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 1.   Пояснительная записка 

 В соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом общего 

образования «образовательная программа общего образования реализуется образовательным 

учреждением через урочную и внеурочную деятельность с соблюдением требований 

государственных санитарно-эпидемиологических правил и нормативов». 
Основными документами, в соответствии с которыми разработана программа внеурочной 

деятельности «Двигательная активность» для обучающихся 9 классов, являются: 
1. Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина. 
2. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования. 
3. Постановление от 29 декабря 2010 г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 

“Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях”». 
4.Основная образовательная программа образовательного учреждения. 

         5. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. ОБЖ 9 классы. 
1.1.Актуальность выбранного направления и тематики внеурочной деятельности. 
       Реализация внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению – это 

обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего детства. В 

современных условиях проблема сохранения здоровья детей чрезвычайно важна в связи с резким 

снижением процента здоровых детей. Может быть предложено много объяснений складывающейся 

ситуации. Это и неблагоприятная экологическая обстановка, и снижение уровня жизни, и нервно-

психические нагрузки и т.д. Весьма существенным фактором «школьного нездоровья» является 

неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими элементарных законов здоровой жизни, 

основных навыков сохранении здоровья. Отсутствие личных приоритетов здоровья способствует 

значительному распространению в детской среде и различных форм разрушительного поведения. 
        Как никогда актуальной остаётся проблема сохранения и укрепления здоровья. Решающая роль 

в её решении отводится школе. Ей доверено воспитание новых поколений россиян. Помочь России 

выйти из кризиса смогут только успешные люди. Успешные – значит понимающие своё 

предназначение в жизни, умеющие управлять своей судьбой, здоровые физически и нравственно 

(способные к самопознанию, самоопределению, самореализации, самоутверждению). Только 

здоровый ребёнок может успешно учиться, продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере 

творцом своей судьбы. 
  Приоритетность проблемы сохранения и укрепления здоровья обучающихся нашла 

отражение в многочисленных исследованиях ученых. Это подчеркивает необходимость 

формирования у обучающихся мотивации на ведение здорового образа жизни через организацию 

культурной здоровьесберегающей практики учащихся, через деятельные формы взаимодействия, в 

результате которых только и возможно становление здоровьесберегающей компетентности. 
Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Двигательная активность»  нацелена на формирование у обучающихся ценности здоровья, чувства 

ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, на расширение знаний и навыков 

обучающихся по гигиенической культуре, на формирование умений самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями,  на использование их в целях досуга, отдыха. 
 Только наличие системы работы по формированию культуры здоровья и здорового образа 

жизни позволит сохранить здоровье обучающихся в дальнейшем. 
         В нашей школе за последние годы накоплен большой опыт реализации здоровьесберегающего 

сопровождения учебно-воспитательного процесса. Регулярно проводится мониторинг здоровья. На 

основании которого можно констатировать, что наблюдается увеличение процента детей имеющих 

 нарушения со стороны опорно-двигательного аппарата, ожирение, близорукость. 
         Принимая в расчёт динамику состояния здоровья обучающихся в образовательном 

учреждении, на заседании методического объединения учителей физической культуры принято 

решение по проектированию комплексной программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Двигательная активность» для обучающихся 9 классов, 

реализация которой будет учить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться творить своё 

здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия. 



          1.2.Цель и задачи обучения, воспитания и развития учащихся по спортивно-оздоровительному 

направлению внеурочной деятельности. 
Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Двигательная активность» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры 

здоровья и неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса в 

образовательном учреждении. Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на 

ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и 

психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности 

человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья младших 

школьников, в основу, которой положены культурологический и личностно-ориентированный 

подходы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Планируемые результаты освоения учебного курса 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Двигательная активность» для 9 классов 

разработана в соответствии с ФГОС основного общего и среднего(полного)общего  

образования,рабочими программами: 

 В.И.Ляха:Физическая культура.9классы. Примерные рабочие программы.Предметная 

линия учебников В.И. Ляха, М.Я. Виленского. Изд. 7-е. Серия «Физическое воспитание»-

М:«Просвещение»2019; 



 Примерной программой внеурочной спортивно-оздоровительной 

деятельности/Подготовка учащихся к сдаче нормативов ГТО; 

Цель и задачи проведения занятий двигательной активностью в школе - 

здоровьесбережение,здоровьеподдержание и здоровьеформирование учащихся и содействие 

всестороннему гармоничному развитию личности. 

Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих задач: 

 укреплениездоровья; 

 повышение функциональных возможностей и резистентности организма; 

 постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 

 овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние здоровья 

обучающегося с учетом заболеваний; 

  развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных умений и 

навыков; 

 контроль дыхания при выполнении физических упражнений обучение способам контроля 

за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической 

подготовленности; 

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической 
культурой; 

 формирование у обучающихся культуры здоровья. 

В своих целях и задачах, программа для обучающихся, соотносится с федеральным компонентом 

Государственного стандарта общего образования по физической культуре. 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Двигательная активность» для 9 классов 

разработана с учётом требований к результатам освоения обучающимися основной 

образовательной программы основного общего образования по предмету «Физическая 

культура». 

Результаты освоения содержания предмета физическая культура определяют те результаты, 

которые должны демонстрировать обучающиеся по завершении обучения в школе. 

