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Рабочая программа 
по физической культуре. 5–9 классы

Пояснительная записка

Цель школьного образования по физической культуре — фор-
мирование физически разносторонне развитой личности сред-
ствами и методами физической культуры, способной активно 
и целенаправленно использовать ценности физической культуры 
для укрепления и длительного сохранения собственного здоро-
вья, овладения универсальными жизненно важными двигательны-
ми действиями и навыками, познания окружающего мира, опти-
мизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
В стремлении к этой цели учебный процесс в основной школе на-
правлен на углубление знаний в области физической культуры, 
развитие физических и психических качеств, формирование 
устойчивых мотивов и потребностей к занятиям физической куль-
турой и спортом, бережное отношение к своему здоровью, форми-
рование навыков организации здорового образа жизни.

Объектом физической культуры как учебного предмета, ко-
торый подлежит изучению в сфере общего образования, являет-
ся физкультурная деятельность, которая включает информаци-
онный (знания), операциональный (способы) и мотивационный 
(ценностные ориентации) компоненты. Информационный ком-
понент объединяет знания о физической, психической и соци-
альной природе человека, представления о возможностях её пре-
образования в процессе физкультурной деятельности, о един-
стве биологического, психического и социального в человеке, 
о законах и закономерностях развития и совершенствования его 
психофизической природы.

Операциональный компонент охватывает средства и мето-
ды организации физкультурной деятельности, планирования  
и регулирования физических нагрузок, контроля за физическим 
развитием и двигательной подготовленностью. Мотивационный 
компонент представлен примерами движений, двигательных 
действий, физических упражнений и форм физкультурной дея-
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тельности. В ходе изучения учебного предмета «Физическая куль-
тура» учащиеся также приобретают потребность в бережном от-
ношении к своему здоровью, в организации здорового образа 
жизни для себя и окружающих.

Общая цель обучения предмету «Физическая культура» в ос-
новной школе — формирование физической культуры личности 
школьника посредством освоения основ содержания физкуль-
турной деятельности с оздоровительно-корригирующей и спор-
тивно-рекреационной направленностью.

Курс учебного предмета «Физическая культура» в основной 
школе реализует познавательную и социокультурную цели. По-
знавательная цель предполагает формирование у школьников 
представлений о физической культуре как составляющей целост-
ной научной картины мира, ознакомление с основными положе-
ниями науки в области физической культуры. Социокультурная 
цель подразумевает формирование компетенций учащихся в об-
ласти выполнения основных двигательных действий как показа-
теля физической культуры человека.

В соответствии с целями учебного предмета «Физическая 
культура» формулируются его задачи:

n	 формирование знаний о физкультурной деятельности, от-
ражающих её культурно-исторические, психолого-педагоги-
ческие и медико-биологические основы;
n	 формирование знаний о терминологии, средствах и мето-
дах физической культуры;
n	 формирование жизненно важных двигательных навыков 
и умений, их вариативное использование в учебной деятель-
ности и в процессе самостоятельных занятий;
n	 расширение двигательного опыта посредством усложне-
ния ранее освоенных двигательных действий и овладения 
новыми двигательными действиями с повышенной коорди-
национной сложностью;
n	 расширение функциональных возможностей разных си-
стем организма, повышение его адаптивных свойств за счёт 
направленного развития социально значимых качеств лично-
сти, основных физических качеств и способностей;
n	 формирование навыков и умений, необходимых для вы-
полнения физических упражнений, связанных с укреплени-
ем здоровья, коррекцией телосложения, правильной осан-
кой и культурой движения;
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n	 формирование умений выбирать средства физической 
культуры в соответствии с различными целями, задачами 
и условиями, пользоваться этими умениями и навыками для 
составления комплексов физических упражнений, для орга-
низации и проведения самостоятельных занятий физически-
ми упражнениями в оздоровительных целях, при планирова-
нии и контроле физических нагрузок, для профилактики 
травматизма и оказания доврачебной помощи;
n	 формирование позитивного отношения к занятиям физи-
ческой культурой и спортом, достижение осознания красоты 
и эстетической ценности физической культуры, уважения 
к различным системам физической культуры;
n	 воспитание положительных черт характера и поведения 
в процессе занятий физическими упражнениями и соревно-
вательной деятельности.
Сформулированные цели и задачи базируются на требовани-

ях к освоению содержания образования, изложенных в Федераль-
ном государственном образовательном стандарте, и отражают ос-
новные направления педагогического процесса по формирова-
нию физической культуры личности в процессе теоретической, 
практической и физической подготовки учащихся.

Общая характеристика учебного предмета

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культу-
ра» разработана в соответствии с требованиями Федерального 
государственного образовательного стандарта основного обще-
го образования, Примерной основной образовательной про-
граммы основного общего образования и входит в состав ком-
плекта учебной литературы совместно с учебниками для 5–7  
и 8–9 классов. Комплект создан научным коллективом ИВФ РАО 
и ИСМО РАО. Программа рассчитана на пять лет обучения.

В соответствии с настоящей программой учебный процесс 
должен быть направлен на реализацию приоритетной цели 
школьного обучения физической культуре — формирование все-
сторонне гармонично развитой личности, на реализацию твор-
ческих способностей и физическое совершенствование учащих-
ся, а также на развитие их основных двигательных качеств. Учеб-
ный материал, отобранный в соответствии с предлагаемой 
программой, помогает сформировать у школьников научно обо-
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снованное объективное отношение к окружающему миру с опо-
рой на предметные и метапредметные связи. Особое значение 
в программе отведено обучению школьников навыкам и умени-
ям организации и проведения самостоятельных занятий физиче-
скими упражнениями.

Курс включает в себя пять разделов: «Знания о физической 
культуре», «Организация здорового образа жизни», «Планирова-
ние занятий физической культурой», «Наблюдение и контроль 
за состоянием организма», «Физкультурно-оздоровительная дея-
тельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность».

Рабочая программа создавалась с учётом того, что в основ-
ной школе образовательный процесс в области физической куль-
туры ориентирован:

n	 на дальнейшее развитие основных двигательных (физиче-
ских) качеств и повышение функциональных возможностей 
организма;
n	 расширение двигательного опыта за счёт физических 
упражнений с общеразвивающей и корригирующей направ-
ленностью, технических действий в базовых видах спорта;
n	 освоение знаний о физической культуре и спорте, их роли 
в сохранении здоровья и формировании здорового образа 
жизни;
n	 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздорови-
тельной и спортивно-оздоровительной деятельности, само-
стоятельной организации занятий физическими упражнени-
ями;
n	 формирование социально значимых качеств личности 
(коллективизма, трудолюбия, уважения к окружающим, твор-
ческой активности, целеустремлённости), навыков межлич-
ностного общения в процессе занятий физической культу-
рой и спортом.
Принципы, на которых основана программа, включают:
n	 личностно-ориентированные принципы  — двигательного 
развития, творческой активности, целеустремлённости;
n	 культурно-ориентированные принципы  — целостного 
представления о физической культуре, систематичности, не-
прерывности овладения базовыми ценностями физической 
культуры;
n	 деятельностно-ориентированные принципы — двигатель-
ной деятельности, перехода от совместной учебно-познава-
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тельной деятельности к самостоятельной физкультурной де-
ятельности;
n	 принцип достаточности и целесообразности, определяю-
щий распределение учебного материала в соответствии с ос-
новными компонентами двигательной (физкультурной) дея-
тельности, особенностями формирования познавательной 
и предметной активности учащихся;
n	 принцип вариативности, который лежит в основе плани-
рования учебного материала в соответствии с особенностя-
ми физического развития, медицинских показаний, возраст-
но-половыми особенностями, индивидуальных предпочте-
ний и  интересов учащихся, материально-технической 
оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спор-
тивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), регио-
нальными климатическими условиями и типом, видом учеб-
ного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 
школы);
n	 принцип оздоровительной направленности физического 
воспитания, реализуемый в ходе использования освоенных 
знаний, навыков, способов физкультурной деятельности 
в режиме учебного дня и в процессе самостоятельных заня-
тий физической культурой и спортом;
n	 принцип связи физической культуры с жизнью, ориенти-
рованный на формирование целостного мировоззрения уча-
щихся.

Место предмета в учебном плане

Федеральный государственный образовательный стандарт 
предусматривает изучение физической культуры в основной 
школе как составной части предметной области «Физическая 
культура» и «Основы безопасности жизнедеятельности».

Содержание программы отобрано в соответствии: 1) с бюд-
жетом учебного времени, выделяемым в учебном плане на изуче-
ние обязательного учебного предмета, — 2 ч в неделю и 1 ч допол-
нительного времени по интересам; 2) с учебным планом общеоб-
разовательной организации; 3) с приказом Министерства 
образования и науки Российской Федерации, в котором указано 
увеличение учебного времени, отводимого на изучение физиче-
ской культуры в школе, до 3 ч в неделю.
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Личностные, метапредметные 
и предметные результаты освоения 
учебного предмета

Личностные результаты освоения содержания образова-
ния в области физической культуры:

n	 воспитание российской гражданской идентичности: па-
триотизма, уважения к Отечеству, прошлое и настоящее 
многонационального народа России; осознание своей этни-
ческой принадлежности, знание истории, языка, культуры 
своего народа, своего края, основ культурного наследия на-
родов России и человечества; усвоение гуманистических, де-
мократических и традиционных ценностей многонацио-
нального российского общества; воспитание чувства ответ-
ственности и долга перед Родиной;
n	 формирование ответственного отношения к учению, го-
товности и способности обучающихся к саморазвитию и са-
мообразованию на основе мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору и построению дальнейшей инди-
видуальной траектории образования на базе ориентации 
в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учё-
том устойчивых познавательных интересов, а также на осно-
ве формирования уважительного отношения к труду, разви-
тия опыта участия в социально значимом труде;
n	 формирование целостного мировоззрения, соответствую-
щего современному уровню развития науки и общественной 
практики, учитывающего социальное, культурное, языко-
вое, духовное многообразие современного мира;
n	 формирование осознанного, уважительного и доброжела-
тельного отношения к другому человеку, его мнению, миро-
воззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, 
к  истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценно-
стям народов России и народов мира; готовности и способ-
ности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 
взаимопонимания;
n	 освоение социальных норм, правил поведения, ролей 
и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая 
взрослые и социальные сообщества; участие в школьном са-
моуправлении и общественной жизни в пределах возраст-
ных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, 
социальных и экономических особенностей;
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n	 развитие морального сознания и компетентности в реше-
нии моральных проблем на основе личностного выбора, 
формирование нравственных чувств и нравственного пове-
дения, осознанного и ответственного отношения к собствен-
ным поступкам;
n	 формирование коммуникативной компетентности в обще-
нии и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего  
и младшего возраста, взрослыми в процессе образователь-
ной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 
творческой и других видов деятельности;
n	 формирование ценности здорового и безопасного образа 
жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного 
безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожаю-
щих жизни и здоровью людей, правил поведения в транспор-
те и на дорогах;
n	 формирование основ экологической культуры, соответ-
ствующей современному уровню экологического мышления, 
развитие опыта экологически ориентированной рефлексив-
но-оценочной и практической деятельности в жизненных 
ситуациях;
n	 осознание значения семьи в жизни человека и общества, 
принятие ценности семейной жизни, уважительное и забот-
ливое отношение к членам своей семьи;
n	 развитие эстетического сознания через освоение художе-
ственного наследия народов России и мира, творческой дея-
тельности эстетического характера.
Метапредметные результаты освоения основной образова-

тельной программы основного общего образования должны от-
ражать:

n	 умение самостоятельно определять цели своего обучения, 
ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и по-
знавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 
своей познавательной деятельности;
n	 умение самостоятельно планировать пути достижения це-
лей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наи-
более эффективные способы решения учебных и познава-
тельных задач;
n	 умение соотносить свои действия с планируемыми ре-
зультатами, осуществлять контроль своей деятельности 
в  процессе достижения результата, определять способы 



10

действий в рамках предложенных условий и требований, 
корректировать свои действия в соответствии с изменяю-
щейся ситуацией;
n	 умение оценивать правильность выполнения учебной за-
дачи, собственные возможности её решения;
n	 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия 
решений и осуществления осознанного выбора в учебной 
и познавательной деятельности;
n	 умение определять понятия, создавать обобщения, уста-
навливать аналогии, классифицировать, самостоятельно вы-
бирать основания и критерии для классификации, устанав-
ливать причинно-следственные связи, строить логическое 
рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное 
и по аналогии) и делать выводы;
n	 умение создавать, применять и преобразовывать знаки  
и символы, модели и схемы для решения учебных и познава-
тельных задач;
n	 смысловое чтение;
n	 умение организовывать учебное сотрудничество и со-
вместную деятельность с учителем и сверстниками; работать 
индивидуально и в группе: находить общее решение и разре-
шать конфликты на основе согласования позиций и учёта 
интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 
своё мнение;
n	 умение осознанно использовать речевые средства в соот-
ветствии с задачей коммуникации для выражения своих 
чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 
своей деятельности; владение устной и письменной речью, 
монологической контекстной речью;
n	 формирование и развитие компетентности в области ис-
пользования информационно-коммуникационных технологий;
n	 формирование и развитие экологического мышления, 
умение применять его в познавательной, коммуникативной, 
социальной практике и профессиональной ориентации.
Предметные результаты освоения основной образователь-

ной программы основного общего образования:
n	 понимание роли и значения физической культуры в фор-
мировании личностных качеств, в активном включении 
в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индиви-
дуального здоровья;
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n	 овладение системой знаний о физическом совершенствова-
нии человека, создание основы для формирования интереса 
к расширению и углублению знаний по истории развития фи-
зической культуры, спорта и олимпийского движения, освое-
ние умений отбирать физические упражнения и регулировать 
физические нагрузки для самостоятельных систематических 
занятий с различной функциональной направленностью (оз-
доровительной, тренировочной, коррекционной, рекреатив-
ной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей 
и особенностей организма, планировать содержание этих за-
нятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
n	 приобретение опыта организации самостоятельных си-
стематических занятий физической культурой с соблюдени-
ем правил техники безопасности и профилактики травма-
тизма; освоение умения оказывать первую доврачебную по-
мощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной 
деятельности в организации и проведении занятий физиче-
ской культурой, форм активного отдыха и досуга;
n	 расширение опыта организации и мониторинга физиче-
ского развития и физической подготовленности; формиро-
вание умения вести наблюдение за динамикой развития сво-
их основных физических качеств: оценивать текущее состоя-
ние организма и определять тренирующее воздействие на 
него занятий физической культурой посредством использо-
вания стандартных физических нагрузок и функциональных 
проб, определять индивидуальные режимы физической на-
грузки, контролировать направленность её воздействия на 
организм во время самостоятельных занятий физическими 
упражнениями с разной целевой ориентацией;
n	 формирование умений выполнять комплексы общеразви-
вающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, 
учитывающих индивидуальные способности и особенности, 
состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладе-
ние основами технических действий, приёмами и физиче-
скими упражнениями из базовых видов спорта, умением ис-
пользовать их в разнообразных формах игровой и соревно-
вательной деятельности; расширение двигательного опыта 
за счёт упражнений, ориентированных на развитие основ-
ных физических качеств, повышение функциональных воз-
можностей основных систем организма. 
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Содержание курса
Знания о физической культуре

Физическая культура в современном обществе. Задачи физи-
ческого воспитания. Основные направления физического вос-
питания в современном обществе. Всероссийский физкультур-
но-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Древние Олимпийские игры. Современные Олимпийские 
игры. Принципы олимпизма. Идеалы и символика Олимпийских 
игр. Олимпийское движение в России. Виды спорта зимних 
и летних Олимпийских игр. Олимпийские виды спорта, изучае-
мые в школе.

Организация здорового образа жизни

Показатели здоровья человека.
Правильный режим дня школьника. Здоровый образ жизни. 

Утренняя гигиеническая гимнастика. Занятия физическими 
упражнениями на свежем воздухе и оздоровительные прогулки. 
Правильный режим питания школьника. Домашние задания 
и отдых в режиме дня.

Показатели физического развития человека. Осанка челове-
ка. Профилактика нарушений осанки. Закаливание организма. 
Интенсивные и традиционные методы закаливания. Банные 
процедуры. Массаж.

Первая помощь.
Физическая культура и качества личности человека. Отноше-

ния между людьми противоположного пола. Допинг и честная 
конкуренция в спорте. Вещества, вызывающие привыкание.

Планирование занятий физической 
культурой. Наблюдение и контроль 
за состоянием организма

Виды физической подготовки.
Методика планирования занятий физической культурой. Со-

ставление комплекса физических упражнений для самостоятель-



ных занятий физической культурой. Выбор одежды и обуви для 
спортивных занятий.

Показатели состояния организма, способы их измерения 
и оценки. Оценка функциональных резервов организма. Оценка 
двигательных качеств. Ведение дневника самонаблюдений. Вы-
явление и устранение технических ошибок.

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Физические упражнения для утренней гигиенической гим-
настики. Физические упражнения для физкультминуток. Физи-
ческие упражнения дыхательной гимнастики. Упражнения для 
занятий адаптивной и корригирующей физической культурой. 
Упражнения для развития двигательных качеств. Упражнения 
для психорегуляции и тренировки умения концентрировать 
внимание.

Досуг и физическая культура. Занятия в закрытых помещени-
ях и на открытом воздухе. Оздоровительный бег. Пешие ту- 
ристские походы.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Гимнастика с основами акробатики (организующие команды 
и приёмы; акробатические упражнения; ритмическая гимнасти-
ка; упражнения и комбинации на гимнастическом коне, гимна-
стическом козле, гимнастическом бревне, гимнастической ска-
мейке, гимнастической перекладине, брусьях; лазанье по канату 
и гимнастической стенке).

Лёгкая атлетика (беговые упражнения, прыжковые упражне-
ния, метания малого мяча).

Лыжные гонки (лыжные ходы, переходы с хода на ход, пре
одоление подъёмов и спусков, повороты, торможения, преодо-
ление препятствий).

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол. Правила 
и техника игры. Организация школьных соревнований по футбо-
лу, волейболу, баскетболу.

Физическая подготовка с прикладной направленностью.



Тематическое планирование курса
Ниже представлены таблицы тематического планирования 

для 5, 6, 7, 8 и 9 классов отдельно (табл. 1–5). Планирование со-
ставлено из расчёта 2 и 3 учебных часа в неделю. Распределение 
учебного материала по годам и учебных часов на изучение учеб-
ных тем является примерным и соответствует распределению 
учебного материала в учебниках для 5–7 и 8–9 классов, подготов-
ленных авторским коллективом и выпускаемых издательским 
центром «Вентана-Граф». Учитель может изменять его по своему 
усмотрению, ориентируясь на индивидуальные особенности уча-
щихся и исходя из целей и задач обучения предмету.

