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ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

-   развитие внимания и представлений об окружающих людях, установление                                      

эмоционального контакта со сверстниками и близкими взрослыми, желания и возможности 

вступать в разнообразную коммуникацию, получать и давать информацию, делиться 

переживаниями, впечатлениями и оценками, приобретение опыта осмысленного использования 

адекватных форм коммуникации; 

- развитие жизненного опыта ребенка, совместное со взрослым осмысление повседневных 

ситуаций, проработка значимых воспоминаний и намерений, достижение возможности 

совершать собственный осмысленный выбор и совместно выстраивать порядок и план действий; 

-  развитие позитивного отношения к новизне, уменьшение тревоги и напряженности при 

неожиданных изменениях в привычном ходе событий и большей адекватности в реакции на них;  

-  помощь в формировании реальных представлений о собственных возможностях, о насущно 

необходимом жизнеобеспечении, способности обращаться за помощью к взрослым, в том числе 

по вопросам медицинского сопровождения и создания специальных условий для пребывания в 

школе; 

-  продвижение в овладении социально-бытовыми умениями в повседневной жизни;  

-  продвижение в овладении навыками коммуникации и принятыми формами социального 

взаимодействия (приветствия, извинения, вежливая просьба или отказ); 

-  помощь в осмыслении осмысление и дифференциация картины мира в ее целостной  временно-

пространственной организации (продвижение в преодолении фрагментарности ее восприятия); 

-  помощь в осмыслении социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих 

возрасту ценностей и социальных ролей. 

Личностными результатами освоения учащимися содержание программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

• активно включаться в общение и взаимодействия 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 учащимися содержания программы по физической 

культуре 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 учетом требований ее 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; 
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•  технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

• Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре 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 ее 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 инвентарем 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 ее 

напряженность 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 подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

• находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

• выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, 

характеризовать признаки техничного исполнения; 

• выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

• выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях. 
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Содержание учебного предмета, курса 
Знания о физической культуре. История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского 

движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, 

входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и 

бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая 

подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая 

подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и 

здоровый образ жизни. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.  

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий 

физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение 

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и 

спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных 

перемен). Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий 

прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 

движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических 

ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствованием. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные 

комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

 

Адаптивная физическая реабилитация 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики. Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, 

выпадами, в приседе, с махом ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и 

при передвижениях; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по гимнастической скамейке, 

низкому гимнастическому бревну; воспроизведение заданной игровой позы; игры на 

переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, 

сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; упражнения на переключение 

внимания; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп, передвижение шагом, 

бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: 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 контроль осанки в движении, 

положений тела и его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (преодоление веса 

собственного тела), с отягощениями (набивные мячи 1 кг, гантели или мешочки с песком до 100 
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г, гимнастические палки и булавы), преодоление сопротивления партнера (парные упражнения); 

отжимания от повышенной опоры (гимнастическая скамейка). 

 

Легкая атлетика. Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на 

месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: 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 сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6 минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление 

препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из 

разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из 

разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с 

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе 

и приседе. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: работа ног у вертикальной поверхности, проплывание отрезков на 

ногах, держась за доску; скольжение на груди и спине с задержкой дыхания (стрелочкой. 

Коррекционно-развивающие упражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: 

сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений 

без предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, 

средний обруч, большой обруч).  

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое 

дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию ("понюхать 

цветок", "подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с 

произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической 

стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, 

приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений руками; 

упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего человека 

(«ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как петушок», покачивание 

головой как лошадка», «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай 

снежный ком», «полоскание белья»); упражнения на сенсорных набивных мячах различного 

диаметра (сидя на мяче с удержанием статической позы с опорой с различными движениями 

рук); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на 

голове; упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад: 

«Змея», «Колечко», «Лодочка»; упражнения для укрепления мышц спины путем складывания: 

«Птица»,  «Книжка» «Кошечка»; упражнения для укрепления позвоночника путем поворота 

туловища и наклона его в стороны: «Ежик», «Звезда», «Месяц»; упражнения на укрепление 

мышц тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», «Ножницы». 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», «серп», «окно», 

«маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», «медвежонок»); сидя: вращение 

стопами поочередно и одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; ходьба приставными 

шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и внешнем своде стопы; 

ходьба по массажной дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными набивными мячами разного 

диаметра  (прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами (перекатывание 
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партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой  и ловля, броски мяча в стену); с малыми мячами 