Требования ФГОС к результатам обучения по курсу «Двигательная 

активность»Личностные результаты включают готовность и способность обучающихся к 

саморазвитию и личностному самоопределению, сформированность  их

 мотивации к  обучению и целенаправленной

 познавательной  деятельности, системы значимых  социальных  

и межличностных отношений, ценностносмысловых установок,отражающих личностные и 

гражданские позиции в деятельности,социальные компетенции,  правосознание,способность 

ставить цели и строить жизненные планы,способность к осознанию российской идентичности в 

поликультурном социуме. 

Личностные результаты обучения: 
 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физическойподготовленности,осоответствии ихвозрастнымиполовымнормативам; 

 владениезнаниямиобособенностяхиндивидуальногоздоровьяиофункциональныхвозможност

яхорганизма,способахпрофилактикизаболеванийиперенапряжениясредствамифизическойку

льтуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культуройоздоровительнойитренировочнойнаправленности,составлениюсодержаниязаняти

йвсоответствииссобственнымизадачами,индивидуальнымиособенностямифизическогоразви

тияи физическойподготовленности. 



 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия 

впроцессезанятийфизическойкультурой,игровойисоревновательнойдеятельности; 

 способностьактивновключатьсявсовместныефизкультурно-

оздоровительныеиспортивныемероприятия,приниматьучастиевихорганизацииипроведении; 

 умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физическойкультуройиспортом,разрешатьспорныепроблемынаосновеуважительногоидобро

желательногоотношения к окружающим. 

 умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниенагрузкииотдыха; 

 умениепроводитьтуристскиепешиепоходы,готовитьснаряжение,организовыватьиблагоустра

ивать местастоянок,соблюдатьправилабезопасности; 

 умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,осущес

твлятьихподготовкук занятиямиспортивнымсоревнованиям. 

 обладать красивой (правильной) осанкой, умение ее длительно сохранять

приразнообразныхформахдвижения ипередвижений; 

обладатьхорошимтелосложением,желаниемподдерживатьеговрамкахпринятыхнормипредставлени

йпосредством занятий физическойкультурой. 

Предметныерезультатыосвоенияфизическойкультуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности,который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 

предмета«Физическаякультура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности,умениях творчески их применять при решении практических задач, 

связанных с организацией ипроведениемсамостоятельныхзанятийфизической культурой. 

Предметныерезультаты,такжекакиметапредметные,проявляютсявразныхобластяхкультуры. 

Вобластипознавательнойкультуры: 

• знания по историии развитию спорта иолимпийского движения, о положительном 
ихвлияниинаукреплениемираи дружбы международами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач 
иформорганизации; 

• знанияоздоровомобразежизни,егосвязисукреплениемздоровьяипрофилактикойвредных 
привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образажизни. 

Вобластинравственнойкультуры: 

• способностьпроявлятьинициативуитворчествоприорганизациисовместныхзанятийфизическ
ойкультурой,доброжелательноеиуважительноеотношениекзанимающимся,независимоотосо
бенностейихздоровья,физическойитехническойподготовленности; 

• умение оказыватьпомощь занимающимся при освоении новых 
двигательныхдействий,корректнообъяснятьиобъективно оценивать техникуихвыполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику 
вусловияхигровойисоревновательнойдеятельности,соблюдатьправилаигрыисоревнований. 

Вобластитрудовойкультуры: 

• способностьпреодолеватьтрудности,выполнятьучебныезаданияпотехническойифизической
подготовкевполномобъеме; 

• способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультуройразнойнаправлен
ности,обеспечиватьбезопасностьместзанятий,спортивногоинвентаряиоборудования,спортив
ной одежды; 

• способностьсамостоятельноорганизовыватьипроводитьзанятияпрофессионально-
прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

отиндивидуальнойориентациинабудущуюпрофессиональнуюдеятельность. 

Вобластиэстетическойкультуры: 

• способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультуройпоформировани
ютелосложенияиправильнойосанки,подбиратькомплексыфизическихупражненийирежимыф
изическойнагрузкивзависимостиотиндивидуальныхособенностейфизического развития; 

• способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияпоформированиюкультурыдвижений,п

одбиратьупражнениякоординационной,ритмическойипластическойнаправленности,режимы

физическойнагрузкивзависимостиотиндивидуальныхособенностейфизической 

подготовленности; 

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

Вобластикоммуникативнойкультуры: 



• способностьинтересноидоступноизлагатьзнанияофизическойкультуре,грамотнопользоватьс
японятийнымаппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими
упражнениями,аргументировановести диалогпоосновамихорганизациии проведения; 

• способностьосуществлятьсудействосоревнованийпоодному 
извидовспорта,владетьинформационнымижестами судьи. 

Вобластифизическойкультуры: 

• способностьотбиратьфизическиеупражненияпоихфункциональнойнаправленности,составля
тьизнихиндивидуальныекомплексыдляоздоровительнойгимнастикиифизическойподготовки
; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 
педагогическойнаправленностью,регулироватьвеличину 
физическойнагрузкивзависимостиотзадачзанятияи индивидуальныхособенностей 
организма; 

• способностьпроводитьсамостоятельныезанятияпоосвоениюновыхдвигательныхдействийира
звитиюосновныхфизическихкачеств,контролироватьианализироватьэффективность 
этихзанятий. 

Метапредметныерезультатыосвоенияфизическойкультуры.  

