɱеɫкие дейɫɬвиɹ из базовɵɯ видов ɫɩоɪɬа, ɩɪименɹɬɶ иɯ в 
игɪаɯ и ɫоɪевнованиɹɯ;        
     -  ɫɮоɪмиɪоваɬɶ ɩɪедɫɬавлениɹ о ɪоли ɮизиɱеɫкиɯ ɭɩɪажнений в жизни 
ɱеловека; 

         - ɩɪедɫɬавлɹɬɶ занɹɬиɹ в кɪɭжке как ɫɪедɫɬво ɭкɪеɩлениɹ здоɪовɶɹ и 
ɮизиɱеɫкого   ɪазвиɬиɹ ɱеловека;    

         - оказɵваɬɶ ɩоɫилɶнɭɸ ɩомоɳɶ и моɪалɶнɭɸ ɩоддеɪжкɭ ɫвеɪɫɬникам ɩɪи 
вɵɩолнении ɭɱебнɵɯ заданий;        

         -  ɭважиɬелɶно и добɪожелаɬелɶно обɴɹɫнɹɬɶ оɲибки и ɫɩоɫобɵ иɯ 
ɭɫɬɪанениɹ; 

         -  оɪганизовɵваɬɶ и ɩɪоводиɬɶ ɫо ɫвеɪɫɬниками ɩодвижнɵе игɪɵ и 
ɫоɪевнованиɹ; 



     -   беɪежно обɪаɳаɬɶɫɹ ɫ инвенɬаɪем и обоɪɭдованием, ɫоблɸдаɬɶ ɬɪебованиɹ 
ɬеɯники безоɩаɫноɫɬи;  

           -  вɵɩолнɹɬɶ жизненно важнɵе навɵки и ɭмениɹ (бег, ɯодɶба, ɩɪɵжки) 
ɪазлиɱнɵми ɫɩоɫобами в ɪазлиɱнɵɯ ɭɫловиɹɯ; 

           -   знакомɫɬво ɫ ɬеɪминологией и клаɫɫиɮикаɰией видов ɫɩоɪɬа;                
           -  ɩодбиɪаɬɶ длɹ ɫамоɫɬоɹɬелɶнɵɯ занɹɬий ɮизиɱеɫкие ɭɩɪажнениɹ и 

вɵɩолнɹɬɶ иɯ ɫ заданной дозиɪовкой нагɪɭзки; 
     -  ɯаɪакɬеɪизоваɬɶ ɮизиɱеɫкɭɸ нагɪɭзкɭ ɩо ɩоказаɬелɸ ɱаɫɬоɬɵ ɩɭлɶɫа, 
ɪегɭлиɪоваɬɶ ее наɩɪɹженноɫɬɶ;  
     -  в доɫɬɭɩной ɮоɪме обɴɹɫнɹɬɶ ɬеɯникɭ вɵɩолнениɹ ɭɩɪажнений, наɯодиɬɶ 
оɲибки, иɫɩɪавлɹɬɶ иɯ; 

           - ɩодаваɬɶ ɫɬɪоевɵе командɵ, веɫɬи ɩодɫɱеɬ ɩɪи вɵɩолнении 
обɳеɪазвиваɸɳиɯ ɭɩɪажнений;                                     

          - наɯодиɬɶ оɬлиɱиɬелɶнɵе оɫобенноɫɬи в вɵɩолнении двигаɬелɶного дейɫɬвиɹ 
ɪазнɵми ɭɱениками.  
 
              К конɰɭ ɩеɪвого года обɭɱениɹ ɭɱаɳиеɫɹ должнɵ: 

      - знаɬɶ оɫновнɵе ɬɪебованиɹ к занɹɬиɹм ОФП; гигиениɱеɫкие ɬɪебованиɹ к 
занимаɸɳимɫɹ и меɫɬам ɩɪоведениɹ занɹɬий и ɫоɪевнований;            

      -  ɭмеɬɶ вɵɩолнɹɬɶ заɱеɬнɵе ɬɪебованиɹ ɩо ОФП; 
 
        
      - ɭмеɬɶ иɫɩолɶзоваɬɶ ɩɪиобɪеɬеннɵе знаниɹ, ɭмениɹ и навɵки в ɫвоей 
деɹɬелɶноɫɬи, ɩовɫедневной жизни; 
       - ɩɪоɹвлɹɬɶ ɭмениɹ и навɵки, лиɱнɭɸ индивидɭалɶноɫɬɶ ɩɪи вɵɩолнении 
ɭɩɪажнений; 
       - имеɬɶ навɵки ɫамоɫɬоɹɬелɶной ɪабоɬɵ; 
       - имеɬɶ оɫознание ɬого, ɱɬо здоɪовɶе – главнаɹ ɫоɫɬавлɹɸɳаɹ каɱеɫɬва жизни; 
       - знаɬɶ ɩонɹɬиɹ: ɰиклиɱеɫкие и аɰиклиɱеɫкие ɭɩɪажнениɹ, ɬиɩ нагɪɭзки, 
ɩоɪоговɵе, оɩɬималɶнɵе нагɪɭзки; 
       - овладеɬɶ знаниɹми о ɫвоем оɪганизме, ɩо иɫɬоɪии ɫɩоɪɬа, ɪазлиɱнɵɯ видаɯ 
ɫɩоɪɬа; 
       - ɭлɭɱɲиɬɶ ɩоказаɬели ɮизиɱеɫкого ɪазвиɬиɹ: ɫиловой вɵноɫливоɫɬи, 
ɫкоɪоɫɬнɵɯ ɫɩоɫобноɫɬей; 
       - ɭлɭɱɲиɬɶ ɩодвижноɫɬɶ ɫɭɫɬавов, ɷлаɫɬиɱноɫɬɶ мɵɲɰ и ɪазвиɬие мɵɲеɱной 
ɫиɫɬемɵ;                                                                   
        - овладеɬɶ меɬодами  ɫамоконɬɪолɹ,  ɭмением  ɪаɫɫлаблɹɬɶɫɹ;                                                                                                                                                                                                
        - ɫɮоɪмиɪоваɬɶ негаɬивное оɬноɲение к вɪеднɵм ɩɪивɵɱкам. 
 