(перекладывания из руки в руку, подбрасывание  двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с 

отскоком от пола двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 

кг (ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча 

вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в колонну с 

изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по начерченным на 

полу ориентирам (все задания выполняются вместе с учителем);несколько поворотов подряд по 

показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с помощью. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 

Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в шеренге и в колонне; 

размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты направо, налево с указанием направления; 

повороты на месте кругом с показом направления. 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в 

чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в колонне 

по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; высокий старт; бег на 30 метров 

с высокого старта на скорость. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на одной 

ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки в глубину с 

высоты 50 см; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с приземлением на две через ров; 

прыжки боком через г/скамейку с опорой на руки; прыжки, наступая на г/скамейку; прыжки в 

высоту с шага. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) рукой 

на дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в горизонтальную цель 

(мишени на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную цель; подбрасывание волейбольного 

мяча перед собой и ловля его; высокое подбрасывание большого мяча и ловля его после отскока 

от пола; броски большого мяча друг другу в парах двумя руками снизу; броски набивного мяча 

весом 1 кг различными способами: двумя руками снизу и от груди, из-за головы; переноска 

одновременно 2-3 предметов различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); передача и 

переноска предметов на расстояние до 20 метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей 

и т.д.). 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по г/скамейке с 

различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно колено; ходьба по 

г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот кругом переступанием 

на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; «Петушок», «Ласточка» на полу. 

Лазание, перелезание , подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с 

переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская реек,  с 

поддержкой; передвижение по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под препятствия 

разной высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.); подлезание под 

препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-тоннель; перешагивание через 

предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; 

полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и равновесии.Планируемые 

предметные результаты освоения учебного предмета, курса. 
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Тематическое планирование 
 

№ Тема урока Кол-во 

часов 

Дата проведения 

План Факт 

1 четверть. Лёгкая атлетика (6 часов)  

1 Инструктаж по ТБ. Понятие о физической культуре. 

Основные способы передвижения человека. 

1   

2 Основные способы передвижения Понятие «короткая 

дистанция». 

Ходьба бег с ускорением. Бег (30 м).  

1   

3 Прыжковая подготовка. Прыжки на двух ногах через 

скакалку, вращая её назад. 

1   

4 

 

Техника метания мяча  

Метание малого мяча из положения стоя. 

1   

5 Метание малого мяча из положения стоя. 1   

6 Метание мяча на дальность. 

 

1   

 Спортивные игры (10 часов)    

   7 

 

 Инструктаж по ТБ. Ловля и передача мяча в 

движении. 

1   

8 Ведение мяча с изменением направления. 1   

9 Подвижные игры. Эстафеты с мячом, обручем, 

эстафетной палочкой 

1   

10 Подвижные игры. 

Передача и ловля волейбольного мяча в парах. 

1   

11 Подвижные игры. 

ОРУ. Игры Эстафеты с мячом, обручем, эстафетной 

палочкой 

1   

12 Подвижные игры. 

Эстафеты с эстафетной палочкой 

1   

13 Подвижные игры. Ведение баскетбольного мяча. 

 

1   

14 Подвижные игры. 

Эстафеты с мячом. 

1   

15  

Подвижная игра «Пионербол» 

1   

16  

Подвижная игра «Пионербол» 

1   

2 четверть. Гимнастика (13 часов) 
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17 Инструктаж по ТБ. 

Акробатика. 

Движения и передвижения строем.  

 

1   

18  

 Кувырок вперёд. Техника исполнения 

акробатического соединения. 

1   

19 Правила составления комплексов упражнений, 

направленных на развитие физических качеств 

1   

20 Стойка на лопатках из упора присев. 1   

21 «Мост» из положения лёжа 1   

22 Акробатическое соединение. Подтягивание. 1   

23 Перекат назад в группировке с последующей опорой 

руками за головой. 

1   

24 Акробатическое соединение. Кувырок. Мост. 1   

25  Вис на согнутых руках. Подтягивание. 

Акробатическое соединение. 

1   

26  Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине. 1   

27 Комбинация из элементов акробатики. Отжимание. 1   

28 Подвижные игры. 

Эстафеты с гимнастическими палками. Строевые 

приемы. 

1   

29  Строевые приемы. Подтягивание. Подвижные игра с 

элементами гимнастики. 

1   

 3 четверть. Лыжная подготовка (16 часов)    

30 Инструктаж по ТБ. Правила поведения на уроках 

лыжной подготовки.  