При наличии в школьном учебном плане 2 ч в неделю на изу-
чение предмета «Физическая культура» следует ориентироваться 
на количество часов, указанных возле названий разделов и тем 
до косой черты. При наличии 3 ч в неделю нужно исходить из ко-
личества часов, указанных после косой черты.
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ря
ж

ен
ия

Ра
ск

ры
ва

ть
 ц

ел
и 

и 
зн

ач
ен

ие
 ф

из
ку

ль
т

м
ин

ут
ок

;
вы

по
лн

ят
ь 

ф
из

ку
ль

тм
ин

ут
ки

 в
 р

еж
им

е 
уч

еб
но

го
 д

ня
 и

 п
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 д
ом

аш
-

ни
х 

за
да

ни
й

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь 

(6
3/

90
 ч

)

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

-
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

 
(1

8/
25

 ч
)

О
рг

ан
из

ую
щ

ие
 к

ом
ан

ды
  

и 
пр

иё
м

ы
 (

по
ст

ро
ен

ие
 

в 
од

ну
, д

ве
, т

ри
 ш

ер
ен

ги
, 

по
ст

ро
ен

ие
 в

 о
дн

у,
 д

ве
,

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 а
кр

об
ат

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

и 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 с
по

рт
ив

-
ны

х 
сн

ар
яд

ах
;
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1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 1

тр
и 

ко
ло

нн
ы

, п
ер

ес
тр

ое
ни

е 
из

 о
дн

ой
 ш

ер
ен

ги
 в

 д
ве

 
и 

в 
тр

и,
 с

тр
ое

вы
е 

ко
м

ан
ды

, 
пе

ре
дв

иж
ен

ия
 с

тр
ое

м
, р

аз
-

м
ы

ка
ни

я 
и 

см
ы

ка
ни

я 
ст

ро
я)

. 
А

кр
об

ат
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(п

ер
ек

ат
 в

пе
рё

д 
в 

уп
ор

 п
ри

-
се

в,
 п

ер
ек

ат
 н

аз
ад

, к
ув

ы
ро

к 
вп

ер
ёд

 в
 г

ру
пп

ир
ов

ке
; с

то
й-

ка
 н

а 
ло

па
тк

ах
).

 У
пр

аж
не

ни
я 

и 
ко

м
би

на
ци

и 
на

 с
по

рт
ив

-
ны

х 
сн

ар
яд

ах
 (

ла
за

нь
е 

по
 

ги
м

на
ст

ич
ес

ко
й 

ст
ен

ке
 

од
но

им
ён

ны
м

 и
 р

аз
но

им
ён

-
ны

м
 с

по
со

ба
м

и,
 х

од
ьб

а 
по

 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
ск

ам
ей

ке
 

с 
ра

зл
ич

ны
м

и 
по

ло
ж

ен
ия

м
и 

ру
к 

и 
но

г,
 р

ас
хо

ж
де

ни
е 

вд
во

-
ём

 н
а 

уз
ко

й 
пл

ощ
ад

и 
оп

ор
ы

; 
ви

сы
 с

ог
ну

вш
ис

ь 
и 

пр
ог

ну
в-

ш
ис

ь,
 с

ги
ба

ни
е 

и 
ра

зг
иб

ан
ие

 
ру

к 
в 

ви
се

)

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 п

ер
ек

ат
ов

 в
пе

рё
д 

и 
на

за
д,

 к
ув

ы
рк

а 
вп

ер
ёд

 в
 г

ру
пп

ир
ов

ке
, 

ла
за

нь
я 

по
 г

им
на

ст
ич

ес
ко

й 
ст

ен
ке

 р
аз

-
ли

чн
ы

м
и 

сп
ос

об
ам

и;
вы

по
лн

ят
ь 

ст
ро

ев
ы

е 
пр

иё
м

ы
 и

 к
ом

ан
-

ды
, а

кр
об

ат
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 у

пр
аж

-
не

ни
я 

и 
ко

м
би

на
ци

и 
на

 г
им

на
ст

ич
е-

ск
ой

 с
те

нк
е,

 г
им

на
ст

ич
ес

ко
й 

ск
ам

ей
ке

, 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
пе

ре
кл

ад
ин

е
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Л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

(1
8/

25
 ч

)
Б

ег
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

(н
а 

вы
-

но
сл

ив
ос

ть
 (

до
 1

 к
м

),
 н

а 
ко

-
ро

тк
ие

 д
ис

та
нц

ии
 1

0–
60

 м
, 

бе
г 

с 
ус

ко
ре

ни
ем

 н
а 

30
 м

, 
эс

та
ф

ет
ы

; н
из

ки
й 

и 
вы

со
ки

й 
ст

ар
т)

. П
ры

ж
ко

вы
е 

уп
ра

ж
-

не
ни

я 
(в

 д
ли

ну
 с

по
со

бо
м

 
«с

ог
ну

в 
но

ги
»)

. М
ет

ан
ия

 
м

ал
ог

о 
м

яч
а 

(в
 г

ор
из

он
та

ль
-

ну
ю

 м
иш

ен
ь,

 в
 в

ер
ти

ка
ль

ну
ю

 
м

иш
ен

ь,
 н

а 
да

ль
но

ст
ь)

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 б
ег

ов
ы

х 
и 

пр
ы

ж
-

ко
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й;
на

зы
ва

ть
 и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 п
ри

 м
ет

ан
ия

х 
м

ал
ог

о 
м

яч
а;

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 в

ы
со

ко
го

 и
 н

из
ко

го
 

ст
ар

та
;

вы
по

лн
ят

ь 
бе

го
вы

е 
и 

пр
ы

ж
ко

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я,

 м
ет

ан
ия

 м
ал

ог
о 

м
яч

а;
бе

га
ть

 н
а 

ди
ст

ан
ци

ю
 6

0 
м

 с
 м

ак
си

м
ал

ь-
но

й 
ск

ор
ос

ть
ю

 и
 1

 к
м

 н
а 

вр
ем

я;
м

ет
ат

ь 
м

ал
ы

й 
м

яч
 н

а 
да

ль
но

ст
ь 

и 
на

 т
оч

но
ст

ь

Л
ы

ж
ны

е 
го

нк
и *

(1
2/

20
 ч

)
П

оп
ер

ем
ен

ны
й 

дв
ух

ш
аж

ны
й 

хо
д.

 О
дн

ов
ре

м
ен

ны
й 

од
но

-
ш

аж
ны

й 
хо

д.
 П

од
ъё

м
 с

по
со

-
бо

м
 «

по
лу

ёл
оч

ка
»

Н
аз

ы
ва

ть
 и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 п
ри

 п
ер

ен
ос

ке
 л

ы
ж

но
го

 
об

ор
уд

ов
ан

ия
 и

 п
ол

ьз
ов

ан
ии

 и
м

;
оп

ис
ы

ва
ть

 т
ех

ни
ку

 п
ер

ед
ви

ж
ен

ий
 

на
 л

ы
ж

ах
 п

о 
ро

вн
ой

 м
ес

тн
ос

ти
;

вы
по

лн
ят

ь 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 п

о 
ро

вн
ой

 
м

ес
тн

ос
ти

 (
по

пе
ре

м
ен

ны
м

 д
ву

хш
аж

-
ны

м
, о

дн
ов

ре
м

ен
ны

м
 о

дн
ош

аж
ны

м

* 
В

 б
ес

сн
еж

ны
х 

ра
йо

на
х 

лы
ж

на
я 

по
дг

от
ов

ка
 з

ам
ен

яе
тс

я 
кр

ос
со

вы
м

 б
ег

ом
, 

 
пе

ре
дв

иж
ен

ия
м

и 
по

 п
ер

ес
еч

ён
но

й 
м

ес
тн

ос
ти

, 
ли

бо
 ч

ас
ы

, 
от

во
ди

м
ы

е 
на

 л
ы

ж
-

ну
ю

 п
од

го
то

вк
у,

 р
ас

пр
ед

ел
яю

тс
я 

по
 у

см
от

ре
ни

ю
 у

чи
те

ля
 н

а 
др

уг
ие

 т
ем

ы
  

пр
ог

ра
м

м
ы

.
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1
2

3

О
ко

нч
ан

ие
 т

аб
л.

 1

хо
до

м
),

 п
од

ъё
м

 н
а 

по
ло

ги
й 

ск
ло

н 
сп

о-
со

бо
м

 «
по

лу
ёл

оч
ка

»;
пр

ео
до

ле
ва

ть
 д

ис
та

нц
ию

 1
 к

м
 н

а 
вр

ем
я 

на
 л

ы
ж

ах

С
по

рт
ив

ны
е 

иг
ры

(1
5/

20
 ч

)
Ф

ут
бо

л.
 Т

ех
ни

ка
 и

гр
ы

 (
уд

а-
ры

 в
не

ш
не

й 
и 

вн
ут

ре
нн

ей
 

ст
ор

он
ой

 с
то

пы
, с

ер
ед

ин
ой

 
и 

вн
ут

ре
нн

ей
 ч

ас
ть

ю
 п

од
ъ-

ём
а 

ст
оп

ы
; о

ст
ан

ов
ка

 м
яч

а 
вн

ут
ре

нн
ей

 с
то

ро
но

й 
ст

о-
пы

, п
ер

ед
не

й 
ча

ст
ью

 п
од

ъ-
 

ём
а 

ст
оп

ы
, п

од
ош

во
й;

 в
ед

е-
ни

е 
м

яч
а 

но
ск

ом
 н

ог
и)

. П
ра

-
ви

ла
 и

гр
ы

 в
 ф

ут
бо

л

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
во

 в
ре

м
я 

иг
ры

 в
 ф

ут
бо

л;
зн

ат
ь 

и 
об

ъя
сн

ят
ь 

др
уг

им
 ш

ко
ль

ни
ка

м
 

пр
ав

ил
а 

иг
ры

 в
 ф

ут
бо

л;
на

зы
ва

ть
 в

ид
ы

 у
да

ро
в 

по
 м

яч
у,

 с
по

со
бы

 
ос

та
но

вк
и 

и 
ве

де
ни

я 
м

яч
а;

ра
зв

ив
ат

ь 
зн

ан
ия

, н
ав

ы
ки

 и
 у

м
ен

ия
 

иг
ры

 в
 ф

ут
бо

л;
ор

га
ни

зо
вы

ва
ть

 и
гр

ы
 в

 ф
ут

бо
л 

со
 

св
ер

ст
ни

ка
м

и 
и 

уч
ас

тв
ов

ат
ь 

в 
эт

их
 

иг
ра

х
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Та

бл
иц

а 
2

Те
м

ат
ич

ес
ко

е 
пл

ан
ир

ов
ан

ие
 к

ур
са

 6
 к

ла
сс

а

В
се

го
 6

8/
10

2 
ч

Те
м

а
О

сн
ов

но
е 

со
де

рж
ан

ие
 п

о 
те

м
е

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
уч

еб
но

й 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
 у

ча
щ

их
ся

1
2

3

Зн
ан

ия
 о

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

 (2
/3

 ч
)

С
ов

ре
м

ен
ны

е 
О

ли
м

-
пи

йс
ки

е 
иг

ры
В

оз
ро

ж
де

ни
е 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
иг

р 
в 

ко
нц

е 
X

IX
 —

 н
ач

ал
е 

X
X

 в
. Д

ея
те

ль
но

ст
ь 

П
ье

ра
 

де
 К

уб
ер

те
на

 п
о 

во
зр

ож
де

-
ни

ю
 О

ли
м

пи
йс

ки
х 

иг
р.

 
П

ри
нц

ип
ы

 о
ли

м
пи

зм
а.

 
И

де
ал

ы
 и

 с
им

во
ли

ка
 О

ли
м

-
пи

йс
ки

х 
иг

р:
 л

ог
от

ип
, ф

ла
г,

 
де

ви
з,

 к
ля

тв
а,

 о
ли

м
пи

йс
ки

й 
ог

он
ь,

 ц
ер

ем
он

ии
 о

тк
ры

ти
я 

и 
за

кр
ы

ти
я 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
иг

р,
 о

ли
м

пи
йс

ки
е 

м
ед

ал
и

Ра
ск

ры
ва

ть
 ц

ел
ь 

во
зр

ож
де

ни
я 

О
ли

м
-

пи
йс

ки
х 

иг
р;

по
ни

м
ат

ь 
и 

ра
ск

ры
ва

ть
 п

ри
нц

ип
ы

 
ол

им
пи

зм
а;

оп
ре

де
ля

ть
 з

на
че

ни
е 

пр
ин

ци
по

в 
ол

им
-

пи
зм

а 
дл

я 
ж

из
ни

 о
бы

чн
ог

о 
че

ло
ве

ка
;

оп
ис

ы
ва

ть
 р

ол
ь 

П
. д

е 
К

уб
ер

те
на

 в
 в

оз
-

ро
ж

де
ни

и 
О

ли
м

пи
йс

ки
х 

иг
р;

об
ъя

сн
ят

ь 
см

ы
сл

 с
им

во
ли

ки
 О

ли
м

пи
й-

ск
их

 и
гр

;
оп

ис
ы

ва
ть

 г
ла

вн
ы

е 
ри

ту
ал

ы
 О

ли
м

пи
й-

ск
их

 и
гр
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1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 2

За
ро

ж
де

ни
е 

ол
им


пи

йс
ко

го
 д

ви
ж

ен
ия

 
в 

Ро
сс

ии

Н
ач

ал
о 

ис
то

ри
и 

ол
им

пи
й-

ск
ог

о 
дв

иж
ен

ия
 в

 н
аш

ей
 

ст
ра

не
. О

бщ
ес

тв
ен

ны
е 

де
ят

е-
ли

, с
то

ящ
ие

 у
 и

ст
ок

ов
 о

ли
м

-
пи

йс
ко

го
 д

ви
ж

ен
ия

 в
 Р

ос
си

и.
 

П
ер

вы
е 

от
еч

ес
тв

ен
ны

е 
ол

им
-

пи
йс

ки
е 

че
м

пи
он

ы
. О

сн
ов

а-
ни

е 
Ро

сс
ий

ск
ог

о 
ол

им
пи

й-
ск

ог
о 

ко
м

ит
ет

а

П
ер

ес
ка

зы
ва

ть
 т

ек
ст

ы
 о

 в
оз

ни
кн

ов
е-

ни
и 

ол
им

пи
йс

ко
го

 д
ви

ж
ен

ия
 в

 Р
ос

си
и;

на
зы

ва
ть

 и
м

ен
а 

лю
де

й,
 у

ча
ст

во
ва

вш
их

 
в 

ст
ан

ов
ле

ни
и 

ол
им

пи
йс

ко
го

 д
ви

ж
ен

ия
 

в 
на

ш
ей

 с
тр

ан
е

О
рг

ан
из

ац
ия

 з
до

ро
во

го
 о

бр
аз

а 
ж

из
ни

 (1
/2

 ч
)

П
ра

ви
ль

ны
й 

ре
ж

им
 

дн
я

П
он

ят
ие

 «
зд

ор
ов

ы
й 

об
ра

з 
ж

из
ни

»,
 п

ок
аз

ат
ел

и 
зд

ор
о

во
го

 о
бр

аз
а 

ж
из

ни
. Р

ас
по

ря
-

до
к 

дн
я

Ра
ск

ры
ва

ть
 п

он
ят

ие
 «

зд
ор

ов
ы

й 
об

ра
з 

ж
из

ни
»;

 в
ы

яв
ля

ть
 о

сн
ов

ны
е 

по
ка

за
те

ли
 

зд
ор

ов
ог

о 
об

ра
за

 ж
из

ни
 в

 с
об

ст
ве

нн
ом

 
ра

сп
ор

яд
ке

 д
ня

;
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

о 
ко

рр
ек

ти
ро

ва
ть

 и
 п

од
-

де
рж

ив
ат

ь 
пр

ав
ил

ьн
ы

й 
ре

ж
им

 д
ня

П
ла

ни
ро

ва
ни

е 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й 

(2
/3

 ч
)

О
пр

ед
ел

ен
ие

 с
об

ст


ве
нн

ог
о 

ти
па

 т
ел

ос
ло

-
ж

ен
ия

Т
ип

ы
 т

ел
ос

ло
ж

ен
ия

. О
со

-
бе

нн
ос

ти
 л

ю
де

й 
с 

ра
зн

ы
м

 
ти

по
м

 т
ел

ос
ло

ж
ен

ия
. П

ре
д-

С
ра

вн
ив

ат
ь 

гр
уп

пы
 л

ю
де

й 
с 

ра
зн

ы
м

 
ти

по
м

 т
ел

ос
ло

ж
ен

ия
 п

о 
ст

ро
ен

ию
 т

ел
а 

(в
 т

ом
 ч

ис
ле

 с
 п

ом
ощ

ью
 и

лл
ю

ст
ра

ци
й
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по
чт

ит
ел

ьн
ы

е 
ви

ды
 с

по
рт

а 
дл

я 
лю

де
й 

с 
ра

зн
ы

м
 т

ип
ом

 
те

ло
сл

ож
ен

ия

в 
уч

еб
ни

ке
),

 о
со

бе
нн

ос
тя

м
 р

ек
ом

ен
ду

е-
м

ой
 ф

из
ич

ес
ко

й 
на

гр
уз

ки
 и

 р
ац

ио
на

 
пи

та
ни

я;
об

ос
но

вы
ва

ть
 п

ре
дп

оч
ти

те
ль

но
е 

ис
-

по
ль

зо
ва

ни
е 

ви
до

в 
сп

ор
та

 д
ля

 л
ю

де
й 

с 
ра

зн
ы

м
 т

ип
ом

 т
ел

ос
ло

ж
ен

ия
;

оп
ре

де
ля

ть
 с

во
й 

ти
п 

те
ло

сл
ож

ен
ия

 
по

 в
не

ш
ни

м
 ф

из
ич

ес
ки

м
 п

ри
зн

ак
ам

О
це

нк
а 

со
бс

тв
ен

но
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

-
ле

нн
ос

ти

Т
ес

ты
 д

ля
 о

це
нк

и 
ур

ов
ня

 
ра

зв
ит

ия
 м

ы
ш

еч
но

й 
си

лы
, 

бы
ст

ро
ты

, в
ы

но
сл

ив
ос

ти
.

