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я

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

и
х

 к
а

ч
е

с
т

в
 и

 ф
у

н
к

ц
и

о
н

а
л

ь
н

ы
х

 

в
о

з
м

о
ж

н
о

с
т

е
й

 о
р

г
а

н
и

з
м

а
 з

а
н

и
м

а
ю

щ
и

х
с

я
, я

в
л

я
ю

щ
и

х
с

я
 о

с
н

о
в

о
й

 

у
к

р
е

п
л

е
н

и
я

 и
х

 з
д

о
р

о
в

ь
я

, п
о

в
ы

ш
е

н
и

я
 н

а
д

ё
ж

н
о

с
т

и
 и

 а
к

т
и

в
н

о
с

т
и

 

а
д

а
п

т
и

в
н

ы
х

 
п

р
о

ц
е

с
с

о
в

. 
С

у
щ

е
с

т
в

е
н

н
ы

м
 

д
о

с
т

и
ж

е
н

и
е

м
 

д
а

н
н

о
й

 

о
р

и
е

н
т

а
ц

и
и

 
я

в
л

я
е

т
с

я
 

п
р

и
о

б
р

е
т

е
н

и
е

 
ш

к
о

л
ь

н
и

к
а

м
и

 
з

н
а

н
и

й
 

и
 

у
м

е
н

и
й

 в
 о

р
г

а
н

и
з

а
ц

и
и

 с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 ф

о
р

м
 з

а
н

я
т

и
й

 о
з

д
о

р
о

-

в
и

т
е

л
ь

н
о

й
, с

п
о

р
т

и
в

н
о

й
 и

 п
р

и
к

л
а

д
н

о
-о

р
и

е
н

т
и

р
о

в
а

н
н

о
й

 ф
и

з
и

ч
е

-

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
о

й
, н

а
л

и
ч

и
е

 в
о

з
м

о
ж

н
о

с
т

и
 п

о
з

н
а

н
и

я
 с

в
о

и
х

 ф
и

з
и

ч
е

-

с
к

и
х

 с
п

о
с

б
н

о
с

т
е

й
 и

 и
х

 ц
е

л
е

н
а

п
р

а
в

л
е

н
н

о
г

о
 р

а
з

в
и

т
и

я
.

В
о

с
п

и
т

ы
в

а
ю

щ
е

е
 з

н
а

ч
е

н
и

е
 р

а
б

о
ч

е
й

 п
р

о
г

р
а

м
м

ы
 п

о
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ь

т
у

р
е

 з
а

к
л

ю
ч

а
е

т
с

я
 в

 а
к

т
и

в
н

о
й

 с
о

ц
и

а
л

и
з

а
ц

и
и

 ш
к

о
л

ь
н

и
к

о
в

 н
а

 

о
с

н
о

в
е

 о
с

м
ы

с
л

е
н

и
я

 и
 п

о
н

и
м

а
н

и
я

 р
о

л
и

 и
 з

н
а

ч
е

н
и

я
 м

и
р

о
в

о
г

о
 и

 

р
о

с
с

и
й

с
к

о
г

о
 

о
л

и
м

п
и

й
с

к
о

г
о

 
д

в
и

ж
е

н
и

я
 

к
а

к
 

я
в

л
е

н
и

я
 

м
и

р
о

в
о

й
 

к
у

л
ь

т
у

р
ы

, п
р

и
о

б
щ

е
н

и
я

 к
 и

х
 ц

е
н

н
о

с
т

я
м

, и
с

т
о

р
и

и
 и

 с
о

в
р

е
м

е
н

н
о

-

м
у

 р
а

з
в

и
т

и
ю

. В
 ч

и
с

л
о

 п
р

а
к

т
и

ч
е

с
к

и
х

 р
е

з
у

л
ь

т
а

т
о

в
 д

а
н

н
о

г
о

 с
о

д
е

р
-

ж
а

т
е

л
ь

н
о

г
о

 н
а

п
р

а
в

л
е

н
и

я
 в

х
о

д
и

т
 ф

о
р

м
и

р
о

в
а

н
и

е
 п

о
л

о
ж

и
т

е
л

ь
н

ы
х

 

н
а

в
ы

к
о

в
 и

 у
м

е
н

и
й

 в
 о

б
щ

е
н

и
и

 и
 в

з
а

и
м

о
д

е
й

с
т

в
и

и
 с

о
 с

в
е

р
с

т
н

и
к

а
-

м
и

 и
 у

ч
и

т
е

л
я

м
и

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
ы

, о
р

г
а

н
и

з
а

ц
и

и
 с

о
в

м
е

с
т

-

н
о

й
 у

ч
е

б
н

о
й

 и
 к

о
н

с
у

л
ь

т
а

т
и

в
н

о
й

 д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
и

.

Ц
е

н
т

р
а

л
ь

н
о

й
 и

д
е

е
й

 к
о

н
с

т
р

у
и

р
о

в
а

н
и

я
 у

ч
е

б
н

о
г

о
 с

о
д

е
р

ж
а

н
и

я
 и

 

п
л

а
н

и
р

у
е

м
ы

х
 р

е
з

у
л

ь
т

а
т

о
в

 о
б

р
а

з
о

в
а

н
и

я
 в

 о
с

н
о

в
н

о
й

 ш
к

о
л

е
 я

в
л

я
-

е
т

с
я

 
в

о
с

п
и

т
а

н
и

е
 

ц
е

л
о

с
т

н
о

й
 

л
и

ч
н

о
с

т
и

 
у

ч
а

щ
и

х
с

я
, 

о
б

е
с

п
е

ч
е

н
и

е
 

е
д

и
н

с
т

в
а

 в
 р

а
з

в
и

т
и

и
 и

х
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
, п

с
и

х
и

ч
е

с
к

о
й

 и
 с

о
ц

и
а

л
ь

н
о

й
 

п
р

и
р

о
д

ы
. Р

е
а

л
и

з
а

ц
и

я
 э

т
о

й
 и

д
е

и
 с

т
а

н
о

в
и

т
с

я
 в

о
з

м
о

ж
н

о
й

 н
а

 о
с

-

н
о

в
е

 
с

о
д

е
р

ж
а

н
и

я
 

у
ч

е
б

н
о

г
о

 
п

р
е

д
м

е
т

а
, 

п
р

е
д

с
т

а
в

л
е

н
н

о
г

о
 

д
в

и
г

а
-

т
е

л
ь

н
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
ю

 с
 е

ё
 б

а
з

о
в

ы
м

и
 к

о
м

п
о

н
е

н
т

а
м

и
: и

н
ф

о
р

м
а

-

ц
и

о
н

н
ы

м
 (з

н
а

н
и

я
 о

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
е

), о
п

е
р

а
ц

и
о

н
а

л
ь

н
ы

м
 

(с
п

о
с

о
б

ы
 с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

о
й

 д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
и

) и
 м

о
т

и
в

а
ц

и
о

н
н

о
-п

р
о

-

ц
е

с
с

у
а

л
ь

н
ы

м
 (ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

е
 с

о
в

е
р

ш
е

н
с

т
в

о
в

а
н

и
е

).