Метапредметныерезультатыхарактеризуютуровеньсформированностикачественныхуниве

рсальныхспособностейучащихся,проявляющихсявактивномприменениизнанийиуменийвпознават

ельнойипредметно-практическойдеятельности.Приобретенныенабазеосвоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программногоматериала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как 

врамкахобразовательногопроцесса(умениеучиться),такивреальнойповседневнойжизниучащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры.Вобластипознавательной культуры: 

• пониманиефизическойкультурыкакявлениякультуры,способствующегоразвитиюцелостнойл

ичностичеловека,сознанияимышления,физических,психическихинравственных качеств; 

• пониманиездоровьякакважнейшегоусловиясаморазвитияисамореализациичеловека,расширя

ющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

долгуюсохранностьтворческой активности; 

• пониманиефизическойкультурыкаксредстваорганизацииздоровогообразажизни,профилактик

ивредныхпривычекидевиантного(отклоняющегося)поведения. 

Вобластинравственнойкультуры: 
 

• бережноеотношениексобственномуздоровьюиздоровьюокружающих,проявлениедоброжела

тельностииотзывчивостиклюдям,имеющимограниченныевозможностиинарушениявсостоян

ии здоровья; 

• уважительноеотношениекокружающим,проявлениекультурывзаимодействия,терпимостиит

олерантностивдостиженииобщихцелейприсовместнойдеятельности; 



• ответственноеотношениекпорученномуделу,проявлениеосознаннойдисциплинированности

иготовностиотстаиватьсобственныепозиции,отвечатьзарезультатысобственной 

деятельности. 

Вобластитрудовойкультуры: 
 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новыхзнанийиумений,качественноповышающих результативность выполнениязаданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий 

иобеспечивать ихбезопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности,активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического ифизическогоутомления. 

Вобластиэстетическойкультуры: 
 

• восприятиекрасотытелосложенияиосанкичеловекавсоответствиискультурнымиобразцамииэ

стетическимиканонами,формированиефизическойкрасотыспозицийукрепленияи сохранения 

здоровья; 

• пониманиекультурыдвиженийчеловека,постижениежизненноважныхдвигательныхуменийв

соответствиисихцелесообразностьюиэстетическойпривлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия,проявлениеадекватныхнормповедения,неантагонистическихспособовобщения

ивзаимодействия. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 
 

• владениекультуройречи,ведениедиалогавдоброжелательнойиоткрытойформе,проявлениек 

собеседникувнимания, интересаиуважения; 

• владениеумениемвестидискуссию,обсуждатьсодержаниеирезультатысовместнойдеятельнос

ти,находитькомпромиссыпри принятииобщихрешений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и

обосновыватьсобственнуюточкузрения, доводитьеедо собеседника. 

Вобластифизическойкультуры: 
 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическойкультурой,ихпланирования исодержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовыхвидовспортаиоздоровительнойфизическойкультуры,активноеихиспользованиевсам

остоятельноорганизуемойспортивно-оздоровительнойифизкультурно-

оздоровительнойдеятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физическогоразвития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации ипроведениисамостоятельныхформ занятийфизической культурой. 

 

Планируемыерезультатыосвоенияраздела:знанияофизическойкультуре 

Выпускникнаучится: 

 рассматриватьфизическуюкультурукакявлениекультуры,выделятьисторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формыееорганизации 

всовременномобществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

еговзаимосвязьсоздоровьем,гармоничнымфизическимразвитиемифизическойподг

отовленностью, формированием качеств личности и профилактикой 

вредныхпривычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их 

впроцессесовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,и



злагатьсихпомощьюособенностивыполнениятехникидвигательныхдействийифизи

ческих упражнений,развитияфизическихкачеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями,определять их направленность и формулировать задачи, 
рационально планироватьврежимедня иучебной недели; 

 руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от временигодаи 

погодныхусловий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями. 

 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 

встановлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл 

символикииритуаловОлимпийскихигр; 

 характеризоватьисторическиевехиразвитияотечественногоспортивногодвижения,в

еликихспортсменов,принесшихславуРоссийскомуспорту; 

 определятьпризнакиположительноговлияниязанятийфизическойподготовкойнаукр

еплениездоровья,устанавливатьсвязьмеждуразвитиемфизическихкачествиосновны

хсистеморганизма. 

 

Планируемыерезультатыосвоенияраздела:способыдвигательной(физкультурной)деятельно

сти 

Выпускникнаучится: 

 использоватьзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревнован

иядляорганизациииндивидуальногоотдыхаидосуга,укреплениясобственногоздоровья,

повышенияуровняфизическихкондиций; 

 составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительной,тренирующейикорриг

ирующейнаправленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучетомфункциональн

ых особенностейивозможностейсобственногоорганизма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности,планироватьихпоследовательностьидозировкувпроцессесамостоятел

ьныхзанятийпоукреплениюздоровьяиразвитию физическихкачеств; 

 самостоятельнопроводитьзанятияпообучениюдвигательнымдействиям,анализировать

особенностиихвыполнения,выявлятьошибкиисвоевременноустранять их; 

 тестироватьпоказателифизическогоразвитияиосновныхфизическихкачеств,сравниват

ьихсвозрастнымистандартами,контролироватьособенностиихдинамикивпроцессесам
остоятельныхзанятийфизическойподготовкой; 

 взаимодействоватьсосверстникамивусловияхсамостоятельнойучебнойдеятельности,о

казыватьпомощьворганизацииипроведениизанятий,освоенииновыхдвигательныхдейс

твия,развитиифизическихкачеств,тестированиифизическогоразвитияифизической 

подготовленности. 

 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

плановпроведениясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямиразнойфункц

иональнойнаправленности,данныеконтролядинамикииндивидуальногофизическогора

звитияифизической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбыибега,лыжныхпрогулокитуристическихпоходов,обеспечиватьихоздоровитель

нуюнаправленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур 

исеансовоздоровительного массажа. 