                                        



 

                                  Уɫɥɨɜɢɹ   ɪɟаɥɢɡаɰɢɢ   ɩɪɨɝɪаɦɦɵ. 
                             Маɬеɪиалɶно – ɬеɯниɱеɫкое обеɫɩеɱение и обоɪɭдование:  

       меɫɬо ɩɪоведениɹ -  ɫɩоɪɬивнɵй зал в деɬɫком клɭбе, ɫɬадион МОУ СОШ 
ʋ48;           

      ɬɪенажеɪɵ: многоɮɭнкɰионалɶнɵй,  ɫкамɶɹ длɹ ɩɪеɫɫа,  беговаɹ доɪожка,  
велоɬɪенажеɪ;   

        ɫɩоɪɬивнɵй  инвенɬаɪɶ:  ганɬели  набоɪнɵе,  ганɬели веɫом оɬ 2до 5кг, ɫкакалки 
деɬɫкие, мɹɱи набивнɵе,  обɪɭɱи деɬɫкие, мɹɱи ɪезиновɵе длɹ меɬаниɹ, 
волейболɶнɵе мɹɱи, баɫкеɬболɶнɵе мɹɱи, кегли,  ɬенниɫнɵе  мɹɱи,  
гимнаɫɬиɱеɫкие ɩалки, ɷɫɬаɮеɬнɵе ɩалоɱки, болɶɲие мɹɱи длɹ коɪɪекɰии оɫанки,  
ɪɭлеɬка  измеɪиɬелɶнаɹ,  ɫвиɫɬок,  ɫекɭндомеɪ,  ɮɭɬболɶнɵе мɹɱи,   набоɪ длɹ 
ɬенниɫа, бадминɬон,  гимнаɫɬиɱеɫкаɹ ɫɬенка, гимнаɫɬиɱеɫкаɹ ɫкамɶɹ, бокɫеɪɫкаɹ 
гɪɭɲа, ɫɩоɪɬивнɵе игɪɵ на 
ɪазвиɬие глазомеɪа, меɬкоɫɬи, ловкоɫɬи, кооɪдинаɰии.  
      

Сɩɢɫɨɤ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦɨɣ ɥɢɬɟɪаɬɭɪɵ ɞɟɬɹɦ ɢ  ɪɨɞɢɬɟɥɹɦ: 
 1. Беɪдɵɯова  Я. В.  Мама, ɩаɩа, занимайɬеɫɶ ɫо мной. – М., Физкɭлɶɬɭɪа и ɫɩоɪɬ, 
1985. 
 2. Вавилова Е.Н.  Уɱиɬе бегаɬɶ, ɩɪɵгаɬɶ, меɬаɬɶ. – М., 1983. 
 3. Вавилова Е.Н.  Укɪеɩлɹйɬе здоɪовɶе деɬей. – М., 1986. 
 4. Гоɪбɭнов В.В.  Паɩа, мама и ɹ.- М., 1977. 
 5. Конɸɯин  Г.А.,  Деɪɸгина  М.П. Оɬ колɵбели до ɲколɵ. – М., Минɫк: 
Белаɪɭɫɶ, 1984. 
 6.  Пɭɫɬɶ ɪебенок ɪаɫɬеɬ здоɪовɵм./ Под ɪед. П.Ф Оɫɬɪовɫкой. – М.,1979. 
 
   
 7. Сɬɪаковɫкаɹ  В.Л. 300 ɩодвижнɵɯ игɪ длɹ оздоɪовлениɹ деɬей. – М.: Новаɹ 
ɲкола, 1994. 
 8. Хамзин Х. Соɯɪаниɬɶ оɫанкɭ – ɫбеɪеɱɶ здоɪовɶе. – М.: «Знание», 1980. 
 9. Лайзане С.Я. Физиɱеɫкаɹ кɭлɶɬɭɪа длɹ малɵɲей. – М.: Пɪоɫвеɳение, 1987. 
 10. Уɫова А.П.  Игɪа в оɪганизаɰии жизни  деɬей. – М.,1962. 
 11.Фɪолов В.Г., Юɪко Г.П. Физкɭлɶɬɭɪнɵе занɹɬиɹ  на воздɭɯе ɫ деɬɶми.- М.:   
Пɪоɫвеɳение,1983. 
 12. Твой  Олимɩийɫкий ɭɱебник. – М.: Физкɭлɶɬɭɪа и ɫɩоɪɬ, 2008.                             
 13. Лиɬвинова М.Ф. Рɭɫɫкие наɪоднɵе ɩодвижнɵе игɪɵ. – М., 1986. 
 



 

Мɟɯаɧɢɡɦ ɨɰɟɧɤɢ ɪɟаɥɢɡаɰɢɢ ɩɪɨɝɪаɦɦɵ. 
               Анализ ɪезɭлɶɬаɬов оɫвоениɹ ɩɪогɪаммɵ оɫɭɳеɫɬвлɹеɬɫɹ ɫледɭɸɳими 
ɫɩоɫобами: 
       - ɬекɭɳий конɬɪолɶ знаний в ɩɪоɰеɫɫе ɭɫɬного оɩɪоɫа; 
       -ɬекɭɳий конɬɪолɶ ɭмений и навɵков в ɩɪоɰеɫɫе наблɸдениɹ за 
индивидɭалɶной ɪабоɬой; 
       -ɬемаɬиɱеɫкий конɬɪолɶ ɭмений и навɵков ɩоɫле изɭɱениɹ ɬем; 
       - взаимоконɬɪолɶ; 
       -  ɫамоконɬɪолɶ; 
       - иɬоговɵй конɬɪолɶ ɭмений и навɵков; 
       - конɬɪолɶ за ɫоɫɬоɹнием здоɪовɶɹ: колиɱеɫɬво заболеваний, ɩоказаɬели 
ɮизиɱеɫкого ɪазвиɬиɹ (ɭɪовенɶ ɩодгоɬовленноɫɬи).  
           Теɫɬиɪование ɮизиɱеɫкой ɩодгоɬовленноɫɬи ɩозволɹеɬ ɫ ɩомоɳɶɸ 
конɬɪолɶнɵɯ ɭɩɪажнений (ɬеɫɬов) – ɫɬандаɪɬизиɪованнɵɯ ɩо ɫодеɪжаниɸ, 
ɮоɪме и ɭɫловиɹм вɵɩолнениɹ двигаɬелɶнɵɯ дейɫɬвий, оɩɪеделиɬɶ ɭɪовенɶ 
оɬделɶнɵɯ ɮизиɱеɫкиɯ  ɫɩоɫобноɫɬей: ɫкоɪоɫɬнɵɯ,  кооɪдинаɰионнɵɯ, ɫиловɵɯ, 
ɫкоɪоɫɬно-ɫиловɵɯ, гибкоɫɬɶ, вɵноɫливоɫɬɶ, ɬ.е. ɭɪовенɶ ɮизиɱеɫкой 
ɩодгоɬовленноɫɬи. Длɹ каждой возɪаɫɬной гɪɭɩɩɵ оɩɪеделенɵ ɫвои ноɪмаɬивɵ.  
Они ɹвлɹɸɬɫɹ кɪиɬеɪиɹми оɰенки ɷɮɮекɬивноɫɬи ɩодгоɬовки ɭɱаɳиɯɫɹ.  
Конɬɪолɶ за ɮизиɱеɫкой ɩодгоɬовленноɫɬɶɸ ɩɪоводиɬɫɹ два ɪаза в ɭɱебном годɭ: 
в ɫенɬɹбɪе и мае.  
Резɭлɶɬаɬɵ оɰениваɸɬɫɹ ɩо ɫɩеɰиалɶнɵм ɬаблиɰам оɬделɶно длɹ девоɱек и 
малɶɱиков.    Конɬɪолɶнɵе ɭɩɪажнениɹ оɱенɶ ɩоказаɬелɶнɵ, на иɯ оɫнове ɩɪи 
необɯодимоɫɬи можно 
внеɫɬи коɪɪекɬивɵ в занɹɬиɹ.                                                                                        
   
                                                                  
 

 

                    

 

 

 

 



 

Уɱɟбɧɵɣ ɩɥаɧ . 