В
 

ц
е

л
я

х
 

у
с

и
л

е
н

и
я

 
м

о
т

и
в

а
ц

и
о

н
н

о
й

 
с

о
с

т
а

в
л

я
ю

щ
е

й
 

у
ч

е
б

н
о

г
о

 

п
р

е
д

м
е

т
а

, п
р

и
д

а
н

и
я

 е
м

у
 л

и
ч

н
о

с
т

н
о

-з
н

а
ч

и
м

о
г

о
 с

м
ы

с
л

а
 в

 с
т

р
у

к
-

т
у

р
у

 
р

а
б

о
ч

е
й

 
п

р
о

г
р

а
м

м
ы

 
в

в
о

д
и

т
с

я
 

о
б

р
а

з
о

в
а

т
е

л
ь

н
ы

й
 

м
о

д
у

л
ь

 

«
Б

а
з

о
в

а
я

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

а
я

 п
о

д
г

о
т

о
в

к
а

»
, к

о
т

о
р

ы
й

 в
к

л
ю

ч
ё

н
 в

 р
а

з
д

е
л

 

«
П

р
и

к
л

а
д

н
о

-о
р

и
е

н
т

и
р

о
в

а
н

н
а

я
 

д
в

и
г

а
т

е
л

ь
н

а
я

 
д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
»

. 
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р
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е
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с
я

 
н

а
 

п
о

д
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ш
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о
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ы
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л
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н
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ю
 н

о
р
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а

т
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в
н

ы
х

 т
р

е
б

о
в

а
н

и
й
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с

е
р

о
с

-

с
и

й
с

к
о

г
о

 ф
и

з
к

у
л

ь
т

у
р

н
о

-с
п

о
р

т
и

в
н

о
г

о
 к

о
м

п
л

е
к

с
а

 Г
Т

О
 и

 н
а

п
о

л
н

я
-

е
т

с
я

 
с

о
д

е
р

ж
а

н
и

е
м

 
с

о
о

т
в

е
т

с
т

в
у

ю
щ

и
х

 
п

р
и

м
е

р
н

ы
х

 
п

р
о

г
р

а
м

м
 

п
о

 

м
о

д
у

л
я

м
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 
к

у
л

ь
т

у
р

ы
, 

р
е

к
о

м
е

н
д

у
е

м
ы

х
 

М
и

н
и

с
т

е
р

-

ст
в

о
м

 п
р

о
св

ещ
ен

и
я

 Р
Ф

 н
а

 в
ы

б
о

р
 о

б
р

а
зо

в
а

т
ел

ь
н

ы
м

 о
р

га
н

и
за

ц
и

я
м

.

И
с

х
о

д
я

 и
з

 и
н

т
е

р
е

с
о

в
 и

 т
р

а
д

и
ц

и
й

 к
о

н
к

р
е

т
н

о
г

о
 р

е
г

и
о

н
а

 и
л

и
 

ш
к

о
л

ы
, 

о
б

р
а

з
о

в
а

т
е

л
ь

н
ы

й
 

м
о

д
у

л
ь

 
р

а
б

о
ч

е
й

 
п

р
о

г
р

а
м

м
ы

 
м

о
ж

е
т

 

р
а

з
р

а
б

а
т

ы
в

а
т

ь
с

я
 у

ч
и

т
е

л
я

м
и

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
ы

 н
а

 о
с

н
о

в
е

 с
о

-

д
е

р
ж

а
н

и
я

 б
а

з
о

в
о

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
, с

о
в

р
е

м
е

н
н

ы
х

 и
 т

р
а

-

д
и

ц
и

о
н

н
ы

х
 

в
и

д
о

в
 

с
п

о
р

т
а

, 
о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

ы
х

, 
н

а
ц

и
о

н
а

л
ь

н
ы

х
 

и
 

к
у

л
ь

т
у

р
н

о
-э

т
н

и
ч

е
с

к
и

х
 с

и
с

т
е

м
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

г
о

 в
о

с
п

и
т

а
н

и
я

.

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 
р

а
б

о
ч

е
й

 
п

р
о

г
р

а
м

м
ы

, 
р

а
с

к
р

ы
т

и
е

 
л

и
ч

н
о

с
т

н
ы

х
 

и
 

м
е

т
а

п
р

е
д

м
е

т
н

ы
х

 р
е

з
у

л
ь

т
а

т
о

в
 о

б
е

с
п

е
ч

и
в

а
е

т
 п

р
е

е
м

с
т

в
е

н
н

о
с

т
ь

 и
 

п
е

р
с

п
е

к
т

и
в

н
о

с
т

ь
 в

 о
с

в
о

е
н

и
и

 о
б

л
а

с
т

е
й

 з
н

а
н

и
й

, к
о

т
о

р
ы

е
 о

т
р

а
ж

а
-

ю
т

 в
е

д
у

щ
и

е
 и

д
е

и
 у

ч
е

б
н

ы
х

 п
р

е
д

м
е

т
о

в
 о

с
н

о
в

н
о

й
 ш

к
о

л
ы

 и
 п

о
д

-

ч
е

р
к

и
в

а
ю

т
 е

ё
 з

н
а

ч
е

н
и

е
 д

л
я

 ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
я

 г
о

т
о

в
н

о
с

т
и

 у
ч

а
щ

и
х

с
я

 

к
 

д
а

л
ь

н
е

й
ш

е
м

у
 

о
б

р
а

з
о

в
а

н
и

ю
 

в
 

с
и

с
т

е
м

е
 

с
р

е
д

н
е

г
о

 
о

б
щ

е
г

о
 

и
л

и
 

с
р

е
д

н
е

г
о

 п
р

о
ф

е
с

с
и

о
н

а
л

ь
н

о
г

о
 о

б
р

а
з

о
в

а
н

и
я

.
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б
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б
ъ

ё
м

 
ч

а
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о
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о

т
в

е
д

ё
н

н
ы

х
 

н
а

 
и

з
у

ч
е

н
и

е
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 

к
у

л
ь

т
у

р
ы

 в
 о

с
н

о
в

н
о

й
 ш

к
о

л
е

, с
о

с
т

а
в

л
я

е
т

 5
4

0
 ч

а
с

о
в

 (т
р

и
 ч

а
с

а
 в

 

н
е

д
е

л
ю

 в
 к

а
ж

д
о

м
 к

л
а

с
с

е
). Н

а
 м

о
д

у
л

ь
н

ы
й

 б
л

о
к

 «
Б

а
з

о
в

а
я

 ф
и

з
и

-

ч
е

с
к

а
я
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о

д
г

о
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о
в

к
а

»
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т
в

о
д

и
т

с
я
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8

0
 ч

а
с

о
в
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з

 о
б

щ
е

г
о

 о
б

ъ
ё

м
а
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д
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ч
а