О
це

нк
а 

ур
ов

ня
 р

аз
ви

ти
я 

си
лы

, б
ы

ст
ро

ты
, в

ы
но

сл
и

во
ст

и,
 г

иб
ко

ст
и,

 к
оо

рд
ин

а-
ци

и 
дв

иж
ен

ий

О
це

ни
ва

ть
 р

аз
ви

ти
е 

со
бс

тв
ен

ны
х 

ос
но

вн
ы

х 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

ка
че

ст
в 

с 
по


м

ощ
ью

 п
ре

дл
ож

ен
ны

х 
те

ст
ов

;
ср

ав
ни

ва
ть

 и
нд

ив
ид

уа
ль

ны
й 

ур
ов

ен
ь 

ра
зв

ит
ия

 м
ы

ш
еч

но
й 

си
лы

, б
ы

ст
ро

ты
, 

вы
но

сл
ив

ос
ти

, г
иб

ко
ст

и,
 к

оо
рд

ин
а-

 
ци

и 
дв

иж
ен

ий
 с

 в
оз

ра
ст

ны
м

и 
ст

ан
да

р-
 

та
м

и

Ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
 (2

/4
 ч

)

Ра
зв

ит
ие

 д
ви

га
те

ль
-

ны
х 

ка
че

ст
в

С
по

со
бы

 и
 с

ре
дс

тв
а 

ра
зв

и-
ти

я 
м

ы
ш

еч
но

й 
си

лы
. К

ом
-

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
ни

й 
дл

я 
ра

з-
ви

ти
я 

м
ы

ш
еч

но
й 

си
лы

. П
ра

-
ви

ла
 в

ы
по

лн
ен

ия
 у

пр
аж

не
- 

ни
й 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 г
иб

ко
ст

и.
 

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

тр
ен

ир
ов

ки
 

ги
бк

ос
ти

. С
по

со
бы

 и
 с

ре
д-

Н
аз

ы
ва

ть
 с

по
со

бы
 и

 с
ре

дс
тв

а 
ра

зв
ит

ия
 

м
ы

ш
еч

но
й 

си
лы

, г
иб

ко
ст

и,
 б

ы
ст

ро
ты

, 
вы

но
сл

ив
ос

ти
, к

оо
рд

ин
ац

ии
 д

ви
ж

ен
ий

;
со

ст
ав

ля
ть

 и
 в

ы
по

лн
ят

ь 
ко

м
пл

ек
сы

 
уп

ра
ж

не
ни

й 
дл

я 
не

об
хо

ди
м

ой
 т

ре
ни

-
ро

вк
и 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
ка

че
ст

в;
по

дб
ир

ат
ь 

ре
ж

им
 т

ре
ни

ро
во

чн
ой

 
на

гр
уз

ки
 в

 с
оо

тв
ет

ст
ви

и 
с 

ин
ди

ви
ду

ал
ь-
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1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 2

ст
ва

 р
аз

ви
ти

я 
бы

ст
ро

ты
. 

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 
бы

ст
ро

ты
. К

ом
пл

ек
с 

уп
ра

ж
-

не
ни

й 
дл

я 
ра

зв
ит

ия
 к

оо
рд

и-
на

ци
и 

дв
иж

ен
ий

. З
на

че
ни

е 
вы

но
сл

ив
ос

ти
 д

ля
 з

до
ро

вь
я 

че
ло

ве
ка

. С
по

со
бы

 и
 с

ре
д-

ст
ва

 р
аз

ви
ти

я 
вы

но
сл

ив
о-

ст
и.

 К
ом

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
дл

я 
тр

ен
ир

ов
ки

 в
ы

но
сл

и
во

ст
и

ны
м

и 
ос

об
ен

но
ст

ям
и 

ор
га

ни
зм

а 
и 

те
ку

-
щ

им
 ф

ун
кц

ио
на

ль
ны

м
 с

ос
то

ян
ие

м
;

ор
га

ни
зо

вы
ва

ть
 в

м
ес

те
 с

о 
св

ер
ст

ни
ка

-
м

и 
тр

ен
ир

ов
ки

 и
 с

ос
тя

за
ни

я 
дл

я 
ср

ав
-

не
ни

я 
ст

еп
ен

и 
ра

зв
ит

ия
 р

аз
ны

х 
дв

иг
а-

те
ль

ны
х 

ка
че

ст
в

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь 

(6
1/

90
 ч

)

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

-
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

 
(1

6/
23

 ч
)

О
рг

ан
из

ую
щ

ие
 к

ом
ан

ды
  

и 
пр

иё
м

ы
 (

по
вт

ор
ен

ие
 р

а-
не

е 
из

уч
ен

но
го

 м
ат

ер
иа

ла
).

 
А

кр
об

ат
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
-

ни
я 

(к
ув

ы
ро

к 
на

за
д 

в 
гр

уп
-

пи
ро

вк
е 

в 
уп

ор
 п

ри
се

в,
 к

ув
ы

-
ро

к 
на

за
д 

в 
по

лу
ш

па
га

т 
—

 
де

ву
ш

ки
, д

ва
 к

ув
ы

рк
а 

вп
ер

ёд
 

в 
уп

ор
 п

ри
се

в,
 «

м
ос

т»
 и

з 
по

-

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 а
кр

об
ат

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

и 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 с
по

рт
ив

-
ны

х 
сн

ар
яд

ах
;

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 к

ув
ы

рк
ов

 в
 у

по
р 

пр
ис

ев
 и

 в
 п

ол
уш

па
га

т,
 п

ры
ж

ко
в 

че
ре

з 
ги

м
на

ст
ич

ес
ки

й 
ко

зё
л;

ан
ал

из
ир

ов
ат

ь 
те

хн
ик

у 
ку

вы
рк

ов
 с

во
их

 
св

ер
ст

ни
ко

в 
и 

вы
яв

ля
ть

 о
ш

иб
ки

;
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ло
ж

ен
ия

 с
то

я)
. У

пр
аж

не
ни

я 
и 

ко
м

би
на

ци
и 

на
 с

по
рт

ив
-

ны
х 

сн
ар

яд
ах

 (
пр

ы
ж

ок
 ч

ер
ез

 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

го
 к

он
я 

бо
-

ко
м

, п
ры

ж
ок

 н
а 

ги
м

на
ст

ич
е-

ск
ий

 к
оз

ёл
 с

 п
ос

ле
ду

ю
щ

им
 

сп
ры

ги
ва

ни
ем

, в
ис

 л
ёж

а,
 

ви
с 

пр
ис

ев
, с

ги
ба

ни
е 

и 
ра

з-
ги

ба
ни

е 
ру

к 
в 

ви
се

, х
од

ьб
а 

по
 г

им
на

ст
ич

ес
ко

й 
ск

ам
ей

ке
 

и 
бр

ев
ну

)

ра
зл

ич
ат

ь 
и 

вы
по

лн
ят

ь 
ст

ро
ев

ы
е 

пр
иё

-
м

ы
 и

 к
ом

ан
ды

; в
ы

по
лн

ят
ь 

ак
ро

ба
ти

че
-

ск
ие

 у
пр

аж
не

ни
я,

 у
пр

аж
не

ни
я 

и 
ко

м
би

-
на

ци
и 

на
 г

им
на

ст
ич

ес
ко

м
 к

он
е,

 г
им

на
-

ст
ич

ес
ко

м
 к

оз
ле

, г
им

на
ст

ич
ес

ко
й 

пе
ре

кл
ад

ин
е,

 г
им

на
ст

ич
ес

ко
й 

ск
ам

ей
-

ке
, г

им
на

ст
ич

ес
ко

м
 б

ре
вн

е

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

(1
6/

23
 ч

)
Б

ег
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

(б
ег

  
на

 к
ор

от
ки

е 
ди

ст
ан

ци
и 

10
–

60
 м

, н
а 

вы
но

сл
ив

ос
ть

 н
а 

ди
ст

ан
ци

ю
 д

о 
1 

км
, э

ст
аф

е-
ты

).
 П

ры
ж

ко
вы

е 
уп

ра
ж

не
-

ни
я 

(п
ры

ж
ок

 в
 д

ли
ну

 с
 р

аз
бе

-
га

 с
по

со
бо

м
 «

со
гн

ув
 н

ог
и»

, 
пр

ы
ж

ок
 в

 в
ы

со
ту

 с
по

со
бо

м
 

«п
ер

еш
аг

ив
ан

ие
»)

. М
ет

ан
ие

 
м

ал
ог

о 
м

яч
а 

на
 д

ал
ьн

ос
ть

 
с 

ра
зб

ег
а

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 б
ег

ов
ы

х 
и 

пр
ы

ж
ко

-
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й,
 м

ет
ан

ий
 м

ал
ог

о 
м

яч
а;

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 п

ры
ж

ка
 в

 д
ли

ну
 с

по
-

со
бо

м
 «

со
гн

ув
 н

ог
и»

;
вы

по
лн

ят
ь 

бе
го

вы
е 

и 
пр

ы
ж

ко
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 м

ет
ан

ия
 м

ал
ог

о 
м

яч
а;

бе
га

ть
 н

а 
ди

ст
ан

ци
ю

 6
0 

м
 с

 м
ак

си
м

ал
ь-

но
й 

ск
ор

ос
ть

ю
 и

 1
 к

м
 н

а 
вр

ем
я;

м
ет

ат
ь 

м
ал

ы
й 

м
яч

 н
а 

да
ль

но
ст

ь 
и 

на
 т

оч
но

ст
ь;

вк
лю

ча
ть

 п
ры

ж
ки

 в
 д

ли
ну

 с
 р

аз
бе

га
, б

ег
 

на
 к

ор
от

ки
е 

ди
ст

ан
ци

и 
и 

бе
г 

на
 в

ы
но

с-
ли

во
ст

ь 
в 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
й 

ко
м

пл
ек

с 
за

-
ня

ти
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й
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1
2

3

О
ко

нч
ан

ие
 т

аб
л.

 2

Л
ы

ж
ны

е 
го

нк
и*

 
(1

2/
20

 ч
)

О
дн

ов
ре

м
ен

ны
й 

од
но

ш
аж

-
ны

й 
хо

д,
 п

оп
ер

ем
ен

ны
й 

дв
ух

ш
аж

ны
й 

хо
д.

 П
ре

од
о

ле
ни

е 
по

дъ
ём

ов
 с

по
со

бо
м

 
«п

ол
уё

ло
чк

а»
, «

ле
се

нк
а»

, 
«ё

ло
чк

а»

Н
аз

ы
ва

ть
 и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 в
о 

вр
ем

я 
лы

ж
но

й 
по

дг
о-

то
вк

и;
пр

им
ен

ят
ь 

те
хн

ик
у 

од
но

ш
аж

но
го

 х
од

а 
в 

ра
зл

ич
ны

х 
ус

ло
ви

ях
 м

ес
тн

ос
ти

;
ср

ав
ни

ва
ть

 д
ву

хш
аж

ны
й 

и 
од

но
ш

аж
-

ны
й,

 о
дн

ов
ре

м
ен

ны
й 

и 
по

пе
ре

м
ен

ны
й 

хо
ды

; о
бъ

яс
ня

ть
 н

аз
на

че
ни

е 
ра

зн
ы

х 
лы

ж
ны

х 
хо

до
в 

и 
ра

зн
ы

х 
сп

ос
об

ов
 п

од
ъ-

ём
а 

на
 с

кл
он

ы
;

вы
по

лн
ят

ь 
пе

ре
дв

иж
ен

ие
 п

о 
ро

вн
ой

 
м

ес
тн

ос
ти

 (
по

пе
ре

м
ен

ны
м

 д
ву

хш
аж

-
ны

м
, о

дн
ов

ре
м

ен
ны

м
 о

дн
ош

аж
ны

м
 

хо
до

м
),

 п
од

ъё
м

 н
а 

по
ло

ги
й 

ск
ло

н 
сп

о
со

бо
м

 «
по

лу
ёл

оч
ка

»;
пр

ео
до

ле
ва

ть
 д

ис
та

нц
ию

 1
 к

м
 н

а 
вр

ем
я 

на
 л

ы
ж

ах

С
по

рт
ив

ны
е 

иг
ры

 
(1

7/
24

 ч
)

В
ол

ей
бо

л.
 Т

ех
ни

ка
 и

гр
ы

  
в 

во
ле

йб
ол

 (
ни

ж
ня

я 
пр

ям
ая

 
по

да
ча

; в
ер

хн
яя

 п
ря

м
ая

 п
о-

да
ча

; п
ри

ём
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
во

 в
ре

м
я 

иг
ры

 в
 в

ол
ей

бо
л;

на
зы

ва
ть

 в
ид

ы
 п

од
ач

, с
по

со
бы

 п
ри

ём
а 

 
и 

пе
ре

да
чи

 м
яч

а;
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дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
сн

из
у,

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

св
ер

ху
; п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
в 

пр
ы

ж
ке

; п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

на
за

д)
. П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

 
в 

во
ле

йб
ол

ра
зв

ив
ат

ь 
зн

ан
ия

, н
ав

ы
ки

 и
 у

м
ен

ия
 

иг
ры

 в
 в

ол
ей

бо
л;

ор
га

ни
зо

вы
ва

ть
 с

ов
м

ес
тн

ы
е 

за
ня

ти
я 

во
ле

йб
ол

ом
 с

о 
св

ер
ст

ни
ка

м
и 

и 
уч

ас
тв

о-
ва

ть
 в

 и
гр

е;
ра

зв
ив

ат
ь 

на
вы

ки
 к

ом
м

ун
ик

ац
ии

 п
ри

 
по

дг
от

ов
ке

 и
 в

о 
вр

ем
я 

пр
ов

ед
ен

ия
 

иг
ры

;
ис

по
ль

зо
ва

ть
 в

ол
ей

бо
л 

ка
к 

ср
ед

ст
во

 д
о-

су
га

 и
 р

аз
ви

ти
я 

со
бс

тв
ен

ны
х 

дв
иг

ат
ел

ь-
ны

х 
ка

че
ст

в 
ра

зв
ив

ат
ь 

зн
ан

ия
, н

ав
ы

ки
 

и 
ум

ен
ия

 и
гр

ы
 в

 в
ол

ей
бо

л;
ор

га
ни

зо
вы

ва
ть

 с
ов

м
ес

тн
ы

е 
за

ня
ти

я 
во

ле
йб

ол
ом

 с
о 

св
ер

ст
ни

ка
м

и 
и 

уч
ас

тв
о-

ва
ть

 в
 и

гр
е;

ра
зв

ив
ат

ь 
на

вы
ки

 к
ом

м
ун

ик
ац

ии
 п

ри
 

по
дг

от
ов

ке
 и

 в
о 

вр
ем

я 
пр

ов
ед

ен
ия

 
иг

ры
;

ис
по

ль
зо

ва
ть

 в
ол

ей
бо

л 
ка

к 
ср

ед
ст

во
 д

о-
су

га
 и

 р
аз

ви
ти

я 
со

бс
тв

ен
ны

х 
дв

иг
ат

ел
ь-

ны
х 

ка
че

ст
в

* 
В

 б
ес

сн
еж

ны
х 

ра
йо

на
х 

лы
ж

на
я 

по
дг

от
ов

ка
 з

ам
ен

яе
тс

я 
кр

ос
со

вы
м

 б
ег

ом
, 

 
пе

ре
дв

иж
ен

ия
м

и 
по

 п
ер

ес
еч

ён
но

й 
м

ес
тн

ос
ти

, 
ли

бо
 ч

ас
ы

, 
от

во
ди

м
ы

е 
на

 л
ы

ж
-

ну
ю

 п
од

го
то

вк
у,

 р
ас

пр
ед

ел
яю

тс
я 

по
 у

см
от

ре
ни

ю
 у

чи
те

ля
 н

а 
др

уг
ие

 т
ем

ы
  

пр
ог

ра
м

м
ы

.
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Та

бл
иц

а 
3

Те
м

ат
ич

ес
ко

е 
пл

ан
ир

ов
ан

ие
 к

ур
са

 7
 к

ла
сс

а

В
се

го
 6

8/
10

2 
ч

Те
м

а
О

сн
ов

но
е 

со
де

рж
ан

ие
 п

о 
те

м
е

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
уч

еб
но

й 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
 у

ча
щ

их
ся

1
2

3

Зн
ан

ия
 о

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

 (1
/2

 ч
)

О
ли

м
пи

йс
ко

е 
дв

иж
е-

ни
е 

в 
со

ве
тс

ко
й 

и 
со

-
вр

ем
ен

но
й 

Ро
сс

ии

Л
ет

ни
е 

О
ли

м
пи

йс
ки

е 
иг

ры
 

в 
М

ос
кв

е 
в 

19
80

 г
. О

ли
м

пи
й-

ск
ие

 и
гр

ы
 в

 С
оч

и 
в 

20
14

 г
. 

Н
аи

бо
ле

е 
из

ве
ст

ны
е 

от
еч

е-
ст

ве
нн

ы
е 

ол
им

пи
йс

ки
е 

че
м

-
пи

он
ы

О
пр

ед
ел

ят
ь 

м
ес

то
 н

аш
ей

 с
тр

ан
ы

 
в 

м
ир

ов
ом

 о
ли

м
пи

йс
ко

м
 д

ви
ж

ен
ии

 
в 

X
X

 в
.;

ус
та

на
вл

ив
ат

ь 
св

яз
ь 

м
еж

ду
 х

од
ом

 и
ст

о-
ри

и 
на

ш
ей

 с
тр

ан
ы

 в
 X

X
 в

. и
 р

аз
ви

ти
ем

 
от

еч
ес

тв
ен

но
го

 о
ли

м
пи

йс
ко

го
 д

ви
ж

е-
ни

я;
ха

ра
кт

ер
из

ов
ат

ь 
зн

ач
ен

ие
 О

ли
м

пи
й

ск
ог

о 
ко

м
ит

ет
а 

Ро
сс

ии
;

оп
ис

ы
ва

ть
 О

ли
м

пи
йс

ки
е 

иг
ры

 н
а 

те
р-

ри
то

ри
и 

на
ш

ей
 с

тр
ан

ы
;

ха
ра

кт
ер

из
ов

ат
ь 

вк
ла

д 
от

еч
ес

тв
ен

ны
х 

ол
им

пи
йс

ки
х 

че
м

пи
он

ов
 в

 и
ст

ор
ию

 
м

ир
ов

ог
о 

сп
ор

та
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О
рг

ан
из

ац
ия

 з
до

ро
во

го
 о

бр
аз

а 
ж

из
ни

 (2
/3

 ч
)

П
ок

аз
ат

ел
и 

ф
из

ич
е-

ск
ог

о 
ра

зв
ит

ия
 ч

ел
о-

ве
ка

П
он

ят
ие

 «
ф

из
ич

ес
ко

е 
ра

зв
и-

ти
е»

. О
сн

ов
ны

е 
дв

иг
ат

ел
ь-

ны
е 

ка
че

ст
ва

 ч
ел

ов
ек

а

Ра
ск

ры
ва

ть
 п

он
ят

ие
 «

ф
из

ич
ес

ко
е 

ра
з-

ви
ти

е»
; 

оп
ре

де
ля

ть
 п

он
ят

ия
 «

си
ла

 м
ы

ш
ц»

, 
«б

ы
ст

ро
та

»,
 «

вы
но

сл
ив

ос
ть

»,
 «

ги
б-

ко
ст

ь»
, «

ло
вк

ос
ть

»;
 

на
зы

ва
ть

 о
сн

ов
ны

е 
по

ка
за

те
ли

 ф
из

и
че

ск
ог

о 
ра

зв
ит

ия
 ч

ел
ов

ек
а

О
са

нк
а 

че
ло

ве
ка

П
он

ят
ие

 «
ос

ан
ка

».
 П

ри
чи

ны
 

на
ру

ш
ен

ий
 о

са
нк

и.
 П

ро
ф

и-
ла

кт
ик

а 
на

ру
ш

ен
ий

 о
са

нк
и.