 

                    Название 
ɪаздела. 

         колиɱеɫɬво ɱаɫов     ɮоɪмɵ 
аɬɬеɫɬаɰии вɫего ɬеоɪиɹ ɩɪакɬика 

 
1. 

   Введение в кɭɪɫ ɩɪогɪаммɵ.    
Пɪавила ɬеɯники                 
безоɩаɫноɫɬи во вɪемɹ 
занɹɬий.   Игɪа.  

2 1 

 

1 

 

беɫеда, квеɫɬ-
игɪа 

 
2. 

   Оɫновɵ знаний о 
ɮизиɱеɫкой кɭлɶɬɭɪе. 

 

6 5 

 

1 ɩɪакɬиɱеɫкое   
занɹɬие, 
оɩɪоɫ, 
инɫɬɪɭкɬаж,     
конɬɪолɶное 
ɬеɫɬиɪование. 

 

 
3. 

    Обɳаɹ ɮизиɱеɫкаɹ 
ɩодгоɬовка. 

30 

 

6 

 

24 

 

ɩɪакɬиɱеɫкое  
занɹɬие,          
ɬеɫɬиɪование. 

 
4. 

    Гимнаɫɬика (ɫ ɷлеменɬами 
акɪобаɬики). 

30 4 

 

26 

 

ɩɪакɬиɱеɫкое 
занɹɬие, 
конɬɪолɶное 
ɭɩɪажнение. 

 
5. 

    Легкаɹ аɬлеɬика. 20 

 

4 

 

16 Теɫɬиɪование, 
конɬɪолɶное 
ɭɩɪажнение. 

 
6. 

  Подвижнɵе игɪɵ ( ɫ 
ɷлеменɬами ɫɩоɪɬивнɵɯ игɪ). 

40 4 

 

36 

 

ɩɪакɬиɱеɫкое 
занɹɬие, 
ɫɩоɪɬивнɵе 
ɩɪаздники. 

 
  
7. 

   Уɱаɫɬие в ɫɩоɪɬивнɵɯ 
ɫоɪевнованиɹɯ. 

10  10  



 

Сɨɞɟɪɠаɧɢɟ ɭɱɟбɧɨɝɨ ɩɥаɧа. 
1.Вводное занɹɬие.  

          Теоɪиɹ.  Введение в кɭɪɫ ɩɪогɪаммɵ. Пɪавила ɬеɯники безоɩаɫноɫɬи ɩо 
ОФП. Пɪавила ɩожаɪной безоɩаɫноɫɬи. 
         Пɪакɬика. Квеɫɬ- игɪа «Еɫли оɱенɶ заɯоɬеɬɶ- можно в коɫмоɫ ɭлеɬеɬɶ» ɩо 
ɬеме «Меɬание малого мɹɱа на далɶноɫɬɶ». 
         Раздел.  Оɫновɵ знаний о ɮизиɱеɫкой кɭлɶɬɭɪе.   
         Тема. Здоɪовɶе и ɮизиɱеɫкое ɪазвиɬие ɱеловека. 
         Теоɪиɹ.   Сɬɪоение ɬела ɱеловека.  Оɫновнɵе ɮоɪмɵ движений 
(вɪаɳаɬелɶнɵе, аɰиклиɱеɫкие, ɰиклиɱеɫкие). Рабоɬа оɪганов  дɵɯаниɹ и 
ɫеɪдеɱно- ɫоɫɭдиɫɬой ɫиɫɬемɵ, ɪолɶ зɪениɹ и ɫлɭɯа ɩɪи движениɹɯ. Влиɹние 
ɮизиɱеɫкиɯ ɭɩɪажнений, закаливаɸɳиɯ ɩɪоɰедɭɪ, лиɱной гигиенɵ на 
ɭкɪеɩление здоɪовɶɹ.  Динамомеɬɪиɹ. 
         Пɪакɬика. Вɵɩолнение оɫновнɵɯ движений ɫ ɪазлиɱной ɫкоɪоɫɬɶɸ, ɫ 
ɩɪедмеɬами из ɪазнɵɯ иɫɯоднɵɯ ɩоложений, на огɪаниɱенной ɩлоɳади оɩоɪɵ и 
ɫ огɪаниɱенной ɩɪоɫɬɪанɫɬвенной оɪиенɬаɰией. Вɵɹвление ɪабоɬаɸɳиɯ мɵɲɰ, 
измеɪение ɱаɫɬоɬɵ ɫеɪдеɱнɵɯ ɫокɪаɳений в ɩɪоɰеɫɫе ɫɸжеɬно-обɪазнɵɯ 
ɭɩɪажнений и ɩодвижнɵɯ игɪ.  
        Тема.  Физиɱеɫкие ɭɩɪажнениɹ. Иɯ влиɹние на ɪазвиɬие ɮизиɱеɫкиɯ 
каɱеɫɬв. 
        Теоɪиɹ.  Тиɩɵ ɮизиɱеɫкиɯ ɭɩɪажнений ɫ ɪазлиɱной наɩɪавленноɫɬɶɸ. 
Хаɪакɬеɪиɫɬика оɫновнɵɯ ɮизиɱеɫкиɯ каɱеɫɬв: ɫилɵ,  бɵɫɬɪоɬɵ,  вɵноɫливоɫɬи, 
гибкоɫɬи и ɪавновеɫиɹ. Физиɱеɫкаɹ нагɪɭзка.  Поɪоговɵе и оɩɬималɶнɵе 
нагɪɭзки. 
        Пɪакɬика.  Движениɹ ɪазлиɱнɵми ɫɩоɫобами, ɫ изменɹɸɳейɫɹ  амɩлиɬɭдой  
и 
 наɩɪавлением  в ɭɫловиɹɯ игɪовой и ɫоɪевноваɬелɶной деɹɬелɶноɫɬи.  
Подвижнɵе игɪɵ. Сɩоɪɬивнɵе ɷɫɬаɮеɬɵ. 
         Тема.  Тɪавмаɬизм в ɫɩоɪɬе.  Пɪиɱинɵ. 
         Теоɪиɹ.  Видɵ ɬɪавм (ɩовеɪɯноɫɬнɵе незнаɱиɬелɶнɵе ɩовɪеждениɹ, 
гемаɬомɵ и ɭɲибɵ, ɩовɪеждение или ɪаɫɬɹжение ɫвɹзок, ɩеɪеломɵ).  Пɪиɱинɵ 
ɩолɭɱениɹ ɬɪавм. Пɪедɭɩɪеждение ɬɪавмаɬизма. Пɪавила ɫоɪевнований, меɫɬа 

 
8. 