с
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е

д
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л
ю
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а
ж

д
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м
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л
а

с
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2. СОДЕРЖ
АНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМ

ЕТА
ПО ГОДАМ

 ОБУЧЕНИЯ

5
 к

л
а

сс

З
нания о ф

изической культуре. Ф
и

з
и

ч
е

с
к

а
я

 к
у

л
ь

т
у

р
а

 в
 о

с
-

н
о

в
н

о
й

 ш
к

о
л

е
: з

а
д

а
ч

и
, с

о
д

е
р

ж
а

н
и

е
 и

 ф
о

р
м

ы
 з

а
н

я
т

и
й

. С
и

с
т

е
м

а
 

д
о

п
о

л
н

и
т

е
л

ь
н

о
г

о
 о

б
у

ч
е

н
и

я
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
т

у
р

е
, о

р
г

а
н

и
з

а
ц

и
я

 

с
п

о
р

т
и

в
н

о
й

 р
а

б
о

т
ы

 в
 о

б
щ

е
о

б
р

а
з

о
в

а
т

е
л

ь
н

о
й

 ш
к

о
л

е
.

Ф
и

з
и

ч
е

с
к

а
я

 к
у

л
ь

т
у

р
а

 и
 з

д
о

р
о

в
ы

й
 о

б
р

а
з

 ж
и

з
н

и
: х

а
р

а
к

т
е

р
и

-

с
т

и
к

а
 о

с
н

о
в

н
ы

х
 ф

о
р

м
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
о

й
, и

х
 с

в
я

з
ь

 

с
 у

к
р

е
п

л
е

н
и

е
м

 з
д

о
р

о
в

ь
я

, о
р

г
а

н
и

з
а

ц
и

е
й

 о
т

д
ы

х
а

 и
 д

о
с

у
г

а
.

И
с

т
о

р
и

ч
е

с
к

и
е

 с
в

е
д

е
н

и
я

 о
б

 О
л

и
м

п
и

й
с

к
и

х
 и

г
р

а
х

 Д
р

е
в

н
е

й
 Г

р
е

-

ц
и

и
, х

а
р

а
к

т
е

р
и

с
т

и
к

а
 и

х
 с

о
д

е
р

ж
а

н
и

я
 и

 п
р

а
в

и
л

 с
п

о
р

т
и

в
н

о
й

 б
о

р
ь

-

б
ы

. Р
а

с
с

в
е

т
 и

 з
а

в
е

р
ш

е
н

и
е

 и
с

т
о

р
и

и
 О

л
и

м
п

и
й

с
к

и
х

 и
г

р
 д

р
е

в
н

о
с

т
и

.

С
п

особы
 сам

остоятельной деятельности
. 

Р
е

ж
и

м
 

д
н

я
 

и
 

е
г

о
 

з
н

а
ч

е
н

и
е

 д
л

я
 у

ч
а

щ
и

х
с

я
 ш

к
о

л
ы

, с
в

я
з

ь
 с

 у
м

с
т

в
е

н
н

о
й

 р
а

б
о

т
о

с
п

о
-

с
о

б
н

о
с

т
ь

ю
. С

о
с

т
а

в
л

е
н

и
е

 и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

о
г

о
 р

е
ж

и
м

а
 д

н
я

, о
п

р
е

д
е

-

л
е

н
и

е
 о

с
н

о
в

н
ы

х
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

н
ы

х
 в

и
д

о
в

 д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
и

, и
х

 в
р

е
-

м
е

н
н

ы
х

 д
и

а
п

а
з

о
н

о
в

 и
 п

о
с

л
е

д
о

в
а

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
 в

 и
х

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

.

Ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
е

 р
а

з
в

и
т

и
е

 ч
е

л
о

в
е

к
а

, е
г

о
 п

о
к

а
з

а
т

е
л

и
 и

 с
п

о
с

о
б

ы
 и

з
-

м
е

р
е

н
и

я
. О

с
а

н
к

а
 к

а
к

 п
о

к
а

з
а

т
е

л
ь

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
г

о
 р

а
з

в
и

т
и

я
, п

р
а

в
и

-

л
а

 п
р

е
д

у
п

р
е

ж
д

е
н

и
я

 е
ё

 н
а

р
у

ш
е

н
и

й
 в

 у
с

л
о

в
и

я
х

 у
ч

е
б

н
о

й
 и

 б
ы

т
о

-

в
о

й
 

д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
и

. 
С

п
о

с
о

б
ы

 
и

з
м

е
р

е
н

и
я

 
и

 
о

ц
е

н
и

в
а

н
и

я
 

о
с

а
н

к
и

. 

С
о

с
т

а
в

л
е

н
и

е
 к

о
м

п
л

е
к

с
о

в
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 с

 к
о

р
р

е
к

ц
и

-

о
н

н
о

й
 н

а
п

р
а

в
л

е
н

н
о

с
т

ь
ю

 и
 п

р
а

в
и

л
 и

х
 с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

о
г

о
 п

р
о

в
е

-

д
е

н
и

я
.

П
р

о
в

е
д

е
н

и
е

 с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

и
м

и
 у

п
р

а
ж

-

н
е

н
и

я
м

и
 н

а
 о

т
к

р
ы

т
ы

х
 п

л
о

щ
а

д
к

а
х

 и
 в

 д
о

м
а

ш
н

и
х

 у
с

л
о

в
и

я
х

; п
о

д
-

г
о

т
о

в
к

а
 м

е
с

т
 з

а
н

я
т

и
й

, в
ы

б
о

р
 о

д
е

ж
д

ы
 и

 о
б

у
в

и
; п

р
е

д
у

п
р

е
ж

д
е

н
и

е
 

т
р

а
в

м
а

т
и

з
м

а
.

О
ц

е
н

и
в

а
н

и
е

 с
о

с
т

о
я

н
и

я
 о

р
г

а
н

и
з

м
а

 в
 п

о
к

о
е

 и
 п

о
с

л
е

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 

н
а

г
р

у
з

к
и

 
в

 
п

р
о

ц
е

с
с

е
 

с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 

з
а

н
я

т
и

й
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 

к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 и

 с
п

о
р

т
о

м
.

С
о

с
т

а
в

л
е

н
и

е
 д

н
е

в
н

и
к

а
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
т

у
р

ы
.

Ф
изическое 

соверш
енствование. 