 
 



Планируемыерезультатыосвоенияраздела:физическоесовершенствование 

Выпускникнаучится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряженияорганизма,повышениюегоработоспособностивпроцессетрудовойиуч

ебнойдеятельности; 

 выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвит

ие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 

икоординации); 

 выполнятьакробатическиекомбинации изчислахорошоосвоенныхупражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошоосвоенныхупражнений; 

 выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбегеипрыжках(ввысотуидлину); 

 выполнятьпередвиженияналыжахскользящимиспособамиходьбы,демонстрироватьих

техникууменияпоследовательночередоватьвпроцессепрохождениятренировочных 

дистанций(дляснежных регионовРоссии); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 
разученныхспособов; 

 выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывфутболвусловияхучебнойи 

игровой деятельности; 

 

 выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывволейболвусловияхучебнойи 

игровой деятельности; 

 выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывбаскетболвусловияхучебной

и игровой деятельности; 

 выполнятьтестовыеупражнениянаоценкууровняиндивидуальногоразвитияосновных 

физическихкачеств. 

 

Выпускникполучитвозможностьнаучиться: 

 выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучетомимеющихсяи

ндивидуальныхнарушенийвпоказателяхздоровья; 

 преодолеватьестественныеиискусственныепрепятствияспомощьюразнообразныхспос

обовлазания, прыжков ибега; 

 осуществлятьсудействопоодномуизосваиваемыхвидовспорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке 

 

ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные 

Регулятивные 

Познавательные 

Коммуникативные 

-

оцениватьпоступкилюдей,жизненныеситуациисточкизренияобщепринятыхнормиценностей

;оцениватьконкретныепоступки какхорошиеилиплохие; 

- умениевыражатьсвоиэмоции; 

- пониматьэмоциидругихлюдей,сочувствовать,сопереживать. 

- определятьиформироватьцельдеятельностиспомощью учителя; 

- проговариватьпоследовательностьдействийвовремязанятия; 

- учитьсяработатьпоопределенномуалгоритму. 

- умениеделатьвыводыврезультатесовместнойработыклассаи учителя. 

- умениеоформлятьсвоимысливустнойформе 

- слушатьипониматьречьдругих; 

договариватьсясодноклассникамисовместносучителемоправилахповеденияиобщенияиследовать 

им; 

-учитьсяработатьвпаре,группе;выполнятьразличныероли(лидераисполнителя). 

 
 



УРОВЕНЬ РЕЗУЛЬТАТОВ РАБОТЫ ПО ПРОГРАММЕ 

Первыйуровеньрезультатов—приобретениешкольникомсоциальныхзнаний(обобщественных 

нормах, устройстве общества, о социально одобряемых и неодобряемых формахповедения в 

обществе и т. п.), первичного понимания социальной реальности и повседневнойжизни. 

Второй уровень результатов — получение школьником опыта переживания и 

позитивногоотношения к базовым ценностям общества (человек, семья, Отечество, природа, 

мир, знания,труд,культура),ценностного отношенияк социальнойреальности вцелом. 

Третийуровеньрезультатов—

получениешкольникомопытасамостоятельногообщественногодействия. 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Учебный материал программы распределен поразделам: основы знаний, оздоровительная и 

корригирующая гимнастика, легкая атлетика(легкоатлетические упражнения), спортивные 

игры (элементы спортивных игр), подвижныеигры,гимнастика. 

ДА–

формазанятийфизическимиупражнениямипоукреплениюздоровьячеловека.Ходьба,бег,прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, как жизненно важные способы передвижениячеловека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями:организациямест занятий, подбородежды, обуви иинвентаря. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие 

иразвитиефизическихкачеств.Физическаяподготовкаиеесвязьсразвитиемосновных 

физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты,выносливости, гибкости и равновесия. Физическая нагрузка и ее влияние на 

повышение частотысердечных сокращений. 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение 

простейшихзакаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной 

осанки иразвития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительныхзанятий. 

Самостоятельныенаблюдениязафизическимразвитиемифизической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств.Измерениечастоты сердечныхсокращенийвовремя занятийДА. 

Самостоятельныеигрыиразвлечения.Организацияипроведениеподвижныхигр. 

Раздел1: «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в соответствии 

сосновныминаправлениямиразвитияпознавательнойдеятельности обучающихся. 

Раздел2:Общаяфизическаяподготовка 

- «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован на укрепление 

здоровьяобучающихся.Данныйразделвключает: 

 упражнения для формирования правильной осанки: общие, оказывающие 

общееукрепляющее воздействие, и специальные, направленные на выработку мышечно-

суставного чувства правильной осанки (у стены, на гимнастической стенке, в движении, 

вположениилежанаспинеинаживоте,сгимнастическойпалкойидр.); 

 упражнения для повышения функциональных возможностей 

органовдыхания,положительно влияющие на все функциональные системы организма 

(спроизношением гласных и согласных звуков, звукосочетаний на выдохе; 

соотношениевдохаивыдоха1:1,1:2;грудной,брюшной,смешанныйтипдыхания;правиль

ное 

дыхание;дыханиеприразличныхдвижениях); 

 общеразвивающие упражнения; упражнения для мышц шеи, спины, брюшного 

пресса,туловища,ног и плечевого пояса; 

 упражнениядляповышенияфункциональныхвозможностейсердечнососудистойси

стемы (все виды ходьбы; дозированный бег; общеразвивающие упражнения 

вположениилежа,сидяистоявспокойномтемпебеззадержкидыхания). 