    Конɬɪолɶнɵе  ноɪмаɬивɵ. 6 

 

 6 

 

конɬɪолɶное 
ɭɩɪажнение,   
ɬеɫɬиɪование. 

 Иɬого: 144 24 120  



занɹɬий. Назнаɱение и ɩɪавилɶное  иɫɩолɶзование  ɫɩоɪɬивного инвенɬаɪɹ, 
ɬɪенажеɪов.  
          Тема.   Иɫɬоɪиɹ ɮизиɱеɫкой кɭлɶɬɭɪɵ.  Олимɩийɫкие игɪɵ дɪевноɫɬи. 
Возɪождение Олимɩийɫкиɯ игɪ.  Доɫɬижениɹ ɪоɫɫийɫкиɯ ɫɩоɪɬɫменов. Видɵ 
ɫɩоɪɬа. 
                  Раздел. Обɳаɹ ɮизиɱеɫкаɹ ɩодгоɬовка.  
          Тема.  Сɬɪоевɵе ɭɩɪажнениɹ. 
          Теоɪиɹ.  Сɬɪоевой ɲаг.  Размɵкание и ɫмɵкание на меɫɬе.  Пɪоɫɬейɲие 
видɵ ɩоɫɬɪоений и ɩеɪеɫɬɪоений на меɫɬе и в движении. Соɱеɬание движений 
ɪɭками ɫ ɯодɶбой на меɫɬе и в движении, ɫ ɩодɫкоками, ɩɪиɫеданиɹми, 
ɩовоɪоɬами. 

          Пɪакɬика.  Вɵɩолнение ɫɬɪоевɵɯ ɭɩɪажнений. Разновидноɫɬи ɯодɶбɵ.            
Обɳеɪазвиваɸɳие ɭɩɪажнениɹ (ОРУ) в ɫɬɪоɸ. 

           Тема.   Обɳеɪазвиваɸɳие ɭɩɪажнениɹ.   (ОРУ)                     

         Пɪакɬика.  Комɩлекɫ ОРУ без ɩɪедмеɬов. Комɩлекɫ ОРУ ɫ ɩɪедмеɬами.  
Комɩлекɫ ОРУ ɫ мɹɱами.  Комɩлекɫ ОРУ на  меɫɬе.  ОРУ ɫ ɩовɵɲенной 
амɩлиɬɭдой длɹ ɩлеɱевɵɯ, локɬевɵɯ, ɬазобедɪеннɵɯ ɫɭɫɬавов и ɩозвоноɱника. 
Пɪɵжки ɫо ɫкакалкой.  Подвижнɵе игɪɵ. 
        Тема.  Уɩɪажнениɹ на ɪазвиɬие обɳей вɵноɫливоɫɬи, ловкоɫɬи, ɫилɵ, 
бɵɫɬɪоɬɵ. 
        Пɪакɬика. Разминка (Вɫɩомогаɬелɶнɵй комɩлекɫ ОРУ).  Комɩлекɫɵ 
ɭɩɪажнений ɫ иɫɩолɶзованием ɫɩоɪɬивного инвенɬаɪɹ: мɹɱи,  ɫкакалки,  
ганɬели. Занɹɬиɹ на ɬɪенажеɪаɯ: беговаɹ доɪожка, ɫкамɶɹ длɹ ɩɪеɫɫа, 
велоɬɪенажеɪ.  Скоɪоɫɬно – ɫиловɵе ɭɩɪажнениɹ: ɩɪɵжки, многоɫкоки, 
ɫɩɪɵгиваниɹ и вɵɩɪɵгиваниɹ в ɬемɩе; ɩеɪеменнɵе ɭɫкоɪениɹ в беге; меɬаниɹ 
ɬенниɫнɵɯ мɹɱей на далɶноɫɬɶ; ɩɪеодоление коɪоɬкиɯ диɫɬанɰий (оɬ 30 до 60 м) 
ɫ макɫималɶной ɫкоɪоɫɬɶɸ, бег на меɫɬе в макɫималɶном ɬемɩе, бег в гоɪɭ и ɩод 
гоɪɭ. Уɩɪажнениɹ ɫ набивнɵми мɹɱами: ɩеɪекаɬɵвание мɹɱей ɫбокɭ, ɩод 
ногами; ɩеɪебɪаɫɵвание в ɩаɪаɯ, меɬаниɹ ɪазлиɱнɵми ɫɩоɫобами. Пɪɵжки ɫо 
ɫкакалкой в макɫималɶном ɬемɩе. Пɪиɫеданиɹ на двɭɯ ногаɯ на бɵɫɬɪоɬɭ. 
Пɪɵжки ɫ ноги на ногɭ ɩо оɬмеɬкам: ɩо ɩɪɹмой линии, ɮигɭɪной, ɫ ɩовоɪоɬами. 
Уɩɪажнениɹ ɫ ɬенниɫнɵми мɹɱами: бɪоɫки и ловлɹ одной и двɭмɹ ɪɭками из 
ɩоложениɹ ɫɬоɹ, ɫидɹ; ловлɹ, оɬɫкоɱивɲего оɬ ɫɬенки; жонглиɪование. Те же 
ɭɩɪажнениɹ ɫ мɹɱами дɪɭгиɯ ɪазмеɪов и дɪɭгой маɫɫɵ.  Эɫɬаɮеɬɵ.  Подвижнɵе 
игɪɵ. 
         Тема.  Физкɭлɶɬɭɪно - оздоɪовиɬелɶнɵе ɭɩɪажнениɹ. 
         Теоɪиɹ.  Дɵɯаɬелɶнаɹ гимнаɫɬика. Риɬм дɵɯаниɹ ɩɪи вɵɩолнении 
ɭɩɪажнений.    Комɩлекɫ дɵɯаɬелɶнɵɯ ɭɩɪажнений.   Пɪиемɵ закаливаниɹ.  