Ф
и

з
к

у
л

ь
т

у
р

н
о

-о
з

д
о

р
о

-

в
и

т
е

л
ь

н
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
. Р

о
л

ь
 и

 з
н

а
ч

е
н

и
е

 ф
и

з
к

у
л

ь
т

у
р

н
о

-

о
з

д
о

р
о

в
и

т
е

л
ь

н
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
 в

 з
д

о
р

о
в

о
м

 о
б

р
а

з
е

 ж
и

з
н

и
 с

о
в

р
е

-

м
е

н
н

о
г

о
 ч

е
л

о
в

е
к

а
. У

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 у

т
р

е
н

н
е

й
 з

а
р

я
д

к
и

 и
 ф

и
з

к
у

л
ь

т
-

м
и

н
у

т
о

к
, 

д
ы

х
а

т
е

л
ь

н
о

й
 

и
 

з
р

и
т

е
л

ь
н

о
й

 
г

и
м

н
а

с
т

и
к

и
 

в
 

п
р

о
ц

е
с

с
е

 

у
ч

е
б

н
ы

х
 

з
а

н
я

т
и

й
; 

з
а

к
а

л
и

в
а

ю
щ

и
е

 
п

р
о

ц
е

д
у

р
ы

 
п

о
с

л
е

 
з

а
н

я
т

и
й

 

у
т

р
е

н
н

е
й

 з
а

р
я

д
к

о
й

. У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 н
а

 р
а

з
в

и
т

и
е

 г
и

б
к

о
с

т
и

 и
 п

о
д

-
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П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

в
и

ж
н

о
с

т
и

 с
у

с
т

а
в

о
в

; р
а

з
в

и
т

и
е

 к
о

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
; ф

о
р

м
и

р
о

в
а

н
и

е
 т

е
-

л
о

с
л

о
ж

е
н

и
я

 с
 и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
н

и
е

м
 в

н
е

ш
н

и
х

 о
т

я
г

о
щ

е
н

и
й

.

С
п

о
р

т
и

в
н

о
-о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

а
я

 
д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
. 

Р
о

л
ь

 
и

 

з
н

а
ч

е
н

и
е

 с
п

о
р

т
и

в
н

о
-о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

о
й

 д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
и

 в
 з

д
о

р
о

в
о

м
 

о
б

р
а

з
е

 ж
и

з
н

и
 с

о
в

р
е

м
е

н
н

о
г

о
 ч

е
л

о
в

е
к

а
. Г

и
м

н
а

с
т

и
к

а
 с

 о
с

н
о

в
а

м
и

 

а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

: 
к

у
в

ы
р

к
и

 в
п

е
р

ё
д

 и
 н

а
з

а
д

 в
 г

р
у

п
п

и
р

о
в

к
е

; в
п

е
р

ё
д

 

н
о

г
и

 с
к

р
ё

с
т

н
о

; н
а

з
а

д
 и

з
 с

т
о

й
к

и
 н

а
 л

о
п

а
т

к
а

х
 (м

а
л

ь
ч

и
к

и
); о

п
о

р
-

н
ы

е
 п

р
ы

ж
к

и
 ч

е
р

е
з

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
г

о
 к

о
з

л
а

 н
о

г
и

 в
р

о
з

ь
 (м

а
л

ь
ч

и
-

к
и

) и
 н

а
 г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
о

г
о

 к
о

з
л

а
 с

 п
о

с
л

е
д

у
ю

щ
и

м
 с

п
р

ы
г

и
в

а
н

и
е

м
 

(д
е

в
о

ч
к

и
).

У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 н
а

 н
и

з
к

о
м

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
м

 б
р

е
в

н
е

: п
е

р
е

д
в

и
ж

е
-

н
и

е
 х

о
д

ь
б

о
й

 с
 п

о
в

о
р

о
т

а
м

и
 к

р
у

г
о

м
 и

 н
а

 9
0

°, л
ё

г
к

и
е

 п
о

д
п

р
ы

г
и

в
а

-

н
и

я
 т

о
л

ч
к

о
м

 д
в

у
м

я
 н

о
г

а
м

и
; п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

е
 п

р
и

с
т

а
в

н
ы

м
 ш

а
г

о
м

 

(д
е

в
о

ч
к

и
). У

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 н

а
 г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
о

й
 л

е
с

т
н

и
ц

е
: п

е
р

е
л

е
з

а
-

н
и

е
 п

р
и

с
т

а
в

н
ы

м
 ш

а
г

о
м

 п
р

а
в

ы
м

 и
 л

е
в

ы
м

 б
о

к
о

м
; л

а
з

а
н

и
е

 р
а

з
-

н
о

и
м

ё
н

н
ы

м
 

с
п

о
с

о
б

о
м

 
п

о
 

д
и

а
г

о
н

а
л

и
 

и
 

о
д

н
о

и
м

ё
н

н
ы

м
 

с
п

о
с

о
б

о
м

 

в
в

е
р

х
. Р

а
с

х
о

ж
д

е
н

и
е

 н
а

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
й

 с
к

а
м

е
й

к
е

 п
р

а
в

ы
м

 и
 л

е
-

в
ы

м
 б

о
к

о
м

 с
п

о
с

о
б

о
м

 «
у

д
е

р
ж

и
в

а
я

 з
а

 п
л

е
ч

и
»

.

Л
ё

гк
а

я
 а

т
л

е
т

и
к

а
. Б

е
г

 н
а

 д
л

и
н

н
ы

е
 д

и
с

т
а

н
ц

и
и

 с
 р

а
в

н
о

м
е

р
н

о
й

 

с
к

о
р

о
с

т
ь

ю
 с

 в
ы

с
о

к
о

г
о

 с
т

а
р

т
а

; н
а

 к
о

р
о

т
к

и
е

 д
и

с
т

а
н

ц
и

и
 с

 м
а

к
с

и
-

м
а

л
ь

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 п
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
я

. П
р

ы
ж

к
и

 в
 д

л
и

н
у

 с
 р

а
з

б
е

г
а

 

с
п

о
с

о
б

о
м

 «
с

о
г

н
у

в
 н

о
г

и
»

, в
 в

ы
с

о
т

у
 с

 п
р

я
м

о
г

о
 р

а
з

б
е

г
а

.

М
е

т
а

н
и

е
 м

а
л

о
г

о
 м

я
ч

а
 с

 м
е

с
т

а
 в

 в
е

р
т

и
к

а
л

ь
н

у
ю

 н
е

п
о

д
в

и
ж

н
у

ю
 

м
и

ш
е

н
ь

; н
а

 д
а

л
ь

н
о

с
т

ь
 с

 т
р

ё
х

 ш
а

г
о

в
 р

а
з

б
е

г
а

.