 
У

пр
аж

не
ни

я 
дл

я 
по

дд
ер

ж
а-

ни
я 

пр
ав

ил
ьн

ой
 о

са
нк

и

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«о
са

нк
а»

;
об

ъя
сн

ят
ь 

св
яз

ь 
м

еж
ду

 п
ря

м
ох

ож
де

ни
-

ем
 и

 ф
ор

м
ой

 п
оз

во
но

чн
ик

а 
че

ло
ве

ка
;

ха
ра

кт
ер

из
ов

ат
ь 

зн
ач

ен
ие

 п
ра

ви
ль

но
й 

ос
ан

ки
;

об
ъя

сн
ят

ь 
пр

ич
ин

ы
 в

оз
ни

кн
ов

ен
ия

 
не

пр
ав

ил
ьн

ой
 о

са
нк

и;
на

зы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 х

ор
ош

ей
 о

са
нк

и;
со

ст
ав

ля
ть

 и
 в

ар
ьи

ро
ва

ть
 к

ом
пл

ек
с 

уп
ра

ж
не

ни
й 

дл
я 

пр
оф

ил
ак

ти
ки

 н
ар

уш
е-

ни
й 

ос
ан

ки
;

вы
по

лн
ят

ь 
уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
по

дд
ер

ж
а-

ни
я 

пр
ав

ил
ьн

ой
 о

са
нк

и

П
ла

ни
ро

ва
ни

е 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й 

(2
/3

 ч
)

В
ы

бо
р 

уп
ра

ж
не

ни
й 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 д
ви

га
-

те
ль

ны
х 

ка
че

ст
в

К
ри

те
ри

и 
от

бо
ра

 у
пр

аж
не

-
ни

й 
дл

я 
со

ст
ав

ле
ни

я 
ин

ди
ви

-
ду

ал
ьн

ог
о 

ко
м

пл
ек

са
.

О
пр

ед
ел

ят
ь 

на
зн

ач
ен

ие
 ф

из
ич

ес
ки

х 
 

уп
ра

ж
не

ни
й 

по
 и

х 
ф

ун
кц

ио
на

ль
но

й 
на

пр
ав

ле
нн

ос
ти

;
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1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 3

П
ро

ти
во

по
ка

за
ни

я 
дл

я 
за

ня
-

ти
й 

ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
-

ни
ям

и

оп
ис

ы
ва

ть
 в

ид
ы

 у
пр

аж
не

ни
й 

дл
я 

ра
зв

и-
ти

я 
ра

зн
ы

х 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

ка
че

ст
в;

ра
ск

ры
ва

ть
 з

ав
ис

им
ос

ть
 м

еж
ду

 з
аб

ол
е-

ва
ни

ям
и 

ра
зл

ич
ны

х 
си

ст
ем

 о
рг

ан
ов

  
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и,
 о

ка
зы

ва
ю

щ
им

и 
не

га
-

ти
вн

ое
 в

оз
де

йс
тв

ие
 н

а 
ор

га
ни

зм
 ч

ел
ов

е-
ка

, с
тр

ад
аю

щ
ег

о 
та

ки
м

и 
за

бо
ле

ва
ни

ям
и

С
ос

та
вл

ен
ие

 к
ом

пл
ек

-
са

 ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
-

не
ни

й 
дл

я 
са

м
ос

то
я-

те
ль

ны
х 

за
ня

ти
й 

ф
и-

зи
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой

С
ос

та
в 

тр
ен

ир
ов

оч
но

го
  

за
ня

ти
я

Н
аз

ы
ва

ть
 и

 х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 о
сн

ов
ны

е 
ча

ст
и 

тр
ен

ир
ов

оч
но

го
 з

ан
ят

ия
;

от
би

ра
ть

 п
о 

из
уч

ен
ны

м
 к

ри
те

ри
ям

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
со

ст
ав

ле
ни

я 
ин

ди
ви

ду
-

ал
ьн

ог
о 

ко
м

пл
ек

са
;

со
ст

ав
ля

ть
 п

ла
н 

ин
ди

ви
ду

ал
ьн

ы
х 

за
ня

-
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й

В
ы

бо
р 

од
еж

ды
 и

 о
бу

-
ви

 д
ля

 з
ан

ят
ий

 ф
из

и-
че

ск
ой

 к
ул

ьт
ур

ой

В
ы

бо
р 

од
еж

ды
 и

 о
бу

ви
 в

 з
а-

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
се

зо
на

 и
 п

ог
о-

ды
. П

ра
ви

ла
 п

од
бо

ра
 о

бу
ви

Ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

пр
ав

ил
а 

вы
бо

ра
 о

де
ж

-
ды

 и
 о

бу
ви

 д
ля

 з
ан

ят
ий

 ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и 

в 
за

ви
си

м
ос

ти
 о

т 
те

м
пе

-
ра

ту
ры

 в
 п

ом
ещ

ен
ии

 и
 (

ил
и)

 п
ог

од
ны

х 
ус

ло
ви

й;
об

ъя
сн

ят
ь 

м
ла

дш
им

 ш
ко

ль
ни

ка
м

 
пр

ин
ци

пы
 п

од
бо

ра
 с

по
рт

ив
но

й 
од

еж
ды

 
и 

об
ув

и
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Ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
 (2

/4
 ч

)

Д
ос

уг
 и

 ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

За
ня

ти
я 

в 
за

кр
ы

ты
х 

по
м

ещ
е-

ни
ях

: е
ди

но
бо

рс
тв

а,
 ш

ей
-

пи
нг

. З
ан

ят
ия

 н
а 

от
кр

ы
то

м
 

во
зд

ух
е:

 о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ая

 
хо

дь
ба

, о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ы

й 
бе

г,
 п

еш
ие

 о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ы

е 
пр

ог
ул

ки

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ы

й»
;

на
зы

ва
ть

 с
по

со
бы

 п
ро

ве
де

ни
я 

до
су

га
 

ср
ед

ст
ва

м
и 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

;
ха

ра
кт

ер
из

ов
ат

ь 
та

ки
е 

ви
ды

 з
ан

ят
ий

, 
ка

к 
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
хо

дь
ба

, о
зд

ор
ов

и-
те

ль
ны

й 
бе

г,
 п

еш
ие

 о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ы

е 
пр

ог
ул

ки
;

оп
ре

де
ля

ть
 в

оз
м

ож
но

ст
и 

дл
я 

пр
ов

ед
е-

ни
я 

до
су

га
 с

ре
дс

тв
ам

и 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
-

ту
ры

 в
 с

во
ей

 м
ес

тн
ос

ти
;

вы
би

ра
ть

 в
ид

ы
 с

по
рт

ив
ны

х 
за

ня
ти

й 
дл

я 
пр

ов
ед

ен
ия

 с
об

ст
ве

нн
ог

о 
св

об
од

но
-

го
 в

ре
м

ен
и;

по
дб

ир
ат

ь 
со

бс
тв

ен
ну

ю
 н

аг
ру

зк
у 

с 
оз

до
-

ро
ви

те
ль

но
й 

на
пр

ав
ле

нн
ос

ть
ю

;
до

го
ва

ри
ва

ть
ся

 с
о 

св
ер

ст
ни

ка
м

и 
о 

со
-

вм
ес

тн
ы

х 
тр

ен
ир

ов
ка

х 
и 

за
ня

ти
ях

 с
по

р-
ти

вн
ы

м
и 

иг
ра

м
и 

в 
за

кр
ы

то
м

 п
ом

ещ
е-

ни
и 

и 
на

 с
ве

ж
ем

 в
оз

ду
хе

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь 

(6
1/

90
 ч

)

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

-
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

(1
6/

23
 ч

)

О
рг

ан
из

ую
щ

ие
 к

ом
ан

ды
  

и 
пр

иё
м

ы
 (

ко
м

ан
ды

 «
Ш

ир
е 

ш
аг

!»
, «

К
ор

оч
е 

ш
аг

!»
, «

П
ол

-
ны

й 
ш

аг
!»

, «
П

ол
ш

аг
а!

»,

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 а
кр

об
ат

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

и 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 с
по

рт
ив

-
ны

х 
сн

ар
яд

ах
;
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1
2
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до
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«Ч
ащ

е 
ш

аг
!»

, «
Ре

ж
е 

ш
аг

!»
; 

по
вт

ор
ен

ие
 р

ан
ее

 и
зу

че
нн

о-
го

 м
ат

ер
иа

ла
).

 А
кр

об
ат

ич
е-

ск
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

(д
ли

нн
ы

й 
ку

вы
ро

к,
 п

ер
ек

ат
 н

аз
ад

 и
з 

уп
ор

а 
пр

ис
ев

 в
 с

то
йк

у 
на

 
ло

па
тк

ах
, с

то
йк

а 
на

 г
ол

ов
е 

и 
ру

ка
х)

. У
пр

аж
не

ни
я 

и 
ко

м
-

би
на

ци
и 

на
 с

по
рт

ив
ны

х 
сн

а-
ря

да
х 

(п
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 в

 в
ис

е 
 

и 
уп

ор
е 

на
 р

ук
ах

 н
а 

пе
ре

кл
а-

ди
не

 —
 ю

но
ш

и,
 л

аз
ан

ье
 п

о 
ка

на
ту

 в
 д

ва
 и

 т
ри

 п
ри

ём
а)

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 д

ли
нн

ог
о 

ку
вы

рк
а,

 
пе

ре
ка

та
 н

аз
ад

 и
з 

уп
ор

а 
пр

ис
ев

 в
 с

то
йк

у 
на

 л
оп

ат
ка

х,
 с

то
йк

и 
на

 г
ол

ов
е 

и 
ру

ка
х,

 
ла

за
нь

я 
по

 к
ан

ат
у;

вы
по

лн
ят

ь 
ст

ро
ев

ы
е 

пр
иё

м
ы

 и
 к

ом
ан

ды
;

вы
по

лн
ят

ь 
ак

ро
ба

ти
че

ск
ие

 у
пр

аж
не

-
ни

я,
 у

пр
аж

не
ни

я 
и 

ко
м

би
на

ци
и 

на
 г

им
-

на
ст

ич
ес

ко
й 

пе
ре

кл
ад

ин
е 

и 
ка

на
те

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

(1
6/

23
 ч

)
Б

ег
ов

ы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

(б
ег

 с
 и

зм
ен

ен
ие

м
 н

ап
ра

в
ле

ни
я,

 с
 п

ов
ор

от
ам

и 
во

кр
уг

 
св

ое
й 

ос
и,

 б
ег

 с
пи

но
й 

вп
е-

рё
д,

 с
 ч

ер
ед

ов
ан

ие
м

 м
ак

си
-

м
ал

ьн
ой

 и
 с

ре
дн

ей
 с

ко
ро

-
ст

и,
 б

ег
 н

а 
ко

ро
тк

ую
 д

ис
та

н-
ци

ю
 6

0 
м

, б
ег

 н
а 

ди
ст

ан
ци

ю
 

1 
км

).
 

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас


но
ст

и 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 у
пр

аж
не

ни
й 

по
 л

ёг
ко

й 
ат

ле
ти

ке
;

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 м

ет
ан

ия
 м

ал
ог

о 
м

яч
а 

на
 д

ал
ьн

ос
ть

 с
 р

аз
бе

га
;

вы
по

лн
ят

ь 
бе

го
вы

е 
и 

пр
ы

ж
ко

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я,

 м
ет

ан
ия

 м
ал

ог
о 

м
яч

а;
бе

га
ть

 н
а 

ди
ст

ан
ци

ю
 6

0 
м

 с
 м

ак
си

м
ал

ь-
но

й 
ск

ор
ос

ть
ю

 и
 1

 к
м

 н
а 

вр
ем

я;
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П
ры

ж
ко

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

(п
ры

ж
ок

 в
 д

ли
ну

 с
 р

аз
бе

га
, 

м
но

го
ск

ок
и)

. М
ет

ан
ие

 м
ал

о-
го

 м
яч

а 
на

 д
ал

ьн
ос

ть
 с

 р
аз

бе
-

га
. П

ра
ви

ла
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

пр
и 

м
ет

ан
ия

х

м
ет

ат
ь 

м
ал

ы
й 

м
яч

 н
а 

да
ль

но
ст

ь 
и 

на
 

то
чн

ос
ть

Л
ы

ж
ны

е 
го

нк
и

(1
2/

20
 ч

)
О

дн
ов

ре
м

ен
ны

й 
бе

сш
аж

-
ны

й 
хо

д,
 п

оп
ер

ем
ен

ны
й 

дв
ух

ш
аж

ны
й 

хо
д.

 П
ре

од
ол

е-
ни

е 
по

дъ
ём

ов
 с

по
со

ба
м

и 
«л

ес
ен

ка
»,

 «
ёл

оч
ка

».
 С

пу
ск

и 
со

 с
кл

он
а 

в 
ос

но
вн

ой
 и

 в
ы

-
со

ко
й 

ст
ой

ке
. П

ов
ор

от
ы

  
с 

пе
ре

ст
уп

ан
ие

м
 н

а 
вн

еш
-

ню
ю

 л
ы

ж
у,

 в
ну

тр
ен

ню
ю

  
лы

ж
у,

 с
 т

ор
м

ож
ен

ие
м

 «
пл

у-
го

м
».

 П
ер

ед
ви

ж
ен

ие
 п

о 
пе

ре
се

чё
нн

ой
 м

ес
тн

ос
ти

Н
аз

ы
ва

ть
 и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 п
ри

 п
ер

ен
ос

ке
 л

ы
ж

но
го

 
об

ор
уд

ов
ан

ия
 и

 п
ол

ьз
ов

ан
ии

 и
м

;
оп

ис
ы

ва
ть

 т
ех

ни
ку

 с
пу

ск
а 

со
 с

кл
он

ов
, 

по
во

ро
то

в 
ра

зн
ы

м
и 

сп
ос

об
ам

и;
вы

по
лн

ят
ь 

пе
ре

дв
иж

ен
ия

 н
а 

лы
ж

ах
 

по
 р

ов
но

й 
м

ес
тн

ос
ти

 р
аз

ны
м

и 
хо

да
м

и,
 

пр
ео

до
ле

ва
ть

 п
од

ъё
м

ы
, с

ов
ер

ш
ат

ь 
по

во
ро

ты
 и

 т
ор

м
ож

ен
ия

;
пр

ео
до

ле
ва

ть
 д

ис
та

нц
ию

 1
,5

 к
м

 
(ю

но
ш

и)
 и

 1
 к

м
 (

де
ву

ш
ки

) 
на

 в
ре

м
я 

на
 л

ы
ж

ах
;

ис
по

ль
зо

ва
ть

 п
ер

ед
ви

ж
ен

ие
 н

а 
лы

ж
ах

 
в 

ор
га

ни
за

ци
и 

ак
ти

вн
ог

о 
от

ды
ха

С
по

рт
ив

ны
е 

иг
ры

 
(1

7/
24

 ч
)

Б
ас

ке
тб

ол
. Т

ех
ни

ка
 и

гр
ы

 
(в

ед
ен

ие
 м

яч
а 

ле
во

й 
и 

пр
а-

во
й 

ру
ко

й,
 л

ов
ля

 и
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
од

но
й 

и 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

от
 г

ру
ди

, п
ер

ед
ач

а 
од

но
й 

В
ы

по
лн

ят
ь 

пр
ав

ил
а 

те
хн

ик
и 

бе
зо

па
сн

о-
ст

и 
во

 в
ре

м
я 

иг
ры

 в
 б

ас
ке

тб
ол

;
на

зы
ва

ть
 и

 п
ок

аз
ы

ва
ть

 с
по

со
бы

 в
ед

е-
ни

я,
 п

ер
ед

ач
и,

 п
ри

ём
а 

и 
бр

ос
ки

 м
яч

а;
оп

ис
ы

ва
ть

 т
ех

ни
ку

 э
ле

м
ен

то
в 

ба
ск

ет
бо

ла
;
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1
2

3

О
ко

нч
ан

ие
 т

аб
л.