Техника лыжных ходов. Повороты и передвижения.  

1   

31 

 

Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

 

1 
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32 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Подводящие упражнения на месте: Игра «Кто 

быстрее». 

1   

33 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Ступающий и скользящий шаг на лыжах без лыжных 

палок 

 

1 

  

34 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Повороты на лыжах переступанием и прыжком 

1   

35 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Одновременный двухшажный ход на лыжах 

1   

36 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Подъём «полу ёлочкой» и «ёлочкой», спуск под 

уклон в основной стойке на лыжах 

1   

 

37 Подъём «лесенкой» и торможение «плугом» на 

лыжах 

1  

 

 

 

 

38 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Передвижение и спуск на лыжах «змейкой». 

1   
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39 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Подвижная игра на лыжах «Перекаты». 

1   

40 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Спуск на лыжах со склона в низкой стойке. 

1   

41 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Прохождение дистанции 1,5 км на лыжах. 

 

1   

42 

 

 

 

 

Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Торможение плугом. Строевые упражнения на 

лыжах. 

 

1 

 

 

 

  

 

 

 

43 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Торможение падением. Преодоление подъема 

ступающим шагом  

 

1   

44 

 

Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Передвижение скользящим шагом  

 

1 

 

  

 

45 Технические действия на лыжах. Лыжная подготовка. 

Попеременный двухшажный ход:  

1   

Спортивные игры – баскетбол. Подвижные игры (10 часов) 

46 Инструктаж по ТБ.  Подвижные игры с элементами 

баскетбола. Эстафеты. 

1   
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47 Подвижные игры с элементами баскетбола. Игры «На 

внимание».  

1   

 

 

 

 

 

48 Технические действия в баскетболе. 

 ОРУ. Игра «Бросай и поймай».  

1   

49 Технические действия в баскетболе. 

Броски набивного мяча способами «от груди» и 

«снизу» 

1   

50 Технические действия в баскетболе. 

Ловля и передача мяча в движении. Ведение на месте 

правой (левой) рукой в движении шагом. Броски в 

цель. 

1   

51 

 

 

 

Технические действия в баскетболе. 

Бросок двумя руками от груди. 

1   

52 

 

 Технические действия в баскетболе. 

Игра в мини-баскетбол 

1   

53 Технические действия в баскетболе. 

Бросок двумя руками от груди.  

1   

54 Технические действия в баскетболе. 

Ведение на месте правой и левой рукой в движении 

шагом и бегом.  

1   

55  Технические действия в баскетболе. 

 Бросок мяча снизу на месте. Ловля мяча на месте. 

1   

Плавание (4 часа) 



 11 

56 Инструктаж по ТБ. Технические действия в воде. 

Плавательные упражнения начального этапа 

обучения. Влияние плавания на состояния здоровья. 

Правила гигиены и техника безопасности при 

занятиях плаванием. 

1   

57 Технические действия в воде.  Название 

плавательных упражнений, способов плавания и 

предметов для обучения. 

1   

58 Технические действия в воде. 

Упражнения по совершенствованию плавания и 

развитие двигательных способностей. 

1   

59 Технические действия в воде. Упражнения по 

совершенствованию плавания и развитие 

двигательных способностей (кроль на груди, спине) 

1   

4 четверть. Лёгкая атлетика  (6 часов) 

60 Инструктаж по ТБ. Беговая подготовка. 

Сочетание различных видов ходьбы. Бег с 

изменением направления, ритма и темпа. 

1   

61 Беговая подготовка. 

Бег с изменением направления, ритма и темпа. Бег 

(60 м).  

1   

62 Прыжковая подготовка. 

Прыжок в длину с места. Эстафеты. Подвижная 

игра  

1   

63 Метание малого мяча с места на дальность и на 

заданное расстояние. 

1   

64 Броски набивного мяча. Метание набивного мяча из 

разных положений. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1   
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65 

 

Метание малого мяча в цель (2 х 2) с 3-4 метров. 

Метание набивного мяча на дальность. ОРУ. Под 

игра Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

1   

Футбол (3 часа) 

66 Технические действия в футболе. 

Удар по неподвижному мячу внутренней стороной 

стопы, внешней стороной стопы. 

1   

67 Технические действия в футболе. 

Отбор мяча подкатом, остановка мяча грудью, игра 

по правилам 

1   

68 Технические действия в футболе. 

Удары остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы 

1   

 

 