Л
ы

ж
н

а
я

 п
о

д
го

т
о

в
к

а
. П

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

е
 н

а
 л

ы
ж

а
х

 п
о

п
е

р
е

м
е

н
-

н
ы

м
 

д
в

у
х

ш
а

ж
н

ы
м

 
х

о
д

о
м

; 
п

о
в

о
р

о
т

ы
 

с
п

о
с

о
б

о
м

 
п

е
р

е
с

т
у

п
а

н
и

я
 

н
а

 м
е

с
т

е
 и

 в
 д

в
и

ж
е

н
и

и
 п

о
 у

ч
е

б
н

о
й

 д
и

с
т

а
н

ц
и

и
; п

о
д

ъ
ё

м
 п

о
 п

о
-

л
о

г
о

м
у

 с
к

л
о

н
у

 с
п

о
с

о
б

о
м

 «
л

е
с

е
н

к
а

»
 и

 с
п

у
с

к
 в

 о
с

н
о

в
н

о
й

 с
т

о
й

к
е

; 

п
р

е
о

д
о

л
е

н
и

е
 н

е
б

о
л

ь
ш

и
х

 б
у

г
р

о
в

 и
 в

п
а

д
и

н
 п

р
и

 с
п

у
с

к
е

 с
 п

о
л

о
г

о
г

о
 

с
к

л
о

н
а

.

С
п

о
р

т
и

в
н

ы
е

 и
г
р

ы
. Б

а
с

к
е

т
б

о
л

: п
е

р
е

д
а

ч
а

 м
я

ч
а

 д
в

у
м

я
 р

у
-

к
а

м
и

 о
т

 г
р

у
д

и
, н

а
 м

е
с

т
е

 и
 в

 д
в

и
ж

е
н

и
и

; в
е

д
е

н
и

е
 м

я
ч

а
 н

а
 м

е
с

т
е

 

и
 в

 д
в

и
ж

е
н

и
и

 п
о

 п
р

я
м

о
й

, п
о

 к
р

у
г

у
 и

 з
м

е
й

к
о

й
; б

р
о

с
о

к
 в

 к
о

р
з

и
н

у
 

д
в

у
м

я
 р

у
к

а
м

и
 о

т
 г

р
у

д
и

 с
 м

е
с

т
а

; р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

е
 т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
е

 

д
е

й
с

т
в

и
я

 с
 м

я
ч

о
м

.

В
о

л
е

й
б

о
л

: п
р

я
м

а
я

 н
и

ж
н

я
я

 п
о

д
а

ч
а

; п
р

и
ё

м
 и

 п
е

р
е

д
а

ч
а

 д
в

у
м

я
 

р
у

к
а

м
и

 с
н

и
з

у
 и

 с
в

е
р

х
у

 н
а

 м
е

с
т

е
 и

 в
 д

в
и

ж
е

н
и

и
; р

а
н

е
е

 р
а

з
у

ч
е

н
-

н
ы

е
 т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
е

 д
е

й
с

т
в

и
я

 с
 м

я
ч

о
м

.

Ф
у

т
б

о
л

: у
д

а
р

 п
о

 н
е

п
о

д
в

и
ж

н
о

м
у

 м
я

ч
у

 с
 н

е
б

о
л

ь
ш

о
г

о
 р

а
з

б
е

г
а

, 

о
с

т
а

н
о

в
к

а
 

к
а

т
я

щ
е

г
о

с
я

 
м

я
ч

а
 

с
п

о
с

о
б

о
м

 
н

а
с

т
у

п
а

н
и

я
, 

в
е

д
е

н
и

е

п
о

 
п

р
я

м
о

й
, 

п
о

 
к

р
у

г
у

 
и

 
з

м
е

й
к

о
й

, 
о

б
в

о
д

к
а

 
о

р
и

е
н

т
и

р
о

в

(к
о

н
у

с
о

в
).
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С
о

в
е

р
ш

е
н

с
т

в
о

в
а

н
и

е
 т

е
х

н
и

к
и

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
-

с
к

и
х

 и
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
; у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 л

ё
г

к
о

й
 а

т
л

е
-

т
и

к
и

 и
 л

ы
ж

н
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
; т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 д
е

й
с

т
в

и
й

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
г

р
.

П
р

и
к

л
а

д
н

о
-о

р
и

е
н

т
и

р
о

в
а

н
н

а
я

 д
в

и
г
а

т
е

л
ь

н
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

-

н
о

с
т

ь
. М

о
д

у
л

ь
 «

Б
а

з
о

в
а

я
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
а

я
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

а
»

.

6 класс
З

нания о ф
изической культуре. В

о
з

р
о

ж
д

е
н

и
е

 О
л

и
м

п
и

й
с

к
и

х
 

и
г

р
 и

 о
л

и
м

п
и

й
с

к
о

г
о

 д
в

и
ж

е
н

и
я

 в
 с

о
в

р
е

м
е

н
н

о
м

 м
и

р
е

; р
о

л
ь

 П
ь

е
р

а
 

д
е

 К
у

б
е

р
т

е
н

а
 в

 и
х

 с
т

а
н

о
в

л
е

н
и

и
 и

 р
а

з
в

и
т

и
и

. Д
е

в
и

з
, с

и
м

в
о

л
и

к
а

 

и
 р

и
т

у
а

л
ы

 с
о

в
р

е
м

е
н

н
ы

х
 О

л
и

м
п

и
й

с
к

и
х

 и
г

р
. И

с
т

о
р

и
я

 о
р

г
а

н
и

з
а

-

ц
и

и
 

и
 

п
р

о
в

е
д

е
н

и
я

 
п

е
р

в
ы

х
 

О
л

и
м

п
и

й
с

к
и

х
 

и
г

р
 

с
о

в
р

е
м

е
н

н
о

с
т

и
, 

п
е

р
в

ы
е

 о
л

и
м

п
и

й
с

к
и

е
 ч

е
м

п
и

о
н

ы
.

С
п

особы
 сам

остоятельной деятельности. 
В

е
д

е
н

и
е

 
д

н
е

в
н

и
к

а
 

п
о

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
е

. Ф
и

з
и

ч
е

с
к

а
я

 п
о

д
г

о
т

о
в

к
а

 и
 е

ё
 в

л
и

я
н

и
е

 

н
а

 р
а

з
в

и
т

и
е

 с
и

с
т

е
м

 о
р

г
а

н
и

з
м

а
, с

в
я

з
ь

 с
 у

к
р

е
п

л
е

н
и

е
м

 з
д

о
р

о
в

ь
я

; 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

а
я

 п
о

д
г

о
т

о
в

л
е

н
н

о
с

т
ь

 к
а

к
 р

е
з

у
л

ь
т

а
т

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 п
о

д
г

о
-

т
о

в
к

и
.

П
р

а
в

и
л

а
 и

 с
п

о
с

о
б

ы
 с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

о
г

о
 р

а
з

в
и

т
и

я
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
и

х
 

к
а

ч
е

с
т

в
. 