Раздел3:Специальнаяфизическаяподготовка(СФП) 

- «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые 

упражнения,упражнения в метании правой и левой рукой в цель и на дальность. Ходьба и 

дозированныйбег являются наиболее оптимальными средствами для развития и 



совершенствованиясердечнососудистой и дыхательной систем, повышения 

функциональных возможностейорганизма, развития выносливости. Прыжковые 

упражнения имеют большое значение дляразвития ловкости, прыгучести, координации 

движений, укрепляют нервную систему.Упражнения в метании развивают скоростно-

силовые качества верхних 

конечностей,координациюдвижений,ловкость,оказываютположительноевлияниенаорганыз

рения. 

Ограничиваются упражнения на развитие скоростных качеств, общей и 

специальнойвыносливости за счет уменьшения дистанции и скорости в ходьбе и беге. 

Исключены прыжкисразбегавдлинуиввысотутак какимеют 

противопоказанияпринарушенияхосанки, 

заболеванияхсердечнососудистойсистемыиоргановзрения. 

- «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; 

элементыакробатики и танцевальные движения; упражнения в лазанье и перелезании. 

Благодарявозможности довольно точного регулирования нагрузки, общего и локального 

воздействия 

наорганизм,гимнастическиеупражненияимеюткорригирующееилечебноезначение.Ограниченыуп

ражнения в равновесии, висах и упорах. Исключены: лазанье по канату, опорные прыжки,стойки 

на голове и руках, кувырки вперед и назад, так как они противопоказаны при 

дефектахосанки,заболеванияхсердечнососудистой системы и органовзрения. 

Раздел4.Двухсторонниеигры: 

- «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень рекомендуемых подвижных 

испортивныхигр,перечень упражненийдляовладениятехникойитактикойигрывволейболи 

баскетбол. При правильной методике проведения игр и эстафет они с успехом используются 

длявоздействия на различные системы организма, развивают ловкость, быстроту 

реакции,способностьприспосабливатьсякменяющимсяусловиям,повышаютэмоциональныйурове

нь. 

Весьпрограммныйматериалнаправленнарешениеоздоровительныхзадач,развитие 

физическихкачеств,формированиедвигательныхуменийинавыков,освоениеобучающимисятеоретич

ескихзнаний. 

Программапредусматриваетразумноеувеличениедвигательнойактивностииобеспечиваетфизиче

скую подготовку, необходимую при переводе обучающихся в подготовительную 

иосновнуюмедицинскиегруппыдлядальнейшегофизическогосовершенствования. 

Содержание занятий на каждом этапе должно быть связано с содержанием предыдущего 

ипоследующего этапов, поэтому используется не столько предметный способ 

прохожденияматериала (поочередно по видам), сколько комплексный, предусматривающий 

применениеодновременносредств2-3 видов физическойподготовки. 

Комплексностьсодержаниязанятийобеспечиваетихзначительнуюэффективностьи 

непрерывностьразвитияуобучающихсяосновныхфизическихкачеств,повышенияуровняфункционал

ьныхвозможностейи физическойподготовленности. 

 

 

 

 

Раздел1.Теория 

Вводноезанятие 

Вводныйинструктаж. 

Знакомство с планом работы группы. Правила поведения и меры безопасности на 

спортивнойплощадкеи вспортивномзале. 

Спортиздоровье.Соблюдениеличнойгигиены.Распорядокдня. 

Раздел2.Общаяфизическаяподготовка(ДА) 

Теория. 
Техникабезопасностиназанятиях 

Практическиезанятия: 

1. Строевыеупражнения 

2. Общеразвивающие упражнения 

(ОРУ)З.Дыхательная гимнастика 



4. Корригирующаягимнастика 

5. Оздоровительнаягимнастика 

6. Оздоровительныйбег 

7. Упражнениянаразвитиеобщейвыносливости,ловкости,силыибыстроты. 

Раздел3.Специальнаяфизическаяподготовка(СФП) 

Теория. 

Техникабезопасностиназанятиях 

Практическиезанятия: 

1. Упражненияналовкость 

2. Упражнения на координацию 

движенийЗ.Упражнениянагибкость 

4. Различные виды бега,челночный 

бегСоревнования 

Теория. 

Техника безопасности на 

занятияхПрактические 

занятия:1.СоревнованияпоДА2.С

оревнованияпо СФП 

З.Соревнования — 

эстафеты4.Соревнования"Веселые

старты" 

 

Раздел4.Двухсторонниеигры 

Теория. 
Техникабезопасностиназанятиях 

Практическиезанятия: 

Игрымеждугруппами 

Переченьконтрольныхиспытаний/работ 

 тестирование 

 соревнованияповидамспорта 

 

 

 

1.Программный материал. 

Основнаянапр
авленность 

Упражнения 

1. Гимнастика 
 

- Развитиегибкости: 
ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых,локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов 

ипозвоночника.Эстафетысэлементамигимнастики:скамейки,

набивныемячи,обручи,скакалки. 

- Общеразвивающиеупражнения. 

 

2 Легкая 

атлетика 

- Развитие скоростных 

способностей:эстафеты;стартыизразличных 

положений;бегс 

ускорением;смаксимальнойскоростьюнарасстояниедо 60 м; 

бег с изменением направления, темпа, 

ритма;изразличныхисходныхположений. 

- Развитие скоростно-силовых 

способностей:разнообразные прыжки, многоскоки; 

упражнения сотягощениемвповышенномтемпе. 