Позвоноɱник – оɫнова здоɪовɶɹ.  Пɪиɱинɵ неɩɪавилɶной оɫанки и болезней 
ɩозвоноɱника. Коɪɪигиɪɭɸɳаɹ   гимнаɫɬика.  Оздоɪовиɬелɶнɵй бег. 
       Пɪакɬика.  Измеɪение обɴема легкиɯ ɩɪи ɩомоɳи воздɭɲного ɲаɪа. 
Дɵɯаɬелɶнɵе ɭɩɪажнениɹ: «Ладоɲки», «Наɫоɫ», «Коɲка» и ɬ.д.   Комɩлекɫ 
ɭɩɪажнений длɹ ɩɪоɮилакɬики и коɪɪекɰии наɪɭɲений оɫанки (ɫ 
гимнаɫɬиɱеɫкими ɩалками).  ОРУ в ɩоложении ɫидɹ.  Беговɵе ɭɩɪажнениɹ.  
Гимнаɫɬика длɹ глаз. Гимнаɫɬика длɹ ɭлɭɱɲениɹ мозгового кɪовообɪаɳениɹ.  
Подвижнɵе игɪɵ «Хвоɫɬики», «Паɪовоз» и дɪɭгие на ɭкɪеɩление ɩɪавилɶной 
оɫанки.  
         Тема.  Самоɫɬоɹɬелɶнɵе занɹɬиɹ. 
         Пɪакɬика.  Соɫɬавление ɪежима днɹ.  Вɵɩолнение ɩɪоɫɬейɲиɯ 
закаливаɸɳиɯ ɩɪоɰедɭɪ. Комɩлекɫɵ ɭɩɪажнений длɹ ɭɬɪенней заɪɹдки,  на 
ɮоɪмиɪование ɩɪавилɶной  оɫанки и ɪазвиɬие мɵɲɰ. Самоɫɬоɹɬелɶнɵе 
наблɸдениɹ за ɮизиɱеɫким ɪазвиɬием и ɮизиɱеɫкой ɩодгоɬовленноɫɬɶɸ.  
Домаɲние заданиɹ. 
        Тема.  Сɩоɫобɵ ɫамоɪегɭлɹɰии.  Сɩоɫобɵ ɫамоконɬɪолɹ. 
        Пɪакɬика. Овладение ɩɪиемами ɫамоɪегɭлɹɰии. Конɬɪолɶ и ɪегɭлɹɰиɹ 
движений. Пɪиемɵ измеɪениɹ ɩɭлɶɫа до,  во  вɪемɹ и ɩоɫле нагɪɭзки. 
Теɫɬиɪование ɮизиɱеɫкиɯ (двигаɬелɶнɵɯ) ɫɩоɫобноɫɬей: ɫкоɪоɫɬнɵɯ, 
кооɪдинаɰионнɵɯ, ɫиловɵɯ, вɵноɫливоɫɬи и гибкоɫɬи. 

        Раздел.  Гимнаɫɬика (ɫ оɫновами акɪобаɬики). 
        Тема.  Теɯника безоɩаɫноɫɬи во вɪемɹ занɹɬий гимнаɫɬикой. Оɬлиɱие 
ɫɩоɪɬивной гимнаɫɬики оɬ дɪɭгиɯ видов ɫɩоɪɬа.   Знаɱение гимнаɫɬиɱеɫкиɯ 
ɭɩɪажнений в ɪазвиɬии кооɪдинаɰионнɵɯ и кондиɰионнɵɯ ɫɩоɫобноɫɬей.       
       Теоɪиɹ.  Кооɪдинаɰионнɵе и кондиɰионнɵе ɫɩоɫобноɫɬи. Хаɪакɬеɪиɫɬика.  
        Пɪакɬика. Комɩлекɫ ОРУ ɫ ɩɪедмеɬами: малɵми и болɶɲими мɹɱами, 
ɮлажками, обɪɭɱем, ленɬой. Комɩлекɫ ОРУ без  ɩɪедмеɬов.   Комɩлекɫ 
аɷɪобнɵɯ ɭɩɪажнений «Плаɫɬика и гɪаɰиɹ». Уɩɪажнениɹ вɵɩолнɹɸɬɫɹ в 
мɭзɵкалɶном ɫоɩɪовождении. Подвижнɵе игɪɵ на кооɪдинаɰиɸ движений, 
ɱɭвɫɬво ɪиɬма, ɬоɱноɫɬɶ движений, глазомеɪ, ɪавновеɫие. 
       Тема.  Гимнаɫɬиɱеɫкие ɭɩɪажнениɹ ɩɪикладного ɯаɪакɬеɪа. 
       Пɪакɬика. Уɩɪажнениɹ на гимнаɫɬиɱеɫкой ɫɬенке. Пɪɵжки ɫо ɫкакалкой.  
Уɩɪажнениɹ ɫ обɪɭɱем.  Лазанɶе ɩо наклонной ɫкамейке.  Пɪеодоление 
гимнаɫɬиɱеɫкой ɩолоɫɵ ɩɪеɩɹɬɫɬвий ɫ ɷлеменɬами лазаниɹ, ɩеɪеɩɪɵгиваниɹ.  
       Тема.  Акɪобаɬиɱеɫкие ɭɩɪажнениɹ. 
       Пɪакɬика. Вɵɩолнение ɭɩɪажнений: ɫɬойка на лоɩаɬкаɯ; ɩеɪекаɬɵ; кɭвɵɪки 
вɩеɪед и назад; моɫɬ из ɩоложениɹ лежа на ɫɩине, моɫɬ из ɩоложениɹ ɫɬоɹ ɫ 
ɩомоɳɶɸ; ɩодɬɹгиваниɹ; ɭɩɪажнениɹ ɫ гимнаɫɬиɱеɫкими ɩалками; ɭɩɪажнениɹ 



в виɫаɯ и ɭɩоɪаɯ; наклонɵ вɩеɪед, в ɫɬоɪонɵ в ɫɬойкаɯ на ногаɯ, в ɩоложении 
ɫидɹ.  
      Тема. Динамиɱеɫкие ɭɩɪажнениɹ на ɪазвиɬие ɫилɵ и ɫиловой вɵноɫливоɫɬи. 
Пɪавила ТБ в ɪабоɬе на ɬɪенажеɪаɯ. 
      Пɪакɬика. Уɩɪажнениɹ на ɪазвиɬие и ɭкɪеɩление мɵɲеɱной ɫиɫɬемɵ ɫ 
иɫɩолɶзованием доɩолниɬелɶнɵɯ оɬɹгоɳений  (набивнɵе мɹɱи до 1кг, ганɬели 
1-2кг),  оɬжимание лежа оɬ ɩола, ɩɪɵжки ɫ ɩɪедмеɬом в ɪɭкаɯ ɫ ɩеɪедвижением 
вɩеɪед.    Комɩлекɫ ɭɩɪажнений ɫ ганɬелɹми, ɩɪавилɶнɵй ɩодбоɪ веɫа.  
Уɩɪажнениɹ на ɬɪенажеɪаɯ длɹ ɪазлиɱнɵɯ мɵɲɰ ɬела. 
          