 3

и 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

сн
из

у,
 б

ро
-

со
к 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
от

 г
ру

ди
 

с 
м

ес
та

, б
ро

со
к 

дв
ум

я 
ру

ка
-

м
и 

из
-з

а 
го

ло
вы

, б
ро

со
к 

од
но

й 
ру

ко
й 

от
 п

ле
ча

 с
 м

е-
ст

а,
 б

ро
со

к 
од

но
й 

ру
ко

й 
от

 г
ол

ов
ы

 с
 м

ес
та

, б
ро

со
к 

в 
дв

иж
ен

ии
, п

ри
ём

 м
яч

а 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и)

. П
ра

ви
ла

 
иг

ры
 в

 б
ас

ке
тб

ол

ра
зв

ив
ат

ь 
зн

ан
ия

, н
ав

ы
ки

 и
 у

м
ен

ия
 

иг
ры

 в
 б

ас
ке

тб
ол

; 
ор

га
ни

зо
вы

ва
ть

 и
гр

ы
 в

 б
ас

ке
тб

ол
 с

о 
св

ер
ст

ни
ка

м
и 

и 
уч

ас
тв

ов
ат

ь 
в 

иг
ра

х;
ис

по
ль

зо
ва

ть
 б

ас
ке

тб
ол

 в
 о

рг
ан

из
ац

ии
 

ак
ти

вн
ог

о 
от

ды
ха
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Та

бл
иц

а 
4

Те
м

ат
ич

ес
ко

е 
пл

ан
ир

ов
ан

ие
 к

ур
са

 8
 к

ла
сс

а

В
се

го
 6

8/
10

2 
ч

Те
м

а
О

сн
ов

но
е 

со
де

рж
ан

ие
 п

о 
те

м
е

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
уч

еб
но

й 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
 у

ча
щ

их
ся

1
2

3

Зн
ан

ия
 о

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

 (1
/3

 ч
)

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

 
в 

со
вр

ем
ен

но
м

 о
бщ

е-
ст

ве

Ф
из

ич
ес

ко
е 

во
сп

ит
ан

ие
 

и 
ег

о 
за

да
чи

. В
се

ро
сс

ий
ск

ий
 

ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
сп

ор
ти

вн
ы

й 
ко

м
пл

ек
с 

«Г
от

ов
 к

 т
ру

ду
 

и 
об

ор
он

е»
 (

ГТ
О

)

Ра
ск

ры
ва

ть
 п

он
ят

ия
 «

ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

-
ту

ра
»,

 «
ф

из
ич

ес
ко

е 
во

сп
ит

ан
ие

»;
оп

ис
ы

ва
ть

 м
ес

то
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
 

в 
об

щ
ей

 к
ул

ьт
ур

е 
че

ло
ве

че
ст

ва
;

на
зы

ва
ть

 о
сн

ов
ны

е 
за

да
чи

 ф
из

ич
ес

ко
го

 
во

сп
ит

ан
ия

;
вл

ад
ет

ь 
те

хн
ик

ой
 в

ы
по

лн
ен

ия
 т

ес
то

вы
х 

ис
пы

та
ни

й 
В

се
ро

сс
ий

ск
ог

о 
ф

из
ку

ль
ту

р-
но

-с
по

рт
ив

но
го

 к
ом

пл
ек

са
 «

Го
то

в 
к 

тр
у-

ду
 и

 о
бо

ро
не

» 
(Г

Т
О

)

В
ид

ы
 с

по
рт

а 
зи

м
ни

х 
О

ли
м

пи
йс

ки
х 

иг
р

Б
об

сл
ей

, с
ке

ле
то

н,
 с

ан
ны

й 
сп

ор
т,

 к
он

ьк
об

еж
ны

й 
сп

ор
т,

 
ф

иг
ур

но
е 

ка
та

ни
е,

 г
ор

но
-

лы
ж

ны
й 

сп
ор

т,
 л

ы
ж

но
е

Н
аз

ы
ва

ть
 и

 о
пи

сы
ва

ть
 в

ид
ы

 с
по

рт
а,

 
вк

лю
чё

нн
ы

е 
в 

пр
ог

ра
м

м
у 

зи
м

ни
х 

О
ли

м
пи

йс
ки

х 
иг

р



36

1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 4

дв
ое

бо
рь

е,
 л

ы
ж

ны
е 

го
нк

и,
 

пр
ы

ж
ки

 н
а 

лы
ж

ах
 с

 т
ра

м


пл
ин

а,
 с

но
уб

ор
ди

нг
, б

иа
т-

ло
н,

 ф
ри

ст
ай

л,
 к

ёр
ли

нг
, 

хо
кк

ей
 с

 ш
ай

бо
й

Л
ет

ни
е 

ол
им

пи
йс

ки
е 

ви
ды

 с
по

рт
а

Б
ад

м
ин

то
н,

 т
ен

ни
с,

 н
ас

то
ль

-
ны

й 
те

нн
ис

, б
ор

ьб
а,

 б
ок

с,
 

дз
ю

до
, ф

ех
то

ва
ни

е,
 т

хэ
кв

он
-

до
, т

яж
ёл

ая
 а

тл
ет

ик
а,

 л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

, п
ры

ж
ки

 н
а 

ба
ту

те
, 

сп
ор

ти
вн

ая
 г

им
на

ст
ик

а,
ху

до
ж

ес
тв

ен
на

я 
ги

м
на

ст
ик

а,
 

ве
ло

си
пе

дн
ы

й 
сп

ор
т,

 к
он

-
ны

й 
сп

ор
т,

 с
тр

ел
ьб

а,
 м

но
го

-
бо

рь
е 

(п
ят

иб
ор

ье
, т

ри
ат

-
ло

н)
, а

ка
де

м
ич

ес
ка

я 
гр

еб
ля

, 
гр

еб
ля

 н
а 

ба
йд

ар
ка

х 
и 

ка
но

э,
 

па
ру

сн
ы

й 
сп

ор
т,

 п
ла

ва
ни

е,
 

во
дн

ое
 п

ол
о,

 п
ры

ж
ки

 в
 в

од
у 

с 
тр

ам
пл

ин
а 

и 
с 

вы
ш

ки
, ф

ут
-

бо
л,

 в
ол

ей
бо

л,
 б

ас
ке

тб
ол

, 
га

нд
бо

л,
 б

ей
сб

ол
, с

оф
тб

ол
, 

хо
кк

ей
 н

а 
тр

ав
е

Н
аз

ы
ва

ть
 и

 о
пи

сы
ва

ть
 в

ид
ы

 с
по

рт
а,

 
вк

лю
чё

нн
ы

е 
в 

пр
ог

ра
м

м
у 

ле
тн

их
 О

ли
м

-
пи

йс
ки

х 
иг

р
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О
рг

ан
из

ац
ия

 з
до

ро
во

го
 о

бр
аз

а 
ж

из
ни

 (2
/3

 ч
)

П
ра

ви
ль

ны
й 

ре
ж

им
 д

ня
. 

П
ла

ни
ро

ва
ни

е 
ре

ж
им

а 
дн

я.
 

Ре
ж

им
 д

ня
 ш

ко
ль

ни
ка

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«р
еж

им
 д

ня
»;

ра
ск

ры
ва

ть
 з

ав
ис

им
ос

ть
 м

еж
ду

 и
зм

ен
е-

ни
ем

 у
м

ст
ве

нн
ой

 и
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ра

бо
то

-
сп

ос
об

но
ст

и 
и 

ви
да

м
и 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 
ш

ко
ль

ни
ка

 в
 т

еч
ен

ие
 д

ня
;

со
ст

ав
ля

ть
 и

 с
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ль
ны

й 
ре

ж
им

 д
ня

У
тр

ен
ня

я 
ги

ги
ен

ич
е-

ск
ая

 г
им

на
ст

ик
а

П
ра

ви
ла

 п
ро

ве
де

ни
я 

ут
ре

н-
не

й 
ги

ги
ен

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
-

ст
ик

и.
 П

ра
ви

ла
 в

ы
бо

ра
 

уп
ра

ж
не

ни
й 

дл
я 

ут
ре

нн
ей

 
ги

ги
ен

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
ст

ик
и

Ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

пр
ав

ил
а 

ут
ре

нн
ей

 г
иг

и-
ен

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

(м
ес

то
 в

 р
еж

им
е 

дн
я,

 о
бъ

ём
 н

аг
ру

зк
и,

 п
ор

яд
ок

 в
ы

по
лн

е-
ни

я 
уп

ра
ж

не
ни

й)
;

со
ст

ав
ля

ть
 и

 в
ар

ьи
ро

ва
ть

 к
ом

пл
ек

с 
 

уп
ра

ж
не

ни
й 

дл
я 

ут
ре

нн
ей

 г
иг

ие
ни

че
-

ск
ой

 г
им

на
ст

ик
и;

вы
по

лн
ят

ь 
ут

ре
нн

ю
ю

 г
иг

ие
ни

че
ск

ую
 

ги
м

на
ст

ик
у 

в 
ре

ж
им

е 
дн

я

За
ня

ти
я 

ф
из

ич
ес

ки
-

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
 

на
 с

ве
ж

ем
 в

оз
ду

хе
  

и 
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

е 
пр

ог
ул

ки

В
ид

ы
 ф

из
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
-

ни
й 

дл
я 

вы
по

лн
ен

ия
 н

а 
от

-
кр

ы
то

м
 в

оз
ду

хе

Н
аз

ы
ва

ть
 в

ид
ы

 ф
из

ку
ль

ту
рн

ой
 д

ея
те

ль
-

но
ст

и,
 к

от
ор

ы
е 

м
ож

но
 о

су
щ

ес
тв

ля
ть

 
вн

е 
за

кр
ы

ты
х 

по
м

ещ
ен

ий
;

со
ст

ав
ля

ть
 п

ла
н 

за
ня

ти
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й 
на

 о
тк

ры
то

м
 в

оз
ду

хе
 (

ви
ды

 
уп

ра
ж

не
ни

й,
 с

по
рт

ив
на

я 
од

еж
да

 и
 

об
ув

ь,
 м

ес
то

 в
 р

еж
им

е 
дн

я,
 п

ро
до

лж
и-

те
ль

но
ст

ь 
и 

на
гр

уз
ка

);
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1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 4

ис
по

ль
зо

ва
ть

 ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

и 
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

е 
пр

ог
ул

ки
 н

а 
от

кр
ы

-
то

м
 в

оз
ду

хе
 д

ля
 у

кр
еп

ле
ни

я 
зд

ор
ов

ья

Ре
ж

им
 п

ит
ан

ия
П

ра
ви

ль
ны

й 
ре

ж
им

 п
ит

ан
ия

 
ш

ко
ль

ни
ка

Ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

пр
ав

ил
а 

зд
ор

ов
ог

о 
пи

та
ни

я;
ха

ра
кт

ер
из

ов
ат

ь 
пр

ав
ил

ьн
ы

й 
ра

ци
он

 
пи

та
ни

я 
ш

ко
ль

ни
ка

 в
 т

еч
ен

ие
 д

ня

Д
ом

аш
ни

е 
за

да
ни

я 
 

и 
от

ды
х 

в 
ре

ж
им

е 
дн

я
О

бо
ру

до
ва

ни
е 

м
ес

та
 д

ля
 

вы
по

лн
ен

ия
 д

ом
аш

ни
х 

за
да

-
ни

й.
 Р

еж
им

 п
ри

го
то

вл
ен

ия
 

до
м

аш
ни

х 
за

да
ни

й.
 Ф

из


ку
ль

тм
ин

ут
ки

 в
 п

ер
ио

д 
пр

иг
от

ов
ле

ни
я 

до
м

аш
ни

х 
за

да
ни

й.
 П

од
го

то
вк

а 
ко

 с
ну

. 
Зн

ач
ен

ие
 с

на

О
пи

сы
ва

ть
 п

ра
ви

ль
но

 о
бо

ру
до

ва
нн

ое
 

м
ес

то
 д

ля
 в

ы
по

лн
ен

ия
 д

ом
аш

ни
х 

за
да

-
ни

й;
об

ъя
сн

ят
ь 

зн
ач

ен
ие

 к
ра

тк
ог

о 
от

ды
ха

,  
а 

та
кж

е 
сн

а 
дл

я 
ра

бо
то

сп
ос

об
но

ст
и 

 
че

ло
ве

ка
;

об
ъя

сн
ят

ь 
зн

ач
ен

ие
 с

на
;

вк
лю

ча
ть

 ф
из

ку
ль

тм
ин

ут
ки

 в
 р

еж
им

 
дн

я

За
ка

ли
ва

ни
е 

ор
га


ни

зм
а

П
ра

ви
ла

 з
ак

ал
ив

ан
ия

. М
ет

о-
ды

 з
ак

ал
ив

ан
ия

: в
оз

ду
ш

ны
е 

и 
со

лн
еч

ны
е 

ва
нн

ы
, п

ро
ве

-
тр

ив
ан

ие
 к

ом
на

ты
, о

бт
ир

а-
ни

я,
 о

бл
ив

ан
ия

, к
он

тр
ас

т-

Ра
ск

ры
ва

ть
 п

он
ят

ие
 «

за
ка

ли
ва

ни
е»

;
на

зы
ва

ть
 м

ет
од

ы
 з

ак
ал

ив
ан

ия
 и

 п
ра

ви
-

ла
 з

ак
ал

ив
ан

ия
;

ср
ав

ни
ва

ть
 и

нт
ен

си
вн

ы
е 

и 
тр

ад
иц

ио
н-

ны
е 

м
ет

од
ы

 з
ак

ал
ив

ан
ия

;
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ны
й 

ду
ш

, р
ус

ск
ая

 б
ан

я,
 к

уп
а-

ни
е 

в 
от

кр
ы

ты
х 

во
до

ём
ах

. 
К

он
тр

ас
тн

ое
 з

ак
ал

ив
ан

ие
. 

И
нт

ен
си

вн
ы

е 
и 

тр
ад

иц
ио

н-
ны

е 
м

ет
од

ы
 з

ак
ал

ив
ан

ия

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ра
ди

ци
он

ны
е 

м
ет

од
ы

 з
ак

а-
ли

ва
ни

я,
 и

зу
че

нн
ы

е 
в 

пр
ед

ы
ду

щ
ие

 г
од

ы
 

об
уч

ен
ия

;
об

ъя
сн

ят
ь 

ва
ж

но
ст

ь 
со

бл
ю

де
ни

я 
до

зи
-

ро
вк

и 
за

ка
ли

ва
ю

щ
их

 п
ро

це
ду

р;
вы

по
лн

ят
ь 

за
ка

ли
ва

ю
щ

ие
 п

ро
це

ду
ры

  
и 

со
бл

ю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 г

иг
ие

ны
 п

ри
 

вы
по

лн
ен

ии
 з

ак
ал

ив
аю

щ
их

 п
ро

це
ду

р

Н
аб

лю
де

ни
е 

и 
ко

нт
ро

ль
 з

а 
со

ст
оя

ни
ем

 о
рг

ан
из

м
а 

(2
/3

 ч
)

П
ок

аз
ат

ел
и 

ра
зв

ит
ия

 
ор

га
ни

зм
а

С
ам

ок
он

тр
ол

ь 
ф

из
ич

ес
ко

- 
го

 с
ос

то
ян

ия
 и

 з
на

че
ни

е 
са

м
ок

он
тр

ол
я.

 С
по

со
бы

 
из

м
ер

ен
ия

 д
ли

ны
 и

 м
ас

сы
 

те
ла

. О
кр

уж
но

ст
ь 

гр
уд

но
й 

кл
ет

ки
.

О
са

нк
а.

 О
со

бе
нн

ос
ти

 с
тр

о
ен

ия
 п

оз
во

но
чн

ик
а 

че
ло

ве
ка

 
и 

зн
ач

ен
ие

 о
са

нк
и.

 В
ид

ы
 

на
ру

ш
ен

ий
 о

са
нк

и 
и 

их
 п

ро
-

ф
ил

ак
ти

ка
. Ч

ас
то

та
 с

ер
де

ч-
ны

х 
со

кр
ащ

ен
ий

 и
 е

ё 
за

ви


си
м

ос
ть

 о
т 

ф
из

ич
ес

ко
й 

на
гр

уз
ки

. И
зм

ер
ен

ие
 м

ас
сы

 
и 

дл
ин

ы
 т

ел
а,

 о
кр

уж
но

ст
и 

гр
уд

но
й 

кл
ет

ки
. О

це
нк

а 
со

бс
тв

ен
но

й 
ос

ан
ки

. И
зм

е-

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
я 

«с
ам

ок
он

тр
ол

ь»
, 

«ф
ун

кц
ио

на
ль

ны
е 

ре
зе

рв
ы

 о
рг

ан
из

м
а»

;
ра

ск
ры

ва
ть

 п
он

ят
ие

 «
ф

ун
кц

ио
на

ль
на

я 
пр

об
а»

;
на

зы
ва

ть
 п

ок
аз

ат
ел

и,
 о

це
ни

ва
ем

ы
е 

пр
и 

са
м

ок
он

тр
ол

е;
об

ъя
сн

ят
ь 

це
ль

 и
зм

ер
ен

ия
 п

ок
аз

ат
ел

ей
 

со
ст

оя
ни

я 
ор

га
ни

зм
а 

—
 д

ли
ны

 и
 м

ас
сы

 
те

ла
, о

кр
уж

но
ст

и 
гр

уд
но

й 
кл

ет
ки

, о
са

н-
ки

, ч
ас

то
ты

 с
ер

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

ий
;

оп
ис

ы
ва

ть
 м

ет
од

ик
у 

из
м

ер
ен

ия
 с

оо
тн

о-
ш

ен
ия

 д
ли

ны
 и

 м
ас

сы
 т

ел
а,

 о
кр

уж
но

ст
и 

гр
уд

но
й 

кл
ет

ки
, о

са
нк

и,
 ч

ас
то

ты
 с

ер
-

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

ий
;

ха
ра

кт
ер

из
ов

ат
ь 

вз
аи

м
ос

вя
зи

 м
ас

сы
  

и 
дл

ин
ы

 т
ел

а,
 п

ра
ви

ль
но

ст
и 

ос
ан

ки
  

и 
со

ст
оя

ни
я 

зд
ор

ов
ья

;
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1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 4

ре
ни

е 
ча

ст
от

ы
 с

ер
де

чн
ы

х 
со

кр
ащ

ен
ий

оп
ис

ы
ва

ть
 с

 п
ом

ощ
ью

 р
ис

ун
ка

 в
 у

че
б-

ни
ке

 в
ид

ы
 н

ар
уш

ен
ий

 о
са

нк
и 

и 
на

зы
-

ва
ть

 с
по

со
бы

 и
х 

пр
оф

ил
ак

ти
ки

;
пр

ов
од

ит
ь 

м
он

ит
ор

ин
г 

со
бс

тв
ен

ны
х 

по
ка

за
те

ле
й 

со
ст

оя
ни

я 
и 

ра
зв

ит
ия

 о
рг

а-
ни

зм
а

Ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
 (2

/3
 ч

)

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
ут

ре
нн

ей
 г

им
-

на
ст

ик
и

К
ом

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
ни

й,
 

со
ст

оя
щ

ие
 и

з 
во

ль
ны

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
и 

уп
ра

ж
не

ни
й,

 
со

пр
яж

ён
ны

х 
с 

ды
ха

те
ль

ны
-

м
и 

дв
иж

ен
ия

м
и

С
ос

та
вл

ят
ь,

 в
ар

ьи
ро

ва
ть

 и
 в

ы
по

лн
ят

ь 
ко

м
пл

ек
с 

уп
ра

ж
не

ни
й 

дл
я 

ут
ре

нн
ей

 
ги

ги
ен

ич
ес

ко
й 

ги
м

на
ст

ик
и

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
дл

я 
ф

из
ку

ль
тм

и-
ну

то
к

К
ом

пл
ек

сы
 у

пр
аж

не
ни

й,
 

вк
лю

ча
ю

щ
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ра
сс

ла
бл

ен
ия

 г
ла

з,
 м

ы
ш

ц 
ру

к 
и 

об
щ

ей
 р

ел
ак

са
ци

и

В
ы

по
лн

ят
ь 

ф
из

ку
ль

тм
ин

ут
ки

 в
 р

еж
им

е 
дн

я

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

-
ни

я 
ды

ха
те

ль
но

й 
ги

м
-

на
ст

ик
и

Зн
ач

ен
ие

 д
ы

ха
те

ль
но

й 
ги

м
-

на
ст

ик
и.

 К
ом

пл
ек

с 
уп

ра
ж

- 
не

ни
й 

ды
ха

те
ль

но
й 

ги
м

на
-

ст
ик

и

Ра
ск

ры
ва

ть
 п

он
ят

ие
 «

ды
ха

те
ль

на
я 

ги
м

-
на

ст
ик

а»
;

ха
ра

кт
ер

из
ов

ат
ь 

вл
ия

ни
е 

ды
ха

те
ль

но
й 

ги
м

на
ст

ик
и 

на
 о

рг
ан

из
м

;
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вы
по

лн
ят

ь 
ко

м
пл

ек
с 

уп
ра

ж
не

ни
й 

ды


ха
те

ль
но

й 
ги

м
на

ст
ик

и 
в 

ре
ж

им
е 

дн
я 

в 
до

м
аш

ни
х 

ус
ло

ви
ях

А
да

пт
ив

на
я 

и 
ко

рр
и-

ги
ру

ю
щ

ая
 ф

из
ич

е-
ск

ая
 к

ул
ьт

ур
а

Н
аз

на
че

ни
е 

ад
ап

ти
вн

ой
 ф

и-
зи

че
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

. К
ор

ре
к-

ци
я 

те
ло

сл
ож

ен
ия

. К
ом

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
с 

га
нт

ел
ям

и 
дл

я 
ко

рр
ек

ци
и 

те
ло

сл
ож

ен
ия

. 
К

ом
пл

ек
с 

уп
ра

ж
не

ни
й 

дл
я 

ук
ре

пл
ен

ия
 м

ы
ш

ц 
ж

ив
от

а.
 