- Развитиеловкости: 

лазание по канату, шесту, гимнастической 

стенке;полосапрепятствий;различныепрыжки:многоскоки, 

«лягушка», в высоту;в длину; на тумбу; с 

высокимподниманиембедра; барьерныйбег. 



- Развитие силовой 

выносливости:подтягивание,упражнениеввисахиу

порах,отжимание. 

- Развитиесилы: 

упражнения с отягощением: гриф, штанга, блины,гиря,эспандер, 

различныетренажеры. 

3.Спортивные игры - Развитие быстроты, ловкости, 

координации:волейбол,баскетбол,футбол,ручной мяч, 

«догонялки», «чай-чайвыручай»,хоккейнальдусмячом. 

 

4. 

Функциональноемног

оборье 

- Развитиевыносливости: 

плаваниенавремя 

- Развитиеловкости,быстроты,координации: 

 

- Развитиесилы,выносливости,быстроты,силово

й выносливости, скоростно-силовойкоординации. 

Отжиманиясвыпрыгиванием(максимальноеколиче

створаз за1 мин) 

-

Двойныепрыжкинаскакалке(максимальноеколичест

вораз за1мин) 

-Подтягивания на 

турнике(максимальноеколичестворазза1мин) 

-

Максимальныйнаклонвпередизположениясед(показате

льизмеряется всантиметрах) 

Зашагиваниенагимнастическуюскамейку,поочер

еднокаждой ногой. 

-Выпадыногамивпередивстороны. 

-Мобилизацияголеностопаугимнастическойстенки. 

-Поочередныемахиногаминазад. 

-Наклонвперед. 

-Отведениегимнастическойпалкизаспину. 

-Круговыедвижениявлоктевыхсуставах. 

-Сведениелопаток,прижавшисьспинойкстене. 

-Воздушныеприседания. 

-Отжимания. 

-Прыжки на 

скакалке.Становаятяга 

-Отжимания с 

выпрыгиваниемМахгирей 

-Бросокмедбола встену 

 

 

1.Практические занятия. 

Упражнения на развитие физических качеств: быстроты, силы, 

выносливости,гибкости,ловкости,координациидвижений,скоростно-силовых. 

Общеразвивающиеупражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого 

пояса.Упражнениядлятуловища.Упражнениядляног.Упражнениядлярук,туловищаиног. 

Общеразвиваюшие упражнения спредметами. Со скакалкой. С гимнастической 

палкой.Упражнения с теннисным мячом. Упражнения с набивным мячом. Упражнения с 

набивныммячом (вес мяча от 1 до 3 кг). Упражнения с отягощениями (с гантелями, штангой, 

гирями).Упражнения на гимнастических снарядах (на канате и шесте, на бревне, на 

перекладине икольцах,накозлеиконе). 

Акробатическиеупражнения(кувырки,перевороты,подъемы). 

Легкая атлетика (бег на короткие дистанции, кроссы с преодолением различных 

естественныхи искусственных препятствий; прыжки в длину и высоту с места и с разбега; 



метание мяча игранаты). 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом; прыжками, 

элементамисопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с 

прыжками ибегом,супражненияминаравновесие,соскакалками,сэлементамиспортивныхигр, 

комбинированныеэстафеты. 

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами 

игрыв баскетбол, волейбол, хоккей, ручной мяч, водное поло, футбол. Двухсторонние игры 

поупрощеннымправилам. 

Силоваяподготовка.Упражнениянаспециальныхтренажерах. 

1.Освоениетехникипоразличнымвидамспорта. 

Легкая атлетика. Низкий старт; медленный бег, бег на скорость, бег 30м, 60м,100м, 

спреодолением препятствий 30-40 см; прыжки в длину и в высоту с разбега 

различнымиспособами; тройной прыжок с места; передача эстафетной палочки в зоне 20м 

на прямой иповороте;метаниемяча и гранаты надальность и вцель;кросс1,5– 2 км. 
 

Гимнастика.Опорныепрыжки:прыжкив упорприсев,прыжокбоком;брусья–длядевочек: 
вис на верхней, размахивание, вис присев на нижней, сед на правом бедре; для мальчиков: 

упор,размахивание в упоре, сед ноги врозь, махом назад соскок; бревно – приставной и 

переменныйшаг, повороты на одной, соскок прогнувшись; акробатика – кувырки вперед и 

назад, стойка налопатках, прыжок вверх прогнувшись; перекладина низкая – вис стоя, 

переворот в упор, виссогнувшись, вис прогнувшись, соскок махом назад; переворот боком, 

стойка на руках спомощью. 

Баскетбол. Стойка; передвижения; остановки; передача и ловля мяча; ведение мяча правой 

илевойрукой; бросокмячаодной рукойсместа;двухсторонняя игра. 

Волейбол.Стойка игрока; передвижения; верхняя передача мяча; нижняя подача; 

верхняяподача; прием мяча снизу; двухсторонняя игра, тактические действия в нападении и 

защите –индивидуальные,групповыеи командные. 

Футбол.Удары по неподвижному и катящемуся мячу; удары внутренней и внешней 

сторонойстопы, внутренней и средней частью подъема; остановка катящегося мяча внутренней 

сторонойстопы, передней частью подъема, подошвой; остановка мяча грудью; удары по мячу 

головой;обводка на медленной скорости; передача мяча партнеру; ведение мяча носком и 

наружнойсторонойстопы;передвиженияипрыжки;ловляиотбиваниемячавратарем,отбивание, 

вбрасывание, выбивание; двухсторонняя игра; тактические приемы в нападении –

индивидуальные,групповыеи командныедействия. 