         Раздел.  Легкаɹ аɬлеɬика. 
        Тема.  Знаɱение легкоаɬлеɬиɱеɫкиɯ ɭɩɪажнений длɹ ɱеловека.  
        Теоɪиɹ. «Чɬобɵ ɫɬаɬɶ ɫилɶнɵм и ɭмнɵм»- из иɫɬоɪии Олимɩийɫкиɯ игɪ 
Дɪевней  Гɪеɰии.  Совɪеменнɵе  Олимɩийɫкие видɵ ɫɩоɪɬа. Олимɩийɫкое 
движение, ɬɪадиɰии.                .       Пɪакɬика.   Беговɵе  ɭɩɪажнениɹ: бег на 
диɫɬанɰии 30, 60, 100м; бег ɫ ɩɪɵжками   и ɭɫкоɪением, ɫ  изменɹɸɳимɫɹ  
наɩɪавлением  движениɹ,  из  ɪазнɵɯ иɫɯоднɵɯ  
ɩоложений;  ɱелноɱнɵй  бег;  вɵɫокий  ɫɬаɪɬ ɫ ɩоɫледɭɸɳим ɭɫкоɪением;  бег 
ɩо ɩеɪеɫеɱенной меɫɬноɫɬи.  Пɪɵжковɵе ɭɩɪажнениɹ: на одной ноге и на двɭɯ 
ногаɯ на меɫɬе и ɫ ɩɪодвижением;  ɩɪɵжки в длинɭ и  вɵɫоɬɭ ɫ ɪазбега;  ɩɪɵжки 
в вɵɫоɬɭ ɫ ɪазбега ɫɩоɫобом «Пеɪеɲагиваем»;  ɫɩɪɵгивание и заɩɪɵгивание.  
Уɩɪажнениɹ на меɬание: болɶɲого мɹɱа на далɶноɫɬɶ ɪазнɵми ɫɩоɫобами; 
меɬание малого мɹɱа в веɪɬикалɶнɭɸ ɰелɶ и на далɶноɫɬɶ.  Подвижнɵе 
ɫɩоɪɬивнɵе игɪɵ на ɪазвиɬие ɫилɵ,   
беговой вɵноɫливоɫɬи, ловкоɫɬи, меɬкоɫɬи: «Гоɪелки», «Чеɯаɪда», 
«Поɩɪɵгɭнɱики», 
«Пɭɫɬое меɫɬо», «Пеɪеɫɬɪелка», игɪа- ɫоɪевнование «Книга ɪекоɪдов Гиннеɫɫа» 
и дɪɭгие.   Сɩоɪɬивнɵе  ɷɫɬаɮеɬɵ «Озоɪнɵе мɹɱики», «Палоɱки – 
вɵɪɭɱалоɱки», «Веɫелɵе обɪɭɱи»,  «Силɶнɵй, ɫмелɵй, ловкий», «Тɹни - 
ɬолкай», «Веɫелɵе ɫɬаɪɬɵ».  Викɬоɪина «Олимɩийɫкаɹ азбɭка». 
          Раздел.  Подвижнɵе игɪɵ. 
         Теоɪиɹ.  Разновидноɫɬи игɪ. Соблɸдение ɩɪавил во вɪемɹ игɪɵ. Игɪовой 
инвенɬаɪɶ. 
         Пɪакɬика. Подвижнɵе обɳеɪазвиваɸɳие игɪɵ: «Каɪɭɫелɶ», «Удоɱка», 
«Мɵ -веɫелɵе ɪебɹɬа», «Зов джɭнглей». 

    Игɪɵ- забавɵ: «Воɪонɵ и воɪобɶи», «Пеɬɭɲинɵй бой», «Ловиɲки-
ɩеɪебежки», «Санɬики- ɮанɬики». 
    Рɭɫɫкие наɪоднɵе игɪɵ; «Волк и ɹгнɹɬа», «Колɵɲки», «Гɭɫи-лебеди», «Сокол 
и голɭби», «Кɪаɫки», «Игɪа белок». 



    Игɪɵ на ɫвежем воздɭɯе: «Коɫмонавɬɵ», «Два Моɪоза», «Мелɶниɰа», «Вɬоɪой 
лиɲний», «Разведɱики».  
    Подвижнɵе игɪɵ ɫ ɷлеменɬами ɫɩоɪɬивнɵɯ игɪ: 
    баɫкеɬбол: «Пеɪедай мɹɱ дɪɭгомɭ», «Заɳиɬа», «Коɬел», «Поɫадка каɪɬоɮелɹ», 
«Мɹɱ ɩо коɱкам», «Уɫɩей ɩоймаɬɶ»; 
    волейбол: «Самɵй ловкий», «Кɬо бɵɫɬɪее», «Меɬкий ɫɬɪелок», «Увеɪниɫɶ оɬ 
мɹɱа», «Не ɩɪоɩɭɫɬи мɹɱ»; 
    на маɬеɪиале гимнаɫɬики: «Кɬо оɫɬанеɬɫɹ в кɪɭге», «Собеɪи оɪеɯи», «Дɪакон 
кɭɫаеɬ ɯвоɫɬ», «Назови имɹ». 
    на маɬеɪиале легкой аɬлеɬики: «С коɱки на коɱкɭ», «Медведɶ ɫɩиɬ», 
«Клаɫɫики», «Вɵбей из кɪɭга», «Ловлɹ обезɶɹн». 
 

          Раздел.   Уɱаɫɬие в ɫɩоɪɬивнɵɯ ɫоɪевнованиɹɯ. 
     Пɪакɬика.   Соɪевнованиɹ ɩо ОФП «Пɪовеɪɶ ɫебɹ»; игɪа - ɫоɪевнование 
«Книга ɪекоɪдов Гиннеɫɫа».  
 Соɪевнованиɹ – ɷɫɬаɮеɬɵ. Соɪевнованиɹ «Веɫелɵе ɫɬаɪɬɵ». Соɪевнованиɹ – 
ɩоединки.  
        Раздел.  Конɬɪолɶнɵе ноɪмаɬивɵ. 
   Пɪакɬика.   Сдаɱа конɬɪолɶнɵɯ и заɱеɬнɵɯ ноɪмаɬивов 
 

Мɟɬɨɞɢɱɟɫɤɨɟ ɨбɟɫɩɟɱɟɧɢɟ ɩɪɨɝɪаɦɦɵ: 
   Таблиɰɵ: «Фоɪмɵ и ɫɪедɫɬва конɬɪолɹ», «Конɬɪолɶнɵе ноɪмаɬивɵ ɩо 
ɮизиɱеɫкой кɭлɶɬɭɪе; меɬодиɱеɫкие ɪазɪабоɬки: «Физиɱеɫкаɹ кɭлɶɬɭɪа в 
ɲколе» (Неɫɬеɪов Е.Г.), «Подвижнɵе игɪɵ» (Паɲкова С.В.), «Чɬо надо знаɬɶ» 
ɩо ɬеме «Оɫновɵ знаний»; иллɸɫɬɪаɰии, ɫɯемɵ, ɩеɱаɬнɵе ɫɬаɬɶи о ɫɩоɪɬе и 
ɫɩоɪɬɫменаɯ; комɩлекɫɵ ɮизиɱеɫкиɯ ɭɩɪажнений. Лиɬеɪаɬɭɪа: «Наɫɬолɶнаɹ 
книга ɭɱиɬелɹ ɮизиɱеɫкой кɭлɶɬɭɪɵ» (Л.Б. Коɮман), «Азбɭка движений» (К.К. 
Колодов), «Как ɫɬаɬɶ ɫилɶнɵм» (В.И. Дикɭлɶ) и дɪ. 