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

по
дд

ер
ж

а-
ни

я 
пр

ав
ил

ьн
ой

 о
са

нк
и.

  
У

пр
аж

не
ни

я 
дл

я 
пр

оф
ил

ак
-

ти
ки

 п
ло

ск
ос

то
пи

я.
 П

си
хо

-
ре

гу
ля

ци
я

Ра
ск

ры
ва

ть
 п

он
ят

ия
 «

ад
ап

ти
вн

ая
 ф

из
и-

че
ск

ая
 к

ул
ьт

ур
а»

, «
пс

их
ор

ег
ул

яц
ия

»;
на

зы
ва

ть
 о

бл
ас

ти
 п

ри
м

ен
ен

ия
 а

да
пт

ив
-

но
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

;
ха

ра
кт

ер
из

ов
ат

ь 
во

зм
ож

но
ст

и 
ф

из
ич

е-
ск

ой
 к

ул
ьт

ур
ы

 в
 п

ла
не

 к
ор

ре
кц

ии
 т

е-
ло

сл
ож

ен
ия

 у
 ш

ко
ль

ни
ко

в;
на

зы
ва

ть
 у

пр
аж

не
ни

я,
 п

ом
ог

аю
щ

ие
 

ко
рр

ек
ти

ро
ва

ть
 т

е 
ил

и 
ин

ы
е 

не
до

ст
ат

-
ки

 т
ел

ос
ло

ж
ен

ия
;

об
ъя

сн
ят

ь 
на

зн
ач

ен
ие

 у
пр

аж
не

ни
й 

дл
я 

пс
их

ор
ег

ул
яц

ии
;

пр
им

ен
ят

ь 
со

от
ве

тс
тв

ую
щ

ие
 у

пр
аж

не
-

ни
я 

дл
я 

пс
их

ор
ег

ул
яц

ии
 и

 в
кл

ю
ча

ть
 и

х 
в 

ф
из

ку
ль

тм
ин

ут
ки

, в
ы

по
лн

яе
м

ы
е 

в 
те

-
че

ни
е 

дн
я

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь 

(6
1/

90
 ч

)

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но
ва

-
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

(1
6/

23
 ч

)

У
пр

аж
не

ни
я 

и 
ко

м
би

на
ци

и 
на

 г
им

на
ст

ич
ес

ко
м

 б
ре

вн
е 

(с
то

йк
и,

 н
ак

ло
ны

, п
ер

ед
ви

-
ж

ен
ие

 б
ег

ом
, п

ер
ед

ви
ж

е-
 

ни
е 

пр
ис

та
вн

ы
м

и 
ш

аг
ам

и,

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 у
пр

аж
не

ни
й 

на
 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

сн
ар

яд
ах

;
оп

ис
ы

ва
ть

 т
ех

ни
ку

 у
пр

аж
не

ни
й 

на
 г

им
-

на
ст

ич
ес

ко
й 

пе
ре

кл
ад

ин
е;
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1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 4

пр
ы

ж
ки

 н
а 

м
ес

те
, п

ер
ед

ви
-

ж
ен

ия
 п

ры
ж

ка
м

и,
 т

ан
це

-
ва

ль
ны

е 
ш

аг
и,

 с
пр

ы
ги

ва
-

ни
я)

, н
а 

ги
м

на
ст

ич
ес

ко
й 

 
пе

ре
кл

ад
ин

е 
(в

ис
ы

, у
по

ры
, 

ра
зм

ах
ив

ан
ия

, с
ос

ко
ки

)

ан
ал

из
ир

ов
ат

ь 
те

хн
ик

у 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 г
им

на
ст

ич
ес

ко
й 

пе
ре

кл
ад

ин
е,

 в
ы

-
по

лн
яе

м
ы

х 
св

ер
ст

ни
ка

м
и,

 и
 в

ы
яв

ля
ть

 
ош

иб
ки

;
вы

по
лн

ят
ь 

ги
м

на
ст

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 с

по
рт

ив
ны

х 
сн

ар
яд

ах

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

 
(1

6/
23

 ч
)

Б
ег

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(э

ст
а-

ф
ет

ны
й 

бе
г,

 к
ро

сс
ов

ы
й 

бе
г,

 
бе

г 
с 

пр
еп

ят
ст

ви
ям

и,
 н

а 
ко

-
ро

тк
ие

 д
ис

та
нц

ии
 6

0–
10

0 
м

 
и 

на
 в

ы
но

сл
ив

ос
ть

 н
а 

ди
с-

та
нц

ию
 1

–1
,5

 к
м

).
 П

ры
ж

ко
-

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

(п
ры

ж
ок

  
в 

дл
ин

у 
с 

м
ес

та
, с

 р
аз

бе
га

 
сп

ос
об

ом
 «

со
гн

ув
 н

ог
и»

).
 

М
ет

ан
ия

 м
ал

ог
о 

м
яч

а 
(н

а 
да

ль
но

ст
ь 

с 
ра

зб
ег

а,
 п

о 
дв

и-
ж

ущ
ей

ся
 м

иш
ен

и,
 в

 в
ер

ти
-

ка
ль

ну
ю

 и
 г

ор
из

он
та

ль
ну

ю
 

не
по

дв
иж

ны
е 

м
иш

ен
и)

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
на

 у
ро

ка
х 

по
 л

ёг
ко

й 
ат

ле
ти

ке
;

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 в

ы
по

лн
ен

ия
 б

ег
ов

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

и 
м

ет
ан

ий
 м

ал
ог

о 
м

яч
а;

вы
по

лн
ят

ь 
бе

го
вы

е 
и 

пр
ы

ж
ко

вы
е 

уп
ра

ж
не

ни
я,

 м
ет

ан
ия

 м
ал

ог
о 

м
яч

а;
бе

га
ть

 н
а 

ди
ст

ан
ци

ю
 6

0 
м

 с
 м

ак
си

м
ал

ь-
но

й 
ск

ор
ос

ть
ю

, а
 т

ак
ж

е 
1,

5 
км

 (
ю

но
ш

и)
 

и 
1 

км
 (

де
ву

ш
ки

) 
на

 в
ре

м
я;

м
ет

ат
ь 

м
ал

ы
й 

м
яч

 н
а 

да
ль

но
ст

ь 
и 

на
 т

оч
но

ст
ь;

вк
лю

ча
ть

 б
ег

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
и 

м
ет

а-
ни

я 
м

ал
ог

о 
м

яч
а 

в 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

й 
ко

м
-

пл
ек

с 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й

Л
ы

ж
ны

е 
го

нк
и

(1
2/

20
 ч

)
П

ер
ед

ви
ж

ен
ие

 п
о 

пе
ре

се
-

чё
нн

ой
 м

ес
тн

ос
ти

. П
оп

ер
е-

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
во

 в
ре

м
я 

за
ня

ти
й 

на
 л

ы
ж

ах
;
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м
ен

ны
й 

дв
ух

ш
аж

ны
й 

хо
д.

 
П

ер
ех

од
ы

 с
 х

од
а 

на
 х

од
 

(п
ер

ех
од

 б
ез

 ш
аг

а,
 п

ер
ех

од
 

че
ре

з 
од

ин
 ш

аг
, п

ря
м

ой
 п

е-
ре

хо
д)

. П
од

ъё
м

ы
 и

 с
пу

ск
и 

со
 с

кл
он

ов
 (

по
вт

ор
ен

ие
 

м
ат

ер
иа

ла
 п

ре
ды

ду
щ

их
 л

ет
 

об
уч

ен
ия

)

оп
ис

ы
ва

ть
 и

зу
че

нн
ы

е 
те

хн
ик

и 
пе

ре
хо

да
 

с 
хо

да
 н

а 
хо

д;
ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 п
о 

ча
ст

от
е 

се
рд

еч
ны

х 
со

кр
ащ

ен
ий

 ф
из

ич
ес

ку
ю

 н
аг

ру
зк

у 
во

 
вр

ем
я 

за
ня

ти
й;

вы
по

лн
ят

ь 
пе

ре
дв

иж
ен

ия
 р

аз
но

го
 в

ид
а 

по
 р

ов
но

й 
м

ес
тн

ос
ти

, п
од

ъё
м

ы
 н

а 
ск

ло
-

ны
 и

 с
пу

ск
и;

пр
ео

до
ле

ва
ть

 д
ис

та
нц

ию
 2

 к
м

 (
ю

но
ш

и)
 

и 
1,

5 
км

 (
де

ву
ш

ки
) 

на
 л

ы
ж

ах
 н

а 
вр

ем
я

С
по

рт
ив

ны
е 

иг
ры

 
(1

7/
24

 ч
)

Ф
ут

бо
л.

 П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
 в

 ф
ут

-
бо

л.
 Р

аз
м

ер
ы

 ф
ут

бо
ль

но
го

 
по

ля
 и

 р
аз

м
ет

ка
. Р

аз
м

ер
ы

 
ф

ут
бо

ль
ны

х 
во

ро
т.

 Т
ех

ни
ка

 
иг

ры
 в

 ф
ут

бо
л:

 у
да

ры
 в

не
ш

-
не

й 
и 

вн
ут

ре
нн

ей
 с

то
ро

но
й 

ст
оп

ы
, с

ер
ед

ин
ой

 п
од

ъё
м

а 
ст

оп
ы

, в
ну

тр
ен

не
й 

ча
ст

ью
 

по
дъ

ём
а 

ст
оп

ы
, о

ст
ан

ов
ка

 
ка

тя
щ

ег
ос

я 
м

яч
а 

вн
ут

ре
нн

ей
 

ст
ор

он
ой

 с
то

пы
 и

 п
ер

ед
не

й 
ча

ст
ью

 п
од

ъё
м

а 
ст

оп
ы

, п
од

о-
ш

во
й,

 в
ед

ен
ие

 м
яч

а 
но

ск
ом

 
но

ги
, о

ст
ан

ов
ка

 о
пу

ск
аю

щ
е-

го
ся

 м
яч

а 
вн

ут
ре

нн
ей

 с
то

ро
-

но
й 

ст
оп

ы
, о

ст
ан

ов
ка

 м
яч

а

В
ы

по
лн

ят
ь 

пр
ав

ил
а 

те
хн

ик
и 

бе
зо

па
сн

о-
ст

и 
во

 в
ре

м
я 

иг
ры

 в
 ф

ут
бо

л 
и 

во
ле

йб
ол

;
пе

ре
ск

аз
ы

ва
ть

 п
ра

ви
ла

 и
гр

ы
 в

 ф
ут

бо
л 

 
и 

во
ле

йб
ол

;
на

зы
ва

ть
 э

ле
м

ен
ты

 т
ех

ни
ки

 ф
ут

бо
ла

 
(у

да
ры

 п
о 

м
яч

у,
 с

по
со

бы
 о

ст
ан

ов
ки

, в
е-

де
ни

я 
м

яч
а,

 о
тб

ор
 м

яч
а 

у 
со

пе
рн

ик
а)

  
и 

во
ле

йб
ол

а 
(с

по
со

бы
 п

ри
ём

а 
м

яч
а,

 у
да

-
ры

 п
о 

м
яч

у,
 б

ло
ки

ро
вк

а 
м

яч
а)

;
оп

ис
ы

ва
ть

 т
ех

ни
ку

 и
гр

ов
ы

х 
де

йс
тв

ий
 

ф
ут

бо
ла

 и
 в

ол
ей

бо
ла

;
ра

зв
ив

ат
ь 

на
вы

ки
 и

 у
м

ен
ия

 и
гр

ы
 в

 ф
ут

-
бо

л 
и 

во
ле

йб
ол

;
ор

га
ни

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 ф
ут

бо
ль

-
ны

е 
и 

во
ле

йб
ол

ьн
ы

е 
м

ат
чи

 с
ре

ди
 

ш
ко

ль
ни

ко
в 

5–
8 

кл
ас

со
в,

 а
 т

ак
ж

е 
иг

ры



1
2

3

О
ко

нч
ан

ие
 т

аб
л.

 4

гр
уд

ью
, у

да
р 

по
 м

яч
у 

се
ре

ди
-

но
й 

лб
а,

 о
тб

ор
 м

яч
а 

по
дк

а-
то

м
. В

ол
ей

бо
л.

 П
ра

ви
ла

 
иг

ры
 в

 в
ол

ей
бо

л,
 р

аз
м

ер
ы

 
во

ле
йб

ол
ьн

ой
 п

ло
щ

ад
ки

 
и 

ра
зм

ет
ка

. Р
аз

м
ер

ы
 в

ол
ей

-
бо

ль
но

й 
се

тк
и.

 Т
ех

ни
ка

 
иг

ры
 в

 в
ол

ей
бо

л:
 п

ри
ём

 
м

яч
а 

св
ер

ху
 д

ву
м

я 
ру

ка
м

и 
с 

пе
ре

ка
то

м
 н

а 
сп

ин
е,

 п
ри

ём
 

м
яч

а 
од

но
й 

ру
ко

й 
с 

пе
ре

ка
-

то
м

 в
 с

то
ро

ну
, п

ря
м

ой
 н

ап
а-

да
ю

щ
ий

 у
да

р,
 б

ло
ки

ро
ва

ни
е 

м
яч

а

на
 о

сн
ов

е 
ф

ут
бо

ла
 и

 в
ол

ей
бо

ла
 

(п
о 

уп
ро

щ
ён

ны
м

 п
ра

ви
ла

м
) 

ср
ед

и 
м

ла
дш

их
 ш

ко
ль

ни
ко

в;
ис

по
ль

зо
ва

ть
 и

гр
у 

в 
ф

ут
бо

л 
и 

во
ле

йб
ол

 
дл

я 
ор

га
ни

за
ци

и 
ак

ти
вн

ог
о 

от
ды

ха
  

с 
др

уз
ья

м
и;

до
го

ва
ри

ва
ть

ся
 о

 п
ра

ви
ла

х 
иг

ры
 

со
 с

ве
рс

тн
ик

ам
и
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Та

бл
иц

а 
5

Те
м

ат
ич

ес
ко

е 
пл

ан
ир

ов
ан

ие
 к

ур
са

 9
 к

ла
сс

а

В
се

го
 6

8/
10

2 
ч

Те
м

а
О

сн
ов

но
е 

со
де

рж
ан

ие
 п

о 
те

м
е

Ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 о

сн
ов

ны
х 

ви
до

в 
уч

еб
но

й 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
 у

ча
щ

их
ся

1
2

3

Зн
ан

ия
 о

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ре

 (1
/2

 ч
)

В
ид

ы
 с

по
рт

а,
 и

зу
ча

е-
м

ы
е 

в 
ш

ко
ле

О
ли

м
пи

йс
ки

е 
ви

ды
 с

по
рт

а,
 

из
уч

ае
м

ы
е 

в 
ш

ко
ле

. Ц
ел

ь 
за

ня
ти

й 
сп

ор
то

м
 в

 ш
ко

ле

Н
аз

ы
ва

ть
 о

ли
м

пи
йс

ки
е 

ви
ды

 с
по

рт
а,

 
из

уч
ае

м
ы

е 
в 

ш
ко

ле
;

ра
ск

ры
ва

ть
 о

со
бе

нн
ос

ти
 з

ан
ят

ий
 

ол
им

пи
йс

ки
м

и 
ви

да
м

и 
сп

ор
та

 в
 о

бщ
е-

об
ра

зо
ва

те
ль

но
й 

ш
ко

ле

О
сн

ов
ны

е 
на

пр
ав

ле
-

ни
я 

ф
из

ич
ес

ко
го

 в
ос

-
пи

та
ни

я 
в 

со
вр

ем
ен

-
но

м
 о

бщ
ес

тв
е

О
со

бе
нн

ос
ти

 о
бщ

ег
о 

ф
из

и-
че

ск
ог

о 
во

сп
ит

ан
ия

, ф
из

и
че

ск
ог

о 
во

сп
ит

ан
ия

 с
 п

ро
-

ф
ес

си
он

ал
ьн

ой
 н

ап
ра

вл
ен

-
но

ст
ью

, ф
из

ич
ес

ко
го

 
во

сп
ит

ан
ия

 с
о 

сп
ор

ти
вн

ой
 

на
пр

ав
ле

нн
ос

ть
ю

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«ф
из

ич
ес

ко
е 

во
сп

ит
ан

ие
»;

на
зы

ва
ть

 и
 х

ар
ак

те
ри

зо
ва

ть
 в

ид
ы

 
ф

из
ич

ес
ко

го
 в

ос
пи

та
ни

я 
в 

со
вр

ем
ен

-
но

м
 о

бщ
ес

тв
е
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1
2

3П
ро
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ен
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л.
 5

О
рг

ан
из

ац
ия

 з
до

ро
во

го
 о

бр
аз

а 
ж

из
ни

 (3
/4

 ч
)

За
ка

ли
ва

ни
е 

ор
га


ни

зм
а:

 б
ан

ны
е 

пр
о

це
ду

ры

Б
ан

ны
е 

пр
оц

ед
ур

ы
. В

ид
ы

 
ба

нь
 и

 б
ан

ны
е 

тр
ад

иц
ии

  
в 

м
ир

ов
ой

 и
ст

ор
ии

. О
со


бе

нн
ос

ти
 р

ус
ск

ой
 б

ан
и.

 
Т

ех
ни

ка
 п

ро
ве

де
ни

я 
ба

нн
ы

х 
пр

оц
ед

ур

Н
аз

ы
ва

ть
 и

 с
ра

вн
ив

ат
ь 

ви
ды

 б
ан

ь,
 

су
щ

ес
тв

ую
щ

ие
 в

 с
ов

ре
м

ен
но

м
 м

ир
е;

об
ъя

сн
ят

ь 
пр

ир
од

у 
эф

ф
ек

та
 з

ак
ал

ив
а-

ни
я,

 н
ас

ту
па

ю
щ

ег
о 

во
 в

ре
м

я 
ба

нн
ы

х 
пр

оц
ед

ур
;

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 п

ар
ен

ия
 в

ен
ик

ом
;

ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

пр
ав

ил
а 

пр
ов

ед
ен

ия
 

ба
нн

ы
х 

пр
оц

ед
ур

;
пр

им
ен

ят
ь 

ба
нн

ы
е 

пр
оц

ед
ур

ы
 д

ля
 з

ак
а-

ли
ва

ни
я

М
ас

са
ж

П
он

ят
ие

 «
м

ас
са

ж
».