 

Основное внимание уделяется обучению элементам техники плавания и конькобежного 

спорта,повышениюуровняДА, развитиюкоординации движений. 

Занятиявосновномпроводятсяв1и2зонах интенсивностинапульсе160 уд/мин. 

1. Примерные упражнения для развития двигательных 

качествСодержание Возраст 

7-10лет11-14лет 
Свыше14

 
лет 

Для развитиясилы 
 

1. 

Общеразвивающиеупражненияспредметами 

+ + + 

2. Упражнениясгантелями 0,5—1 кг1-3 кг 3—5 кг 

2. Упражнениясгирей16кг 
3. Упражнениясоштангой  вположениистоя 

— 
— 

— 
до 10 кг 

+ 
+ 

илежа) 
4.Удержаниеуглаввисеиупоре 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

5. + + + 

Силовыеупражненияс собственной массой 
6.Упражненияспартнером 

 

— 
 

+ 
 

+ 

7.Подвижныеинациональныеигры + + + 

Скоростно-силовые    



1.Прыжки черезскакалку + + + 

2.Прыжкинаоднойидвухногах + + + 

3,Многоскоки — + + 
4.Выпрыгиваниеизприседа — + + 



5.Тройныеи пятерныепрыжки сместа — + + 

6.Бегспартнеромнаспинеиплечах — — + 

7.Метаниенабивныхмячей + + + 

8.Толканиеядра — — + 

9.Игровыезаданияпосигналу + + + 

10.Подвижныеинациональныеигры + + + 

На общуюисиловуювыносливость    

1.Кросс + + + 

2.Прыжки соскакалкой1—3мин + + + 

3. — + + 

Серийноевыполнение упражненийсумерен-    

нойинтенснвностью(например,50подскоков    

+30приседаний втемпе+30 подскоков).    

Повторить 2—3раза    

4.Круговаятренировка — + + 

5.Спортивныеигры — + + 

6.Серийноевыполнениесиловых  упражнений — + + 

7.Виснасогнутыхруках + + — 

8.Удержаниеуглавупореивисе + + — 

На координациюдвижений    

 

1.Разнонаправленные движения рукамиино+ + + 

гамиодновременноипоследовательно   

2.Жонглированиеразличнымипредметами + + + 

3.Метаниенаточность + + + 

4.Полосыпрепятствий + + + 

5.Эстафеты + + + 

6.Подвижныеинациональныеигры + + + 

На гибкость   

1. + + + 

Пружинящие наклоныизразличных исход-   

ныхположений   

2.Поворотыивращения туловищасбольшой+ + + 

амплитудой   

3.Акробатическиеупражнения + — — 



Календарно-тематическое планирование 

9класс 
 

№п/п Тема Датапроведения 

1 ПравилатехникибезопасностиназанятияхДА.Значение 
легкоатлетических упражнений для человека. Пробегание отрезков до 

60м,100м..Упражнениянаразвитиебыстроты, игровыеэстафеты. 

04.09 

2 Влияниезанятийфизкультуройнаорганизм.Бегнаскоростьпосигналуизразлич

ныхисходныхположений.Упражнениянаразвитиеловкости. 
Соревнование. 

11.09 

3 Гигиенаподростка.Подборупражненийдлясамостоятельныхзанятий. 
МетаниемячаигранатынадальностьУпражнениянаразвитиесилы.Игровыеэст

афеты. 

18.09 

4 Закаливание.Прыжкивдлинусместа.Игрынакоординациюдвижений. 
Упражнениянаразвитиевыносливости.Игровыеэстафеты 

25.09 

5 Прыжкивдлинусразбега.Игрынавнимание.Челночныйбег. 
Упражнениянаразвитиебыстроты.Соревнование. 

02.10 

6 Упражненияснабивнымимячами.Упражнениянаразвитиеловкости. 
Игровыеэстафеты.Игрысметаниеммяча. 

09.10 

7 Бегнавыносливость.Преодолениеполосыпрепятствий.Игрына 
координациюдвижений.Упражнениянаразвитиесилы.Игровыеэстафе

ты. 

16.10 

8 Возможныетравмыиихпредупреждения.Упражнениянаразвитие 
выносливости.Игровыеэстафеты. Эстафетыспредметами. 

23.10 

9 Бегнадлинныедистанции.Бегнавыносливость2000м. 13.11 

10 Строевыеупражнения.Строевойшаг,размыкание исмыканиенаместе. 
Прыжкисоскакалкой.Функциональноемногоборье.20 

20.11 

11 Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. 

Развитиекоординационных,силовыхспособностей.Элементыфункционал

ьного 
многоборья.Игра. 

27.11 

12 Акробатическиеупражнения:кувыроквперед,мостизположениялежа, 

кувырокназадвупорприсев.Упражнениянаразвитиеловкости.Игровыеэстафет
ы. 

04.12 

13 Акробатические упражнения:двакувыркавпередслитно;мостиз 
положениястояспомощью.Упражнениянаразвитиесилы.Соревнование. 

11.12 

14 Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост 

изположениястояспомощью;кувырокназадвупорприсев.Элементы 
функциональногомногоборья.Игра. 

18.12 

15 Лазаньепоканату.Подтягивания.Упражненияввисахиупорах,с 
набивнымимячами.Упражнениянаразвитие ловкостиисилы. 

25.12 

16 Упражненияснабивнымимячамиизразличныхи.п.; 
броскииловлявпарах;балансирование,лежащимнаголове,наместеивдвижен

ии. 

Упражнениянагимнастическойскамейке:вравновесии;подтягиваниепонакл

онной скамейке; прыжки со скамейки, на скамейку, через 

скамейку;сгибание и разгибание рук из различных и.п., подтягивание. 