С
п

о
с

о
б

ы
 

о
п

р
е

д
е

л
е

н
и

я
 

и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

о
й

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 

 н
а

г
р

у
з

к
и

. 
П

р
а

в
и

л
а

 
п

р
о

в
е

д
е

н
и

я
 

и
з

м
е

р
и

т
е

л
ь

н
ы

х
 

п
р

о
ц

е
д

у
р

 
п

о
 

о
ц

е
н

к
е

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 

п
о

д
г

о
т

о
в

л
е

н
н

о
с

т
и

. 
П

р
а

в
и

л
а

 
т

е
х

н
и

к
и

 
в

ы
-

п
о

л
н

е
н

и
я

 т
е

с
т

о
в

ы
х

 з
а

д
а

н
и

й
 и

 с
п

о
с

о
б

ы
 р

е
г

и
с

т
р

а
ц

и
и

 и
х

 р
е

з
у

л
ь

-

т
а

т
о

в
.

П
р

а
в

и
л

а
 и

 с
п

о
с

о
б

ы
 с

о
с

т
а

в
л

е
н

и
я

 п
л

а
н

а
 с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

ы
х

 з
а

-

н
я

т
и

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

о
й

.

Ф
изическое 

соверш
енствование. 

Ф
и

з
к

у
л

ь
т

у
р

н
о

-о
з

д
о

р
о

-

в
и

т
е

л
ь

н
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
. П

р
а

в
и

л
а

 с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
о

г
о

 з
а

к
а

-

л
и

в
а

н
и

я
 о

р
г

а
н

и
з

м
а

 с
 п

о
м

о
щ

ь
ю

 в
о

з
д

у
ш

н
ы

х
 и

 с
о

л
н

е
ч

н
ы

х
 в

а
н

н
, 

к
у

п
а

н
и

я
 в

 е
с

т
е

с
т

в
е

н
н

ы
х

 в
о

д
о

ё
м

а
х

. П
р

а
в

и
л

а
 т

е
х

н
и

к
и

 б
е

з
о

п
а

с
-

н
о

с
т

и
 и

 г
и

г
и

е
н

ы
 м

е
с

т
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

и
м

и
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
м

и
.

О
з

д
о

р
о

в
и

т
е

л
ь

н
ы

е
 к

о
м

п
л

е
к

с
ы

: у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 д
л

я
 к

о
р

р
е

к
ц

и
и

 т
е

-

л
о

с
л

о
ж

е
н

и
я

 
с

 
и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
н

и
е

м
 

д
о

п
о

л
н

и
т

е
л

ь
н

ы
х

 
о

т
я

г
о

щ
е

н
и

й
; 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 
д

л
я

 
п

р
о

ф
и

л
а

к
т

и
к

и
 

н
а

р
у

ш
е

н
и

я
 

з
р

е
н

и
я

 
в

о
 

в
р

е
м

я
 

у
ч

е
б

н
ы

х
 з

а
н

я
т

и
й

 и
 р

а
б

о
т

о
й

 з
а

 к
о

м
п

ь
ю

т
е

р
о

м
; у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 д

л
я

 

ф
и

з
к

у
л

ь
т

п
а

у
з

, н
а

п
р

а
в

л
е

н
н

ы
х

 н
а

 п
о

д
д

е
р

ж
а

н
и

е
 о

п
т

и
м

а
л

ь
н

о
й

 р
а

-

б
о

т
о

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т

и
 м

ы
ш

ц
 о

п
о

р
н

о
-д

в
и

г
а

т
е

л
ь

н
о

г
о

 а
п

п
а

р
а

т
а

 в
 р

е
ж

и
-

м
е

 у
ч

е
б

н
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
.

С
п

о
р

т
и

в
н

о
-о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

а
я

 
д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
. 

Г
и

м
н

а
-

с
т

и
к

а
 с

 о
с

н
о

в
а

м
и

 а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

. А
к

р
о

б
а

т
и

ч
е

с
к

а
я

 к
о

м
б

и
н

а
ц

и
я

 

и
з

 
о

б
щ

е
р

а
з

в
и

в
а

ю
щ

и
х

 
и

 
с

л
о

ж
н

о
к

о
о

р
д

и
н

и
р

о
в

а
н

н
ы

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
-
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П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

н
и

й
, 

с
т

о
е

к
 

и
 

к
у

в
ы

р
к

о
в

; 
р

а
н

е
е

 
р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 

а
к

р
о

б
а

т
и

ч
е

с
к

и
х

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

.

К
о

м
б

и
н

а
ц

и
я

 и
з

 с
т

и
л

и
з

о
в

а
н

н
ы

х
 о

б
щ

е
р

а
з

в
и

в
а

ю
щ

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
 

и
 

с
л

о
ж

н
о

к
о

о
р

д
и

н
и

р
о

в
а

н
н

ы
х

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 

р
и

т
м

и
ч

е
с

к
о

й
 

г
и

м
н

а
с

т
и

к
и

, р
а

з
н

о
о

б
р

а
з

н
ы

х
 д

в
и

ж
е

н
и

й
 р

у
к

а
м

и
 и

 н
о

г
а

м
и

 с
 р

а
з

-

н
о

й
 

а
м

п
л

и
т

у
д

о
й

 
и

 
т

р
а

е
к

т
о

р
и

е
й

, 
т

а
н

ц
е

в
а

л
ь

н
ы

х
 

д
в

и
ж

е
н

и
й

 
и

з
 

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 т

а
н

ц
е

в
 (д

е
в

о
ч

к
и

).

О
п

о
р

н
ы

е
 

п
р

ы
ж

к
и

 
ч

е
р

е
з

 
г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
о

г
о

 
к

о
з

л
а

 
с

 
р

а
з

б
е

г
а

 

 с
п

о
с

о
б

о
м

 
«

с
о

г
н

у
в

 
н

о
г

и
»

 
(м

а
л

ь
ч

и
к

и
) 

и
 

с
п

о
с

о
б

о
м

 
«

н
о

г
и

 
в

р
о

з
ь

»
 

(д
е

в
о

ч
к

и
).

Г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

и
е

 
к

о
м

б
и

н
а

ц
и

и
 

н
а

 
н

и
з

к
о

м
 

г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
м

 

б
р

е
в

н
е

 с
 и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
н

и
е

м
 с

т
и

л
и

з
о

в
а

н
н

ы
х

 о
б

щ
е

р
а

з
в

и
в

а
ю

щ
и

х
 и

 

с
л

о
ж

н
о

к
о

о
р

д
и

н
и

р
о

в
а

н
н

ы
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

, п
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
й

 ш
а

г
о

м
 

и
 л

ё
г

к
и

м
 б

е
г

о
м

, п
о

в
о

р
о

т
а

м
и

 с
 р

а
з

н
о

о
б

р
а

з
н

ы
м

и
 д

в
и

ж
е

н
и

я
м

и
 р

у
к

 

и
 н

о
г

, у
д

е
р

ж
а

н
и

е
м

 с
т

а
т

и
ч

е
с

к
и

х
 п

о
з

 (д
е

в
о

ч
к

и
).