 П
ри

ём
ы

 
м

ас
са

ж
а.

 В
ид

ы
 м

ас
са

ж
а

Ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

по
ня

ти
е 

«м
ас

са
ж

»;
ха

ра
кт

ер
из

ов
ат

ь 
ос

но
вн

ы
е 

пр
иё

м
ы

 
м

ас
са

ж
а;

ра
ск

ры
ва

ть
 о

со
бе

нн
ос

ти
 в

ид
ов

 м
ас


са

ж
а;

вы
по

лн
ят

ь 
ос

но
вн

ы
е 

пр
иё

м
ы

 м
ас

са
ж

а

П
ер

ва
я 

по
м

ощ
ь

П
ер

ва
я 

по
м

ощ
ь.

 П
ра

ви
ла

 
ок

аз
ан

ия
 п

ер
во

й 
по

м
ощ

и.
 

П
ер

ва
я 

по
м

ощ
ь 

пр
и 

ра
зн

ы
х 

ви
да

х 
кр

ов
от

еч
ен

ий
. П

ер
ва

я

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«п
ер

ва
я 

по
м

ощ
ь»

;
на

зы
ва

ть
 и

 х
ар

ак
те

ри
зо

ва
ть

 г
ла

вн
ы

е 
пр

ав
ил

а 
ок

аз
ан

ия
 п

ер
во

й 
по

м
ощ

и;
оп

ис
ы

ва
ть

 п
ри

зн
ак

и 
ос

но
вн

ы
х 

ви
до

в
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по
м

ощ
ь 

пр
и 

по
вр

еж
де

ни
ях

 
су

ст
ав

ов
, м

ы
ш

ц 
и 

су
хо

ж
ил

ий
кр

ов
от

еч
ен

ий
 и

 н
аз

ы
ва

ть
 м

ет
од

ы
 и

х 
ос

та
но

вк
и;

де
м

он
ст

ри
ро

ва
ть

 п
ри

ём
ы

 о
ка

за
ни

я 
пе

р-
во

й 
по

м
ощ

и 
пр

и 
ра

зн
ы

х 
ви

да
х 

кр
ов

от
е-

че
ни

й,
 п

ри
 п

ов
ре

ж
де

ни
ях

 с
ус

та
во

в,
 

м
ы

ш
ц 

и 
су

хо
ж

ил
ий

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

 
и 

ка
че

ст
ва

 л
ич

но
ст

и
В

ли
ян

ие
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль


ту
ры

 н
а 

ха
ра

кт
ер

 и
 н

ра
в-

ст
ве

нн
ы

е 
ус

та
но

вк
и 

че
ло


ве

ка
. К

ач
ес

тв
а 

ли
чн

ос
ти

, 
ко

рр
ек

ти
ру

ем
ы

е 
ф

из
ич

е
ск

им
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и,
 и

 ц
е-

ли
 к

ор
ре

кт
ир

ов
ки

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«н
ра

вс
тв

ен
но

ст
ь»

;
ра

ск
ры

ва
ть

 п
ро

бл
ем

у 
от

но
си

те
ль

но
-

ст
и 

по
ло

ж
ит

ел
ьн

ы
х 

и 
от

ри
ца

те
ль

ны
х 

ка
че

ст
в 

ха
ра

кт
ер

а 
че

ло
ве

ка
;

на
зы

ва
ть

 п
ол

ож
ит

ел
ьн

ы
е 

ка
че

ст
ва

ли
чн

ос
ти

, н
а 

ко
то

ры
е 

м
ож

но
 п

ов
ли

ят
ь 

за
ня

ти
ям

и 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й,

 
и 

об
ос

но
вы

ва
ть

 с
во

ё 
м

не
ни

е 
по

 э
то

м
у 

во
пр

ос
у;

об
ъя

сн
ят

ь 
зн

ач
ен

ие
 в

ы
со

ки
х 

м
ор

ал
ь-

ны
х 

ус
та

но
во

к 
ли

чн
ос

ти
 д

ля
 н

ор
м

ал
ь-

но
го

 с
ущ

ес
тв

ов
ан

ия
 ч

ел
ов

ек
а 

в 
об

щ
е-

ст
ве

 и
 к

ол
ле

кт
ив

е,
 с

 к
от

ор
ы

м
 ч

ел
ов

ек
 

вз
аи

м
од

ей
ст

ву
ет

О
тн

ош
ен

ия
 м

еж
ду

 
лю

дь
м

и 
пр

от
ив

оп
о-

ло
ж

но
го

 п
ол

а

В
оп

ро
сы

 м
ор

ал
и 

в 
от

но
ш

е-
ни

ях
 м

еж
ду

 ю
но

ш
ей

 и
 д

ев
уш

-
ко

й

О
пи

сы
ва

ть
 о

со
бе

нн
ос

ти
 н

ас
ту

пл
ен

ия
 

по
ло

во
й 

зр
ел

ос
ти

 у
 ч

ел
ов

ек
а 

по
 с

ра
вн

е-
ни

ю
 с

 д
ру

ги
м

и 
пр

ед
ст

ав
ит

ел
ям

и 
ж

ив
о-

го
 м

ир
а;

об
ъя

сн
ят

ь 
зн

ач
ен

ие
 п

од
ро

ст
ко

во
го

 
пе

ри
од

а 
дл

я 
ф

ор
м

ир
ов

ан
ия

 н
ор

м
ал

ь-
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1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие
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л.
 5

но
й 

м
ан

ер
ы

 о
бщ

ен
ия

 с
 п

ро
ти

во
по

ло
ж

-
ны

м
 п

ол
ом

;
ра

ск
ры

ва
ть

 п
ре

дс
та

вл
ен

ие
 о

б 
от

ве
т-

 
ст

ве
нн

ос
ти

 в
зр

ос
ло

го
 ч

ел
ов

ек
а 

в 
по

ло
-

вы
х 

от
но

ш
ен

ия
х

Д
оп

ин
г 

и 
че

ст
на

я 
ко

н-
ку

ре
нц

ия
  

в 
сп

ор
те

В
ре

д 
зд

ор
ов

ью
 о

т 
уп

от
ре

б
ле

ни
я 

до
пи

нг
а.

 П
си

хи
че

ск
ая

 
за

ви
си

м
ос

ть
 о

т 
до

пи
нг

а.
  

А
нт

ид
оп

ин
го

вы
й 

ко
нт

ро
ль

 
и 

от
ве

тс
тв

ен
но

ст
ь 

за
 у

по


тр
еб

ле
ни

е 
до

пи
нг

а

О
пр

ед
ел

ят
ь 

по
ня

ти
е 

«д
оп

ин
г»

;
ра

ск
ры

ва
ть

 п
он

ят
ие

 «
ан

ти
до

пи
нг

ов
ы

й 
ко

нт
ро

ль
»;

ха
ра

кт
ер

из
ов

ат
ь 

не
га

ти
вн

ое
 в

ли
ян

ие
 

до
пи

нг
а 

на
 з

до
ро

вь
е 

сп
ор

тс
м

ен
а;

на
зы

ва
ть

 с
ф

ер
у 

пр
им

ен
ен

ия
 а

нт
ид

о-
пи

нг
ов

ог
о 

ко
нт

ро
ля

В
ре

дн
ы

е 
пр

ив
ы

чк
и

В
ли

ян
ие

 а
лк

ог
ол

я 
на

 ж
из

нь
 

че
ло

ве
ка

. П
ри

чи
ны

 в
оз

ни
к-

но
ве

ни
я 

пр
ив

ы
чк

и 
ку

ри
ть

. 
О

со
бе

нн
ос

ти
 с

ле
до

ва
ни

я 
пр

ив
ы

чк
е 

ку
ре

ни
я 

у 
по

д-
 

ро
ст

ко
в

О
пи

сы
ва

ть
 п

ос
ле

дс
тв

ия
 п

оя
вл

ен
ия

 т
а-

ки
х 

вр
ед

ны
х 

пр
ив

ы
че

к,
 к

ак
 р

ег
ул

яр
но

е 
уп

от
ре

бл
ен

ие
 а

лк
ог

ол
я 

и 
на

рк
от

ик
ов

, 
дл

я 
ж

из
ни

 ч
ел

ов
ек

а;
об

ъя
сн

ят
ь 

пр
ич

ин
у,

 п
о 

ко
то

ро
й 

в 
по

д-
ро

ст
ко

вы
й 

пе
ри

од
 ч

ел
ов

ек
 л

ег
ко

 п
ри

-
об

ре
та

ет
 в

ре
дн

ы
е 

пр
ив

ы
чк

и;
оп

ис
ы

ва
ть

 м
ех

ан
из

м
 п

ри
вы

ка
ни

я 
че

ло
-

ве
ка

 к
 к

ур
ен

ию
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Н
аб

лю
де

ни
е 

и 
ко

нт
ро

ль
 з

а 
со

ст
оя

ни
ем

 о
рг

ан
из

м
а 

(3
/4

 ч
)

О
це

нк
а 

ф
ун

кц
ио

на
ль

-
ны

х 
ре

зе
рв

ов
 о

рг
а-

ни
зм

а

Ф
ун

кц
ио

на
ль

ны
е 

ре
зе

рв
ы

 
ор

га
ни

зм
а 

и 
ф

ун
кц

ио
на

ль
-

ны
е 

пр
об

ы
. О

це
нк

а 
ф

ун
кц

и-
он

ал
ьн

ы
х 

ре
зе

рв
ов

 с
во

ег
о 

ор
га

ни
зм

а 
с 

по
м

ощ
ью

 п
ро

б 
Ш

та
нг

е,
 Р

уф
ье

, ш
ес

ти
м

и-
ну

тн
ой

 ф
ун

кц
ио

на
ль

но
й 

пр
об

ы

О
бъ

яс
ня

ть
 н

аз
на

че
ни

е 
пр

об
ы

 Ш
та

нг
е,

 
пр

об
ы

 Р
уф

ье
, ш

ес
ти

м
ин

ут
но

й 
ф

ун
кц

ио
-

на
ль

но
й 

пр
об

ы
;

оп
ис

ы
ва

ть
 м

ет
од

ик
у 

вз
ят

ия
 ф

ун
кц

ио
-

на
ль

ны
х 

пр
об

;
пр

ов
од

ит
ь 

оц
ен

ку
 с

об
ст

ве
нн

ы
х 

ф
ун

кц
и-

он
ал

ьн
ы

х 
ре

зе
рв

ов
 о

рг
ан

из
м

а

О
це

нк
а 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
ка

че
ст

в
Д

ви
га

те
ль

ны
е 

те
ст

ы
 д

ля
 

оц
ен

ки
 о

сн
ов

ны
х 

дв
иг

ат
ел

ь-
ны

х 
ка

че
ст

в.
 В

за
им

оз
ав

ис
и-

м
ос

ть
 р

аз
ви

ти
я 

дв
иг

ат
ел

ь-
ны

х 
ка

че
ст

в 
че

ло
ве

ка

О
пр

ед
ел

ят
ь 

ос
но

вн
ы

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
е 

ка
че

ст
ва

 ч
ел

ов
ек

а;
ха

ра
кт

ер
из

ов
ат

ь 
вз

аи
м

оз
ав

ис
им

ос
ть

 
ра

зв
ит

ия
 д

ви
га

те
ль

ны
х 

ка
че

ст
в 

че
ло

-
ве

ка
;

на
зы

ва
ть

 с
по

со
бы

 о
це

нк
и 

бы
ст

ро
ты

, 
ло

вк
ос

ти
, в

ы
но

сл
ив

ос
ти

, м
ы

ш
еч

но
й

си
лы

, г
иб

ко
ст

и;
пр

ов
од

ит
ь 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

е 
те

ст
ы

 д
ля

 
оц

ен
ки

 р
аз

ви
ти

я 
со

бс
тв

ен
ны

х 
дв

иг
а-

те
ль

ны
х 

ка
че

ст
в 

и 
со

от
но

си
ть

 п
ол

уч
ен

-
ны

е 
ре

зу
ль

та
ты

 с
 н

ор
м

ат
ив

ам
и

В
ед

ен
ие

 д
не

вн
ик

а 
 

са
м

он
аб

лю
де

ни
й

П
ок

аз
ат

ел
и 

дл
я 

ко
нт

ро
ля

 
в 

дн
ев

ни
ке

 с
ам

он
аб

лю
де

ни
й

Н
аз

ы
ва

ть
 и

 о
пи

сы
ва

ть
 п

ок
аз

ат
ел

и 
со

ст
оя

ни
я 

ор
га

ни
зм

а,
 п

од
ле

ж
ащ

ие
 

м
он

ит
ор

ин
гу

 и
 к

он
тр

ол
ю

 п
ри

 ф
из

ич
е-

ск
ой

 п
од

го
то

вк
е;
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 5

об
ъя

сн
ят

ь 
зн

ач
ен

ие
 в

ед
ен

ия
 д

не
вн

ик
а 

са
м

он
аб

лю
де

ни
й;

ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

пр
ав

ил
а 

ве
де

ни
я 

за
пи

-
се

й 
в 

дн
ев

ни
ке

 с
ам

он
аб

лю
де

ни
й;

ве
ст

и 
дн

ев
ни

к 
са

м
он

аб
лю

де
ни

й

В
ы

яв
ле

ни
е 

и 
ус

тр
ан

е-
ни

е 
те

хн
ич

ес
ки

х 
ош

и-
бо

к

Т
ех

ни
ка

 в
ы

по
лн

ен
ия

 у
пр

аж
-

не
ни

й 
и 

те
хн

ич
ес

ки
е 

ош
иб

-
ки

. С
по

со
бы

 о
це

нк
и 

со
бс

т
ве

нн
ой

 т
ех

ни
ки

 б
ег

а,
 п

ры
ж

-
ко

в,
 м

ет
ан

ий
. О

тр
аб

от
ка

 
те

хн
ик

и 
дв

иж
ен

ий

Ра
ск

ры
ва

ть
 п

он
ят

ие
 «

те
хн

ич
ес

ка
я 

ош
иб

ка
»;

на
зы

ва
ть

 о
сн

ов
ны

е 
эл

ем
ен

ты
 т

ех
ни

ки
 

бе
га

, п
ры

ж
ка

 в
 д

ли
ну

, м
ет

ан
ий

 м
ал

ог
о 

м
яч

а,
 т

ре
бу

ю
щ

ие
 о

со
бо

го
 в

ни
м

ан
ия

;
на

зы
ва

ть
 т

ип
ич

ны
е 

те
хн

ич
ес

ки
е 

ош
иб

-
ки

 п
ри

 в
ы

по
лн

ен
ии

 б
ег

ов
ы

х,
 п

ры
ж

ко
-

вы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

и 
м

ет
ан

ий
 м

ал
ог

о 
м

яч
а;

ф
ор

м
ул

ир
ов

ат
ь 

пр
ав

ил
а 

оц
ен

ки
 т

ех


ни
ки

 с
по

рт
ив

ны
х 

дв
иж

ен
ий

;
ан

ал
из

ир
ов

ат
ь 

со
бс

тв
ен

ну
ю

 т
ех

ни
ку

 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

де
йс

тв
ий

 и
 т

ех
ни

ку
 

св
ои

х 
св

ер
ст

ни
ко

в,
 п

ре
ду

пр
еж

да
ть

 
и 

ис
пр

ав
ля

ть
 о

ш
иб

ки
 в

 п
ро

це
сс

е 
ра

з
ви

ти
я 

со
бс

тв
ен

ны
х 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

на
вы

-
ко

в 
и 

ум
ен

ий
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Ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
де

ят
ел

ьн
ос

ть
 (3

/4
 ч

)

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ра
з-

ви
ти

я 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

ка
че

ст
в

К
ом

пл
ек

с 
во

ль
ны

х 
уп

ра
ж

не
-

ни
й 

и 
уп

ра
ж

не
ни

й 
с 

на
би

в-
ны

м
 м

яч
ом

 д
ля

 т
ре

ни
ро

вк
и 

м
ы

ш
еч

но
й 

си
лы

. К
ом

пл
ек

-
сы

 у
пр

аж
не

ни
й 

с 
га

нт
ел

ям
и 

дл
я 

тр
ен

ир
ов

ки
 м

ы
ш

еч
но

й 
си

лы
. К

ом
пл

ек
с 

бе
го

вы
х 

 
уп

ра
ж

не
ни

й 
дл

я 
тр

ен
ир

ов
- 

ки
 б

ы
ст

ро
ты

. У
пр

аж
не

ни
я 

со
 с

ка
ка

лк
ой

 и
 с

 м
яч

ом
 д

ля
  

тр
ен

ир
ов

ки
 б

ы
ст

ро
ты

.  
К

ом
пл

ек
с 

ле
гк

оа
тл

ет
ич

е-
ск

их
 у

пр
аж

не
ни

й 
дл

я 
тр

ен
и-

ро
вк

и 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. К

ом
-

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
с 

на
би

в-
ны

м
 м

яч
ом

 д
ля

 т
ре

ни
ро

вк
и 

вы
но

сл
ив

ос
ти

. К
ом

пл
ек

с 
бе

го
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
дл

я 
тр

ен
ир

ов
ки

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
. 

К
ом

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
 

с 
бо

ль
ш

ой
 а

м
пл

ит
уд

ой
 д

ви
-

ж
ен

ий
 д

ля
 т

ре
ни

ро
вк

и 
ги

б-
ко

ст
и.