Подъёмтуловища за 30 сек.-на результат. Бег на выносливость 6мин. Игра 

повыбору 

15.01 

17 Полосапрепятствий.Упражнениянаразвитиевыносливостиибыстроты. 
Контрольныеупражнения. 

22.01 

18 Эстафетныйбег4*50м-нарезультат.Развитиекоординационных 
движений:прохождениеусложнённойполосыпрепятствий.Прыжкичерезска

калку.Передвижения в висе и упоре на руках. Подтягивание,отжимания в 

упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры ног. Игра повыбору. 

29.01 

19 Челночныйбег–
тест.Развитиекоординационныхдвижений:броскитеннисногомячаправойиле

войрукойвподвижнуюинеподвижную 

мишень.Подтягивание,отжиманиясизменяющейсявысотойопорыног.Пре

одоление горизонтальных препятствий. Разработка 

индивидуальныхпланов-конспектов тренировочных занятий. 

Упражнения на развитиевыносливости.Игровые эстафеты 

05.02 

20 Упражнениянаразвитиебыстротыиловкости.Подтягиваниенарезультат.Бегна

выносливость до10 мин. СП/игры(футбол). 
Личнаягигиена. 

12.02 



21 Упражнениянаразвитиесилыивыносливости.Круговаятренировка(8 
станций)нарезультат. 

19.02 

22 Равномерныйбегдо20мин -нарезультат.Упражнениянаг/стенке,г/ 
скамейке на гибкость, растяжение. Упражненияв висе и упоре на 

руках.Подтягивание, отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой 

опорыног.Передвижениясгрузомнаплечах.Упражнениянаразвитиебыстрот

ы.Игровыеэстафеты. 

26.02 

23 .Развитиесиловыхспособностей:комплекссиловыхупражнений: 
подтягивание-30сек, прыжки с коленасо сменой ног – 30 сек, отжимание –

30сек,пресскадетский-30сек,прыжкиизупораприсеввупорлёжа– 30 
сек–нарезультат.Сп./играповыбору. 

04.03 

24 Упражнениянаразвитиесилы.Игровыеэстафеты. 11.03 

25 Основныеправиларазвитияфизическихкачеств(регулярностьи 

систематичность,доступностьииндивидуализациявеличиныфизическихнагру

зок). Построения и перестроения. Комплекс активных и 
пассивныхупражнений с большой амплитудой движений. Отжимание на 

результат вупореза30 сек,(дев.)-безучётавремени.Полосапрепятствий. 

Упражнениянамышцыбрюшногопресса,ног,спинынаперекладине.Рукоход.Э

стафетысо скакалкой,переноской тяжестей. 

18.03 

26 Контрольныеупражнения. 25.03 

27 Упражненияприкладнойгимнастики:Упражненияснабивнымимячамиизразл

ичных и.п.; броски и ловля в парах; балансирование, лежащим 
наголове,наместеив движении.Прыжкисоскамейки,наскамейку,через 

скамейку; сгибание и разгибание рук из различных и.п., 

подтягивание,лазаниеиперелазание.Элементыатлетическойгимнастики.Подъ

ёмног 
извиса -нарезультат.Бегнавыносливостьдо12мин.Играповыбору. 

08.04 

28 Гимнастика(общефизическойнаправленности).Круговаятренировка(8 
станций)–оценить.КонтрольЧСС.Самостоятельныезанятия 

15.04 

29 Гимнастика (общефизической направленности).Сгибание и 

разгибаниерукв упорелёжа-тест.Упражнениянамышцы 

брюшногопресса.Бегна 
выносливостьдо10-12мин.Сп.Игра 

22.04 

30 Гимнастика(общефизическойнаправленности). Упражненияна 
растяжениемышцбедраиголени.Лазаниепоканату.Подъёмвупорсилой-

оценить.Повторныевыполненияупражненийс прыжками, 

лазаниемиперелазаниемнаг/скамейке.Броскинабивногомячавпарах.Эстафета

с преодолением препятствий.1 

29.04 

31 Гимнастика(прикладнойнаправленности):Упражнениянагибкостьирастяжен

иенаг/стенке.Передвиженияввисеиупоренаруках, 

подтягивания. Упражнения силового характера на перекладине. 

Броскинабивногомячанадальность.Лазаниепоканату.Комплексупражненийн

а 

растяжение.Силовойкомплекснамышцыбрюшногопресса.Играповыбору. 

06.05 

32 Гимнастика(общефизическойнаправленности).Развитие 
координационныхдвижений:прохождениеполосыпрепятствийс 

прыжками с опорой на руку, безопорным прыжком; прыжки на месте и 

спродвижениемчерезг/скамейку;лазаниемиперелазанием;касаниеногоймише

нейподвешенныхнаразнойвысоте, с местаисразбега; 
акробатическимиупражнениями. 

13.05 

33 Комплексупражненийсгантелями.Упражнениялокальноговоздействия:свнеш

ним сопротивлением, за счёт веса предметов (штанга, гири-

16кг);противодействие партнёра; упражнения с отягощением 

(подтягивания,отжиманияотпола ив упоре);упражнения 

натренажёрах.Статические 
упражнениянаперекладине. 
Комплекссиловыхупражнений:подтягивание-

30сек,прыжкисколенасосменой ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс 

кадетский -30сек, прыжкииз упораприсеввупорлёжа–
30сек.Сп./играповыбору.Контрольные 
упражнения.Подведениеитогов. 

20.05 

34 
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