У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 
н

а
 

н
е

в
ы

с
о

к
о

й
 

г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
й

 
п

е
р

е
к

л
а

д
и

н
е

: 

 в
и

с
ы

; у
п

о
р

 н
о

г
и

 в
р

о
з

ь
, п

е
р

е
м

а
х

 в
п

е
р

ё
д

 и
 о

б
р

а
т

н
о

 (м
а

л
ь

ч
и

к
и

).

Л
а

з
а

н
и

е
 п

о
 к

а
н

а
т

у
 в

 т
р

и
 п

р
и

ё
м

а
 (м

а
л

ь
ч

и
к

и
).

Л
ё

гк
а

я
 а

т
л

е
т

и
к

а
. С

т
а

р
т

 с
 о

п
о

р
о

й
 н

а
 о

д
н

у
 р

у
к

у
 и

 п
о

с
л

е
д

у
ю

-

щ
и

м
 у

с
к

о
р

е
н

и
е

м
; с

п
р

и
н

т
е

р
с

к
и

й
 и

 г
л

а
д

к
и

й
 р

а
в

н
о

м
е

р
н

ы
й

 б
е

г
 п

о
 

у
ч

е
б

н
о

й
 д

и
с

т
а

н
ц

и
и

; р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

е
 б

е
г

о
в

ы
е

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

.

П
р

ы
ж

к
о

в
ы

е
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
: п

р
ы

ж
о

к
 в

 в
ы

с
о

т
у

 с
 р

а
з

б
е

г
а

 с
п

о
с

о
-

б
о

м
 «

п
е

р
е

ш
а

г
и

в
а

н
и

е
»

; р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

е
 п

р
ы

ж
к

о
в

ы
е

 у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

я
 в

 д
л

и
н

у
 и

 в
ы

с
о

т
у

, н
а

п
р

ы
г

и
в

а
н

и
я

 и
 с

п
р

ы
г

и
в

а
н

и
я

.

М
е

т
а

н
и

е
 м

а
л

о
г

о
 (т

е
н

н
и

с
н

о
г

о
) м

я
ч

а
 в

 п
о

д
в

и
ж

н
у

ю
 (р

а
с

к
а

ч
и

в
а

-

ю
щ

у
ю

с
я

) м
и

ш
е

н
ь

.

Л
ы

ж
н

а
я

 п
о

д
го

т
о

в
к

а
. П

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

е
 н

а
 л

ы
ж

а
х

 о
д

н
о

в
р

е
м

е
н

-

н
ы

м
 о

д
н

о
ш

а
ж

н
ы

м
 х

о
д

о
м

; п
р

е
о

д
о

л
е

н
и

е
 н

е
б

о
л

ь
ш

и
х

 т
р

а
м

п
л

и
н

о
в

 

п
р

и
 с

п
у

с
к

е
 с

 п
о

л
о

г
о

г
о

 с
к

л
о

н
а

 в
 н

и
з

к
о

й
 с

т
о

й
к

е
; р

а
н

е
е

 р
а

з
у

ч
е

н
-

н
ы

е
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 л

ы
ж

н
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
, п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
 п

о
 у

ч
е

б
-

н
о

й
 д

и
с

т
а

н
ц

и
и

, п
о

в
о

р
о

т
ы

, с
п

у
с

к
и

, т
о

р
м

о
ж

е
н

и
е

.

С
п

о
р

т
и

в
н

ы
е

 
и

г
р

ы
. 

Б
а

с
к

е
т

б
о

л
. 

Т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

е
 

д
е

й
с

т
в

и
я

 

и
г

р
о

к
а

 б
е

з
 м

я
ч

а
: п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

е
 в

 с
т

о
й

к
е

 б
а

с
к

е
т

б
о

л
и

с
т

а
; п

р
ы

ж
-

к
и

 в
в

е
р

х
 т

о
л

ч
к

о
м

 о
д

н
о

й
 н

о
г

о
й

 и
 п

р
и

з
е

м
л

е
н

и
е

м
 н

а
 д

р
у

г
у

ю
 н

о
г

у
; 

о
с

т
а

н
о

в
к

а
 д

в
у

м
я

 ш
а

г
а

м
и

 и
 п

р
ы

ж
к

о
м

.

У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 с
 м

я
ч

о
м

: р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

е
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 в

 в
е

д
е

-

н
и

и
 м

я
ч

а
 в

 р
а

з
н

ы
х

 н
а

п
р

а
в

л
е

н
и

я
х

 и
 п

о
 р

а
з

н
о

й
 т

р
а

е
к

т
о

р
и

и
, п

е
р

е
-

д
а

ч
е

 и
 б

р
о

с
к

а
х

 м
я

ч
а

 в
 к

о
р

з
и

н
у

.

П
р

а
в

и
л

а
 и

г
р

ы
 и

 и
г

р
о

в
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
 п

о
 п

р
а

в
и

л
а

м
 с

 и
с

п
о

л
ь

-

з
о

в
а

н
и

е
м

 р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
х

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 п

р
и

ё
м

о
в

.

В
о

л
е

й
б

о
л

. П
р

и
ё

м
 и

 п
е

р
е

д
а

ч
а

 м
я

ч
а

 д
в

у
м

я
 р

у
к

а
м

и
 с

н
и

з
у

 в
 р

а
з

-

н
ы

е
 з

о
н

ы
 п

л
о

щ
а

д
к

и
 к

о
м

а
н

д
ы

 с
о

п
е

р
н

и
к

а
. П

р
а

в
и

л
а

 и
г

р
ы

 и
 и

г
р

о
-
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9

 классы
11

в
а

я
 

д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
ь

 
п

о
 

п
р

а
в

и
л

а
м

 
с

 
и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
н

и
е

м
 

р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
х

 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 п

р
и

ё
м

о
в

 в
 п

о
д

а
ч

е
 м

я
ч

а
, е

г
о

 п
р

и
ё

м
е

 и
 п

е
р

е
д

а
ч

е
 д

в
у

-

м
я

 р
у

к
а

м
и

 с
н

и
з

у
 и

 с
в

е
р

х
у

.

Ф
у

т
б

о
л

. 
У

д
а

р
ы

 
п

о
 

к
а

т
я

щ
е

м
у

с
я

 
м

я
ч

у
 

с
 

р
а

з
б

е
г

а
. 

П
р

а
в

и
л

а
 

и
г

р
ы

 
и

 
и

г
р

о
в

а
я

 
д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
 

п
о

 
п

р
а

в
и

л
а

м
 

с
 

и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
м

 

р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
х

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 п

р
и

ё
м

о
в

 в
 о

с
т

а
н

о
в

к
е

 и
 п

е
р

е
д

а
ч

е
 м

я
ч

а
, 

е
г

о
 в

е
д

е
н

и
и

 и
 о

б
в

о
д

к
е

.

С
о

в
е

р
ш

е
н

с
т

в
о

в
а

н
и

е
 т

е
х

н
и

к
и

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
-

с
к

и
х

 и
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
; у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 л

ё
г

к
о

й
 а

т
л

е
-

т
и

к
и

 и
 л

ы
ж

н
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
; т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 д
е

й
с

т
в

и
й

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
г

р
.