 У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

тр
е-

ни
ро

вк
и 

ко
ор

ди
на

ци
и 

дв
и-

ж
ен

ий
. У

пр
аж

не
ни

я 
дл

я

Н
аз

ы
ва

ть
 с

по
со

бы
 т

ре
ни

ро
вк

и 
ос

но
в-

ны
х 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
ка

че
ст

в;
со

ст
ав

ля
ть

 и
з 

пр
ед

ло
ж

ен
ны

х 
уп

ра
ж

не
-

ни
й 

и 
ва

рь
ир

ов
ат

ь 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ы

е 
ко

м
пл

ек
сы

 д
ля

 р
аз

ви
ти

я 
ос

но
вн

ы
х 

дв
и-

га
те

ль
ны

х 
ка

че
ст

в;
ор

га
ни

зо
вы

ва
ть

 и
 п

ро
во

ди
ть

 з
ан

ят
ия

 
по

 р
аз

ви
ти

ю
 с

об
ст

ве
нн

ы
х 

дв
иг

ат
ел

ь-
ны

х 
ка

че
ст

в 
в 

за
кр

ы
то

м
 п

ом
ещ

ен
ии

 
и 

на
 о

тк
ры

то
м

 в
оз

ду
хе

;
ра

ск
ры

ва
ть

 з
на

че
ни

е 
вн

им
ан

ия
 в

 ж
из

-
ни

 ч
ел

ов
ек

а;
вк

лю
ча

ть
 у

пр
аж

не
ни

я 
дл

я 
тр

ен
ир

ов
ки

 
вн

им
ан

ия
 в

 к
ом

пл
ек

сы
 ф

из
ич

ес
ки

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
дл

я 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ы
х 

за
ня

ти
й
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1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 5

тр
ен

ир
ов

ки
 у

м
ен

ия
 к

он
це

н-
тр

ир
ов

ат
ь 

вн
им

ан
ие

О
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ы

й 
бе

г
О

рг
ан

из
ац

ия
 з

ан
ят

ий
 о

зд
о-

ро
ви

те
ль

ны
м

 б
ег

ом
. Р

еж
им

 
тр

ен
ир

ов
ок

О
бъ

яс
ня

ть
 з

на
че

ни
е 

оз
до

ро
ви

те
ль

но
го

 
бе

га
 д

ля
 з

до
ро

вь
я;

оп
ис

ы
ва

ть
 н

аг
ру

зк
у 

и 
со

ст
ав

 з
ан

ят
ия

  
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

м
 б

ег
ом

;
пр

им
ен

ят
ь 

оз
до

ро
ви

те
ль

ны
й 

бе
г 

дл
я 

ук
ре

пл
ен

ия
 з

до
ро

вь
я

П
еш

ие
 т

ур
ис

тс
ки

е 
по

хо
ды

П
ох

од
 к

ак
 ф

ор
м

а 
ак

ти
вн

ог
о 

от
ды

ха
. П

од
го

то
вк

а 
к 

по
хо

-
ду

. П
ра

ви
ла

 у
кл

ад
ы

ва
ни

я 
рю

кз
ак

а.
 П

ра
ви

ла
 п

ов
ед

ен
ия

 
во

 в
ре

м
я 

пе
ш

ег
о 

ту
ри

ст
ск

о-
го

 п
ох

од
а

Ра
ск

ры
ва

ть
 п

он
ят

ие
 «

ту
ри

ст
ск

ий
 

по
хо

д»
;

ха
ра

кт
ер

из
ов

ат
ь 

пе
ш

ий
 т

ур
ис

тс
ки

й 
по

хо
д 

ка
к 

эф
ф

ек
ти

вн
ую

 ф
ор

м
у 

ак
ти

вн
о-

го
 о

тд
ы

ха
;

оп
ис

ы
ва

ть
 п

ра
ви

ла
 п

од
го

то
вк

и 
к 

по
хо

-
ду

, п
ра

ви
ла

 у
кл

ад
ы

ва
ни

я 
рю

кз
ак

а;
пр

ав
ил

а 
по

ве
де

ни
я 

во
 в

ре
м

я 
пе

ш
ег

о 
ту

ри
ст

ск
ог

о 
по

хо
да

;
ор

га
ни

зо
вы

ва
ть

 с
об

ст
ве

нн
ое

 у
ча

ст
ие

  
и 

уч
ас

тв
ов

ат
ь 

в 
пе

ш
их

 т
ур

ис
тс

ки
х 

по
- 

хо
да

х
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С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ая
 д

ея
те

ль
но

ст
ь 

(5
8/

88
 ч

)

Ги
м

на
ст

ик
а 

с 
ос

но


ва
м

и 
ак

ро
ба

ти
ки

 
(1

5/
20

 ч
)

У
пр

аж
не

ни
я 

и 
ко

м
би

на
ци

и 
на

 п
ар

ал
ле

ль
ны

х 
бр

ус
ья

х 
(н

ас
ко

ки
 в

 у
по

р,
 у

по
ры

, 
со

ск
ок

и,
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ия

 
на

 р
ук

ах
, р

аз
м

ах
ив

ан
ия

 
в 

уп
ор

е 
на

 п
ре

дп
ле

чь
ях

,  
пе

ре
хо

ды
 и

з 
од

но
го

 п
ол

ож
е-

ни
я 

в 
др

уг
ое

 —
 п

ер
ех

од
 и

з 
уп

ор
а 

на
 п

ре
дп

ле
чь

ях
 в

 п
о

ло
ж

ен
ие

 с
ид

я 
но

ги
 в

ро
зь

 
и 

из
 с

ед
а 

но
ги

 в
ро

зь
 в

 у
по

р 
на

 п
ря

м
ы

х 
ру

ка
х;

 и
з 

се
да

 
но

ги
 в

ро
зь

 к
ув

ы
ро

к 
вп

ер
ёд

 
но

ги
 в

ро
зь

),
 н

а 
ра

зн
ов

ы
со

-
ки

х 
бр

ус
ья

х 
(н

ас
ко

ки
 н

а 
ни

ж
ню

ю
 ж

ер
дь

 и
 в

ер
хн

ю
ю

 
ж

ер
дь

 в
 в

ис
, в

ис
ы

, у
по

ры
, 

ра
зм

ах
ив

ан
ие

 и
зг

иб
ам

и 
в 

ви
се

 н
а 

ве
рх

не
й 

ж
ер

ди
, 

со
ск

ок
и 

вп
ра

во
 и

з 
уп

ор
а 

на
 н

иж
ню

ю
 ж

ер
дь

 м
ах

ом
 

на
за

д)
, с

ос
ка

ль
зы

ва
ни

я

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 а
кр

об
ат

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

и 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 с
по

рт
ив

-
ны

х 
сн

ар
яд

ах
;

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 в

ы
по

лн
ен

ия
 у

пр
аж

-
не

ни
й 

на
 п

ар
ал

ле
ль

ны
х 

и 
ра

зн
ов

ы
со

-
ки

х 
бр

ус
ья

х;
ан

ал
из

ир
ов

ат
ь 

те
хн

ик
у 

вы
по

лн
ен

ия
 

ку
вы

рк
ов

 и
 у

пр
аж

не
ни

й 
на

 б
ру

сь
ях

;
вы

по
лн

ят
ь 

ак
ро

ба
ти

че
ск

ие
 у

пр
аж

не
ни

я 
и 

уп
ра

ж
не

ни
я 

на
 б

ру
сь

ях

Л
ёг

ка
я 

ат
ле

ти
ка

 
(1

5/
20

 ч
)

Б
ег

ов
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(б

ег
  

на
 к

ор
от

ки
е 

ди
ст

ан
ци

и 
70

–
С

об
лю

да
ть

 п
ра

ви
ла

 т
ех

ни
ки

 б
ез

оп
ас


но

ст
и 

пр
и 

вы
по

лн
ен

ии
 б

ег
ов

ы
х
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1
2

3П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 5

10
0 

м
 с

 н
из

ко
го

 с
та

рт
а,

 б
ег

 
на

 в
ы

но
сл

ив
ос

ть
 н

а 
ди

ст
ан

-
ци

ю
 1

,5
–2

 к
м

).
 П

ры
ж

ко
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(п

ры
ж

ок
 в

 в
ы

-
со

ту
 с

 р
аз

бе
га

 с
по

со
бо

м
  

«п
ер

еш
аг

ив
ан

ие
»,

 п
ры

ж
ок

  
в 

дл
ин

у 
с 

ра
зб

ег
а 

сп
ос

об
ом

 
«п

ро
гн

ув
ш

ис
ь»

).
 М

ет
ан

ие
 

м
ал

ог
о 

м
яч

а 
с 

ра
зб

ег
а 

по
 

дв
иж

ущ
ей

ся
 ц

ел
и,

 н
а 

да
ль

-
но

ст
ь 

с 
ра

зб
ег

а

и 
пр

ы
ж

ко
вы

х 
уп

ра
ж

не
ни

й,
 м

ет
ан

ий
 

м
ал

ог
о 

м
яч

а;
вы

по
лн

ят
ь 

бе
го

вы
е 

и 
пр

ы
ж

ко
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 м

ет
ан

ия
 м

ал
ог

о 
м

яч
а;

бе
га

ть
 н

а 
ди

ст
ан

ци
ю

 1
00

 м
 с

 м
ак

си
м

ал
ь-

но
й 

ск
ор

ос
ть

ю
 и

 н
а 

ди
ст

ан
ци

ю
 2

 к
м

 
(ю

но
ш

и)
 и

 1
,5

 к
м

 (
де

ву
ш

ки
) 

на
 в

ре
м

я;
м

ет
ат

ь 
м

ал
ы

й 
м

яч
 н

а 
да

ль
но

ст
ь 

и 
на

 
то

чн
ос

ть
;

ис
по

ль
зо

ва
ть

 б
ег

, п
ры

ж
ки

 и
 м

ет
ан

ия
 

м
ал

ог
о 

м
яч

а 
с 

ра
зб

ег
а 

по
 д

ви
ж

ущ
ей

ся
 

м
иш

ен
и 

дл
я 

ра
зв

ит
ия

 с
об

ст
ве

нн
ы

х 
дв

и-
га

те
ль

ны
х 

ка
че

ст
в

Л
ы

ж
ны

е 
го

нк
и 

(1
1/

18
 ч

)
П

ер
ед

ви
ж

ен
ие

 п
о 

пе
ре

се
-

чё
нн

ой
 м

ес
тн

ос
ти

 р
аз

ли
чн

ы
-

м
и 

хо
да

м
и,

 п
ер

ех
од

ы
 с

 х
од

а 
на

 х
од

, п
од

ъё
м

ы
 и

 с
пу

ск
и 

со
 с

кл
он

ов
 (

по
вт

ор
ен

ие
м

ат
ер

иа
ла

 п
ре

ды
ду

щ
их

 л
ет

 
об

уч
ен

ия
).

 П
ре

од
ол

ен
ие

 
пр

еп
ят

ст
ви

й 
(п

ре
од

ол
ен

ие
 

ка
на

вы
, п

ре
од

ол
ен

ие
 б

ре
в-

на
).

 П
ов

ор
от

ы
 н

а 
па

ра
лл

ел
ь-

С
об

лю
да

ть
 п

ра
ви

ла
 т

ех
ни

ки
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
во

 в
ре

м
я 

за
ня

ти
й 

на
 л

ы
ж

ах
;

оп
ис

ы
ва

ть
 т

ех
ни

ку
 п

ре
од

ол
ен

ия
 п

ре
-

пя
тс

тв
ий

 н
а 

лы
ж

не
, п

ов
ор

от
ов

 и
 т

ор
-

м
ож

ен
ия

 р
аз

во
ро

то
м

;
вы

по
лн

ят
ь 

пе
ре

дв
иж

ен
ие

 п
о 

ро
вн

ой
  

м
ес

тн
ос

ти
 р

аз
ны

м
и 

хо
да

м
и,

 п
од

ъё
м

ы
  

и 
сп

ус
ки

, п
ов

ор
от

ы
 и

 т
ор

м
ож

ен
ия

;
пр

ео
до

ле
ва

ть
 д

ис
та

нц
ию

 2
 к

м
 (

ю
но

ш
и)

 
и 

1,
5 

км
 (

де
ву

ш
ки

) 
на

 л
ы

ж
ах

 н
а 

вр
ем

я
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ны
х 

лы
ж

ах
, п

ов
ор

от
 у

по
ро

м
. 

Т
ор

м
ож

ен
ие

 р
аз

во
ро

то
м

, 
то

рм
ож

ен
ие

 у
по

ро
м

, т
ор

м
о-

ж
ен

ие
 п

ад
ен

ие
м

С
по

рт
ив

ны
е 

иг
ры

(1
3/

24
 ч

)
В

ол
ей

бо
л.

 П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
, 

ра
зм

ер
ы

 и
гр

ов
ой

 п
ло

щ
ад

ки
 

и 
ра

зм
ет

ка
, р

аз
м

ер
ы

 в
ол

ей
-

бо
ль

но
й 

се
тк

и,
 т

ех
ни

ка
 

иг
ры

 в
 в

ол
ей

бо
л 

—
 н

иж
ня

я 
пр

ям
ая

 и
 в

ер
хн

яя
 п

ря
м

ая
 

по
да

чи
, с

по
со

бы
 п

ри
ём

а 
 

и 
пе

ре
да

чи
 м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

- 
ка

м
и 

св
ер

ху
 и

 с
ни

зу
, п

ри
ём

 
м

яч
а 

с 
пе

ре
ка

то
м

 н
а 

сп
ин

е 
 

и 
с 

пе
ре

ка
то

м
 в

 с
то

ро
ну

, п
е-

ре
да

ча
 м
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Материально-техническое обеспечение 
образовательного процесса 
по учебному предмету

К физкультурному оборудованию предъявляются специаль-
ные гигиенические, педагогические и эстетические требования. 
Подбор оборудования определяется программными задачами 
физического воспитания учащихся.

Размеры и масса инвентаря должны соответствовать воз-
растным особенностям школьников. Его количество определяет-
ся из расчёта активного участия всех учащихся в процессе заня-
тий. Оборудование должно соответствовать требованиям ФГОС 
и  СанПиН 2.4.2.2821—10 «Санитарно-эпидемиологические тре-
бования к условиям и организации обучения в общеобразова-
тельных учреждениях». Важнейшее требование — безопасность 
спортивного инвентаря и физкультурного оборудования. Для 
выполнения требований безопасности необходимо обеспечить 
прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных 
предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избе-
жание травм они должны быть хорошо отполированы. Металли-
ческие снаряды делаются с закруглёнными углами. Все спортив-
ные снаряды и инвентарь проверяются учителем физической 
культуры перед уроком.

Объекты и средства материально-технического обеспече-
ния: музыкальный центр, мегафон, аудиозаписи, бревно наполь-
ное (3  м), козёл гимнастический, перекладина гимнастическая 
(пристеночная), стенка гимнастическая, скамейки гимнастиче-
ские жёсткие (4 м, 2 м), комплект навесного оборудования (пере-
кладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные 
щиты), мячи (набивные 1 кг и 2 кг, малые теннисные, малые мяг-
кие, баскетбольные, волейбольные, футбольные), палки гимна-
стические, скакалки детские, маты гимнастические, акробатиче-
ская дорожка, коврики (гимнастические, массажные), кегли, об-
ручи пластиковые детские, планка для прыжков в высоту, стойки 
для прыжков в высоту, флажки (разметочные с опорой, старто-



вые), лента финишная, дорожка разметочная резиновая для 
прыжков, рулетка измерительная, набор инструментов для под-
готовки прыжковых ям, лыжи детские (с креплениями и палка-
ми), щит баскетбольный тренировочный, сетка для переноса 
и хранения мячей, жилетки игровые с номерами, волейбольные 
стойки универсальные, сетка волейбольная, оборудование для 
игры в настольный теннис (стол, сетка, ракетки, мячи), шахма-
ты, шашки, контейнер с комплектом игрового инвентаря, ста-
нок хореографический, палатки туристские, рюкзаки турист-
ские, вещевые мешки, коврики туристские, фонарь, компас, 
нож, посуда (металлическая или пластиковая), аптечка.

Мебель и оборудование кабинета физической культуры: 
компьютер, лазерные диски или флеш-накопители, оборудова-
ние для показа видеоматериалов, видеоматериалы на различных 
носителях (киноплёнке, лазерных дисках), дидактические кар-
точки, образовательные программы, учебно-методические посо-
бия, периодические издания по предмету «Физическая культу-
ра», настенные таблицы (соответствующие программе обуче-
ния).

Также необходимо вспомогательное оборудование для ос-
нащения мест хранения спортивного инвентаря.
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Планируемые результаты изучения 
учебного предмета

В результате освоения предлагаемой программы учебного 
предмета «Физическая культура» учащиеся научатся:

называть, описывать, раскрывать, объяснять:
n	 роль физической культуры в истории человечества и в со-
временном обществе;
n	 связь между спортом и военной деятельностью;
n	 краткую мировую историю Олимпийских игр и олимпий-
ского движения, историю развития олимпизма в России;
n	 олимпийские виды спорта, виды соревнований, проводи-
мых в нашей стране, спортивные традиции, поддерживае-
мые в России, имена выдающихся отечественных спорт- 
сменов;
n	 значение физического воспитания для современного че-
ловека;
n	 принципы и значение здорового образа жизни и активно-
го отдыха для подростка;
n	 технику выполнения двигательных действий и приёмы, 
изучаемые в соответствии с учебной программой (организа-
ционные команды и приёмы, техника ходьбы, бега, прыж-
ков, метаний, лазанья, передвижения на лыжах);
n	 способы выбора упражнений для развития тех или иных 
двигательных качеств;
n	 способы регулирования физической нагрузки;
n	 способы оценки физической подготовленности, типа те-
лосложения;
n	 признаки крепкого здоровья, правильной осанки;
n	 правила техники безопасности во время занятий физиче-
скими упражнениями;
n	 основные меры профилактики травматизма;
n	 приёмы оказания первой помощи при травмах;
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n	 правила закаливания организма и основные способы мас-
сажа;
n	 способы организации досуга в закрытых помещениях и на 
открытом воздухе средствами физической культуры;
n	 значение физической подготовки с прикладной направ-
ленностью в обычной жизни;

�выполнять, составлять, оказывать, оценивать, организо-
вывать:
n	 упражнения для профилактики и коррекции нарушений 
осанки, плоскостопия, зрения;
n	 упражнения утренней гигиенической гимнастики;
n	 упражнения физкультминуток;
n	 упражнения дыхательной гимнастики, для концентрации 
внимания, психорегуляции;
n	 комплексы упражнений для утренней гигиенической гим-
настики, физкультминуток с учётом индивидуальных осо-
бенностей и потребностей для развития двигательных ка-
честв;
n	 основные акробатические, гимнастические и  легкоатле-
тические упражнения и их комбинации;
n	 упражнения на лыжах (при наличии снежного покрова 
в зимний период в месте проживания);
n	 игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе;
n	 первую помощь при травмах;
n	 развитие и состояние организма по основным физиче-
ским показателям здоровья (масса и длина тела, окружность 
грудной клетки, осанка, частота сердечных сокращений, ча-
стота дыхательных движений) и с помощью функциональ-
ных проб;
n	 собственную физическую подготовку с помощью двига-
тельных тестов;
n	 приёмы самонаблюдения, самоконтроля для мониторинга 
развития основных двигательных качеств;
n	 досуг средствами физической культуры;
n	 спортивные соревнования по футболу, волейболу, баскет-
болу среди школьников.
Представленная рабочая программа реализуется во всех ти-

пах и видах образовательных организаций, имеющих лицензию 



и аккредитацию на образовательную деятельность, для обучения 
школьников разного уровня физического, психического и интел-
лектуального развития согласно медицинским показаниям.

При организации учебного процесса необходимо использо-
вать мероприятия, которые помогли бы уменьшить неблагопри-
ятное воздействие чрезмерной учебной нагрузки на организм 
учащихся. С этой целью необходимо соблюдать рациональную 
организацию режима учебных занятий и режима дня школьника, 
включающую чередование различных видов двигательной дея-
тельности, умственной и физической нагрузки.
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