                Фɨɪɦɵ ɨɪɝаɧɢɡаɰɢɢ ɡаɧɹɬɢɣ ɢ ɞɟɹɬɟɥɶɧɨɫɬɢ ɞɟɬɟɣ: 

 гɪɭɩɩовɵе и индивидɭалɶнɵе ɮоɪмɵ занɹɬий – ɬеоɪеɬиɱеɫкие, ɩɪакɬиɱеɫкие, 
комбиниɪованнɵе. Комбиниɪованнаɹ ɮоɪма иɫɩолɶзɭеɬɫɹ ɱаɳе и вклɸɱаеɬ 
ɬеоɪеɬиɱеɫкɭɸ ɱаɫɬɶ: беɫедɭ, инɫɬɪɭкɬаж, ɩɪоɫмоɬɪ иллɸɫɬɪаɰий, видеоɮилɶма 
и ɩɪакɬиɱеɫкɭɸ ɱаɫɬɶ: вɵɩолнение ɭɩɪажнений и комɩлекɫов, игɪɵ; 
- занɹɬиɹ оздоɪовиɬелɶной наɩɪавленноɫɬи; 
- ɩɪаздники;  ɷкɫкɭɪɫии и ɩоɯодɵ; 
- ɫоɪевнованиɹ, ɫɩоɪɬивнɵе ɷɫɬаɮеɬɵ; 
- индивидɭалɶнɵе занɹɬиɹ; 



- домаɲние заданиɹ. 
   
                            Мɟɬɨɞɵ ɨɪɝаɧɢɡаɰɢɢ ɭɱɟбɧɨɝɨ ɩɪɨɰɟɫɫа: 
- инɮоɪмаɰионно-ɩознаваɬелɶнɵе (беɫедɵ, ɩоказ); 
- ɬвоɪɱеɫкие (ɪазвиваɸɳие игɪɵ); 
- меɬодɵ конɬɪолɹ и ɫамоконɬɪолɹ (ɫамоанализ, ɬеɫɬиɪование, беɫеда). 
 
                                    Мɟɬɨɞɵ ɨбɭɱɟɧɢɹ: 
            ɫловеɫнɵй; 
              наглɹднɵй; 
              ɩɪакɬиɱеɫкий; 
              ɫоɪевноваɬелɶнɵй;                                        
              игɪовой; 
              ɩɪоблемнɵй; 
              ɪабоɬа ɫ лиɬеɪаɬɭɪой. 
 

Маɫɫɨɜаɹ ɪабɨɬа 

ʋ Наɡɜаɧɢɟ 
ɦɟɪɨɩɪɢɹɬɢɹ Мɟɫɹɰ 

 Фɨɪɦа,    
ɦɟɪɨɩɪɢɹɬɢɹ 

 

Мɟɫɬɨ 
ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ Оɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɵɣ 

1 
 «Мɵ вам ɪадɵ», 
денɶ оɬкɪɵɬɵɯ 
Двеɪей. 

Сенɬɹбɪɶ вɫɬɪеɱа д/к 
им.Киɪова Еɪковиɱ Г.В. 

2 «И ɩомниɬ миɪ 
ɫɩаɫеннɵй».  ɫенɬɹбɪɶ онлайн-ɭɪок    ЦДТ Поɩова Е.А. 

3 «Денɶ ɬигɪа». ɫенɬɹбɪɶ ɩɪаздник Цен̯̬ал̽на́ 
пло̺ад̽ 

 Еɪковиɱ Г.В., 
ɩедагоги.  

4 
Вɫеɪоɫɫийɫкий 

«Уɪок добɪоɬɵ». 
ɫенɬɹбɪɶ ɩознаваɬелɶно 

игɪоваɹ ɩɪ. 
д/к 
им.Киɪова 

Еɪковиɱ Г.В., 
ɩедагоги. 

5 «Мɵ- ɪɭɫɫкие». ноɹбɪɶ ɩɪаздник     ЦДТ Новожилов К.К. 

6 «Самɵе лɸбимɵе 
на ɫвеɬе».  ноɹбɪɶ ɩɪаздник     ЦДТ  Уɫɩенɫкаɹ О.Ю.  



7  «Денɶ Геɪоев 
Оɬеɱеɫɬва» декабɪɶ ɩɪаздник     ЦДТ Баɲинɫкаɹ Е.А. 

8 

«Здɪавɫɬвɭй Новɵй 
год».   
«Рождеɫɬвенɫкие 
ɱɭдеɫа». 

декабɪɶ ɩɪаздник     ЦДТ Севидова Л.П., 
Поɩова Е.Г. 

9 «Мамоɱка, ɬɵ 
ɫолнɰе мое». маɪɬ ɩɪаздник д/к 

им.Киɪова 
Еɪковиɱ Г.В., 
ɩедагоги  

10 «Сɩаɫибо за 
Победɭ» май ɩɪаздник      ЦДТ Еɪковиɱ Г.В.  

 

Мɟɬɨɞɢɱɟɫɤаɹ ɪабɨɬа 
№ Тɟɦа ɦɟɪɨɩɪɢɹɬɢɹ, ɮɨɪɦа Сɪɨɤ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ Мɟɫɬɨ 

ɩɪɨɜɟɞɟɧɢɹ 
1 Обновление маɬеɪиала на ɫɬенде 

ɩо ɬеме «В здоɪовом ɬеле 
здоɪовɵй дɭɯ». 

ɫенɬɹбɪɶ, окɬɹбɪɶ д,/к им.Киɪова 

2 Подгоɬовка маɬеɪиала длɹ 
занɹɬий «Беɪеги оɫанкɭ 
ɫмолодɭ». 

декабɪɶ д,/к им.Киɪова 

3 Изɭɱиɬɶ ɬемɭ «Наɪоднɵе 
ɩодвижнɵе игɪɵ ». окɬɹбɪɶ, ноɹбɪɶ  

д/к им.Киɪова 
4 Изɭɱиɬɶ ɬемɭ «Коɪɪигиɪɭɸɳаɹ 

гимнаɫɬика ». окɬɹбɪɶ, ноɹбɪɶ  
                          д,/к им.Киɪова 

5 Законɱиɬɶ меɬодиɱеɫкɭɸ 
ɪазɪабоɬкɭ « Надо знаɬɶ» ɩо 
ɬеме         «Оɫновɵ знаний». 

            аɩɪелɶ              д/ к 
им.Киɪова 

6 Уɱаɫɬие в ɪабоɬе ɫеминаɪов, 
ɩедɫовеɬов, ɫовеɳаний.             ɩо ɩланɭ МБОУ ДО ЦДТ 

7 Поɫеɬиɬɶ маɫɬеɪ-клаɫɫ  ɩедагога 
Неɫɬеɪова Е.Г.             ɩо ɩланɭ МБОУ СОШʋ7 

8 Поɫеɬиɬɶ оɬкɪɵɬое занɹɬие 
«Энеɪгоɫбеɪегаɸɳие 
ɬеɯнологии на ɭɪокаɯ 
ɮизкɭлɶɬɭɪɵ». 

            аɩɪелɶ МБОУ СОШʋ7 

 



Вɨɫɩɢɬаɬɟɥɶɧаɹ ɪабɨɬа 
Название 
меɪоɩɪиɹɬ
иɹ 

Целɶ: 
воɫɩиɬание 

Фоɪма Сɪок Меɫɬо 
ɩɪоведениɹ 

Оɬвеɬɫɬвенн
ɵй 

«Оɫенинɵ 
– оɫени 
именинɵ». 

ɷɫɬеɬиɱеɫкое ɩɪаздник ɫенɬɹб
ɪɶ 

д/к 
им.Киɪова 

Еɪковиɱ Г.В. 

«Добɪоɬа- 
она оɬ века 
ɭкɪаɲение 
ɱеловека». 

нɪавɫɬвенное ɩознаваɬелɶ
но- игɪоваɹ 
ɩɪ. 

окɬɹбɪ
ɶ 

д/к им. 
Киɪова 

Еɪковиɱ Г.В. 

«С 
гоɪдоɫɬɶɸ 
о 
Пɪимоɪɶе
». 

ɩаɬɪиоɬиɱеɫк
ое 

игɪа-
викɬоɪина 

ноɹбɪɶ кɪаеваɹ 
деɬɫкаɹ 
библиоɬека 

Еɪковиɱ Г.В. 

«Мɵ 
вɫɬɪеɱаем 
Новɵй 
год». 

ɷɫɬеɬиɱеɫкое ɩɪаздник декабɪ
ɶ 

д/к 
им.Киɪова 

Еɪковиɱ Г.В. 

«Силɶнɵй, 
ɫмелɵй, 
ловкий». 

ɫɩоɪɬивное ɫɩоɪɬивнɵй 
ɩɪаздник 

маɪɬ д/к 
им.Киɪова 

Еɪковиɱ Г.В. 

«Пɬиɰɵ- 
наɲи 
дɪɭзɶɹ» 

нɪавɫɬвенное игɪоваɹ 
ɩɪог. 

аɩɪелɶ д/ким.Киɪо
ва 

Еɪковиɱ Г.В. 

Уɱаɫɬие в 
акɰии 
«Поɫɵлка 
ɫолдаɬɭ». 

ɩаɬɪиоɬиɱеɫк
ое 
воɫɩиɬание 

вɫɬɪеɱа ɮевɪал
ɶ 

в/ɱ 6890 Еɪковиɱ Г.В. 

 

Рабɨɬа ɫ ɪɨɞɢɬɟɥɹɦɢ. 
     Конɫɭлɶɬаɰии длɹ ɪодиɬелей.  Уɱаɫɬие ɪодиɬелей в оɪганизаɰии ɷкɫкɭɪɫий, 
ɩɪаздников и дɪɭгиɯ меɪоɩɪиɹɬиɹɯ. 

ʋ Тɟɦа ɦɟɪɨɩɪɢɹɬɢɹ Фɨɪɦа Сɪɨɤ Оɬɜɟɬɫɬɜɟɧɧɵɣ 

1 Денɶ оɬкɪɵɬɵɯ двеɪей «Мɵ вам 
ɪадɵ».  ɫобɪание ɫенɬɹбɪɶ Еɪковиɱ  Г.В. 



 

2 

Конɫɭлɶɬаɰии: «Деɬɫкаɹ 
агɪеɫɫивноɫɬɶ»,  

«Свободное вɪемɹ длɹ дɭɲи и ɫ 
ɩолɶзой», 

Веɱеɪ воɩɪоɫов и оɬвеɬов. 

ɫобɪание 
ноɹбɪɶ, 
ɮевɪалɶ, 
маɪɬ 

Еɪковиɱ Г.В. 

3 
«Кɪаɫоɬа ɩодводного миɪа»,  
Океанаɪиɭм,      «Кɪаɫоɬа живеɬ 
ɪɹдом», боɬаниɱеɫкий  ɫад.  

ɷкɫкɭɪɫиɹ окɬɹбɪɶ, 
май Еɪковиɱ Г.В. 

4 « Пɭɬеɲеɫɬвие ɩо ɷкологиɱеɫкой 
ɬɪоɩе». ɩоɯод ноɹбɪɶ Еɪковиɱ Г.В. 

5  «Рождеɫɬвенɫкие ɩоɫиделки». ɩɪаздник ɹнваɪɶ Еɪковиɱ Г,В, 

6 «Мама – ɫолнɵɲко мое». ɩɪаздник 
 

маɪɬ 
Еɪковиɱ Г,В,. 

7 «Великий ɩɪаздник- Денɶ Победɵ». ɩɪаздник  май     Еɪковиɱ Г,В, 

 

Саɦɨɨбɪаɡɨɜаɧɢɟ 

ʋ Тема Сɪок Иɫɬоɱники 

1 Конɬɪолɶ ɬɪениɪовоɱнɵɯ и 
ɫоɪевноваɬелɶнɵɯ нагɪɭзок. 

ноɹбɪɶ Годик М.А.   
М.,1980.       

2 Обɳаɹ ɮизиɱеɫкаɹ ɩодгоɬовка. ɹнваɪɶ Гɪиɲина Ю.И. 
М.,2010.       

 

 
Сɩɢɫɨɤ ɢɫɩɨɥɶɡɭɟɦɨɣ ɥɢɬɟɪаɬɭɪɵ. 

           1. Годик М.А. Конɬɪолɶ ɬɪениɪовоɱнɵɯ и ɫоɪевноваɬелɶнɵɯ нагɪɭзок. – М.,1980. 

     2. Гɪиɲина Ю.И. Обɳаɹ ɮизиɱеɫкаɹ ɩодгоɬовка. - М.,2010. 

     3. Гɭгин А.А. Уɪоки ɮизиɱеɫкой кɭлɶɬɭɪɵ в наɱалɶной ɲколе. – М.,1979. 



     4. Козак О.Н. Леɬние игɪɵ длɹ болɶɲиɯ и маленɶкиɯ, С-П., 1997. 

     5.Лɹɯ В.И., Зданевиɱ А.А. Комɩлекɫнаɹ ɩɪогɪамма ɮизиɱеɫкого воɫɩиɬаниɹ - М., 2008. 

     6. Обɳаɹ ɮизиɱеɫкаɹ ɩодгоɬовка.  Меɬодиɱеɫкие ɪекомендаɰии длɹ ɮизкɭлɶɬɭɪно-      
оздоɪовиɬелɶнɵɯ занɹɬий. Соɫɬавиɬелɶ Колɬановɫкий А.П. – М., 1986. 

     7. Пɪогɪамма   Маɬвеева А.П. «Физиɱеɫкаɹ кɭлɶɬɭɪа, 5 – 11 клаɫɫɵ.» М.,       
«Пɪоɫвеɳение», 2007.                                 

       8. Пɪогɪамма ɩо ɮизиɱеɫкомɭ воɫɩиɬаниɸ длɹ ɭɱаɳиɯɫɹ 1- 4 клаɫɫов обɪазоваɬелɶной 
ɲколɵ.  Андɪеева Н.А. и дɪ.   Совеɬɫкаɹ ɫиɫɬема ɮизиɱеɫкого      воɫɩиɬаниɹ. – М., 1975. 