П
р

и
к

л
а

д
н

о
-о

р
и

е
н

т
и

р
о

в
а

н
н

а
я

 д
в

и
г
а

т
е

л
ь

н
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

-

н
о

с
т

ь
. М

о
д

у
л

ь «
Б

а
з

о
в

а
я

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

а
я

 п
о

д
г

о
т

о
в

к
а

»
.

7 класс
З

нания о ф
изической культуре. 

З
а

р
о

ж
д

е
н

и
е

 
о

л
и

м
п

и
й

с
к

о
г

о
 

д
в

и
ж

е
н

и
я

 в
 д

о
р

е
в

о
л

ю
ц

и
о

н
н

о
й

 Р
о

с
с

и
и

, р
о

л
ь

 А
. Д

. Б
у

т
о

в
с

к
о

г
о

 в
 

р
а

з
в

и
т

и
и

 
о

т
е

ч
е

с
т

в
е

н
н

о
й

 
с

и
с

т
е

м
ы

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

г
о

 
в

о
с

п
и

т
а

н
и

я
 

и
 

с
п

о
р

т
а

. О
л

и
м

п
и

й
с

к
о

е
 д

в
и

ж
е

н
и

е
 в

 С
С

С
Р

 и
 с

о
в

р
е

м
е

н
н

о
й

 Р
о

с
с

и
и

, 

х
а

р
а

к
т

е
р

и
с

т
и

к
а

 о
с

н
о

в
н

ы
х

 э
т

а
п

о
в

 р
а

з
в

и
т

и
я

. В
ы

д
а

ю
щ

и
е

с
я

 с
о

в
е

т
-

с
к

и
е

 и
 р

о
с

с
и

й
с

к
и

е
 о

л
и

м
п

и
й

ц
ы

.

В
л

и
я

н
и

е
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 и

 с
п

о
р

т
о

м
 н

а
 в

о
с

-

п
и

т
а

н
и

е
 п

о
л

о
ж

и
т

е
л

ь
н

ы
х

 к
а

ч
е

с
т

в
 л

и
ч

н
о

с
т

и
 с

о
в

р
е

м
е

н
н

о
г

о
 ч

е
л

о
-

в
е

к
а

.

С
п

особы
 сам

остоятельной деятельности. 
П

р
а

в
и

л
а

 
т

е
х

н
и

к
и

 

б
е

з
о

п
а

с
н

о
с

т
и

 и
 г

и
г

и
е

н
ы

 м
е

с
т

 з
а

н
я

т
и

й
 в

 п
р

о
ц

е
с

с
е

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

и
х

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 

н
а

 
о

т
к

р
ы

т
ы

х
 

п
л

о
щ

а
д

к
а

х
. 

В
е

д
е

н
и

е
 

д
н

е
в

н
и

к
а

 п
о

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
е

.

Т
е

х
н

и
ч

е
с

к
а

я
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

а
 и

 е
ё

 з
н

а
ч

е
н

и
е

 д
л

я
 ч

е
л

о
в

е
к

а
, о

с
н

о
в

-

н
ы

е
 п

р
а

в
и

л
а

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
. Д

в
и

г
а

т
е

л
ь

н
ы

е
 д

е
й

с
т

в
и

я
 

к
а

к
 

о
с

н
о

в
а

 
т

е
х

н
и

ч
е

с
к

о
й

 
п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
, 

п
о

н
я

т
и

е
 

д
в

и
г

а
т

е
л

ь
н

о
г

о
 

у
м

е
н

и
я

 и
 д

в
и

г
а

т
е

л
ь

н
о

г
о

 н
а

в
ы

к
а

. С
п

о
с

о
б

ы
 о

ц
е

н
и

в
а

н
и

я
 т

е
х

н
и

к
и

 

д
в

и
г

а
т

е
л

ь
н

ы
х

 д
е

й
с

т
в

и
й

 и
 о

р
г

а
н

и
з

а
ц

и
я

 п
р

о
ц

е
д

у
р

ы
 о

ц
е

н
и

в
а

н
и

я
. 

О
ш

и
б

к
и

 п
р

и
 р

а
з

у
ч

и
в

а
н

и
и

 т
е

х
н

и
к

и
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

я
 д

в
и

г
а

т
е

л
ь

н
ы

х
 

д
е

й
с

т
в

и
й

, п
р

и
ч

и
н

ы
 и

 с
п

о
с

о
б

ы
 и

х
 п

р
е

д
у

п
р

е
ж

д
е

н
и

я
 п

р
и

 с
а

м
о

с
т

о
-

я
т

е
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

я
х

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

о
й

.

П
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
е

 с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 з

а
н

я
т

и
й

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

-

т
о

в
к

о
й

 н
а

 у
ч

е
б

н
ы

й
 г

о
д

 и
 у

ч
е

б
н

у
ю

 ч
е

т
в

е
р

т
ь

. С
о

с
т

а
в

л
е

н
и

е
 п

л
а

н
о

в
 

у
ч

е
б

н
о

г
о

 з
а

н
я

т
и

я
 п

о
 с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

о
й

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

е
. 

С
п

о
с

о
б

ы
 о

ц
е

н
и

в
а

н
и

я
 о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

о
г

о
 э

ф
ф

е
к

т
а

 з
а

н
я

т
и

й
 ф

и
з

и
-

ч
е

ск
о

й
 к

у
л

ь
т

у
р

о
й

 с п
о

м
о

щ
ь

ю
 и

н
д

е
к

са
 К

е
т

л
е

, о
р

т
о

ст
а

т
и

ч
е

ск
о

й
 

п
р

о
б

ы
, ф

у
н

к
ц

и
о

н
а

л
ь

н
о

й
 п

р
о

б
ы

 со
 ст

а
н

д
а

р
т

н
о

й
 н

а
гр

у
зк

о
й

.
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П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

Ф
изическое 

соверш
енствование. 

Ф
и

з
к

у
л

ь
т

у
р

н
о

-о
з

д
о

р
о

-

в
и

т
е

л
ь

н
а

я
 

д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
ь

. 
О

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

ы
е

 
к

о
м

п
л

е
к

с
ы

 

д
л

я
 с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
 с

 д
о

б
а

в
л

е
н

и
е

м
 р

а
н

е
е

 р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
х

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

: д
л

я
 к

о
р

р
е

к
ц

и
и

 т
е

л
о

с
л

о
ж

е
н

и
я

 и
 п

р
о

ф
и

л
а

к
т

и
к

и
 н

а
-

р
у

ш
е

н
и

я
 о

с
а

н
к

и
; д

ы
х

а
т

е
л

ь
н

о
й

 и
 з

р
и

т
е

л
ь

н
о

й
 г

и
м

н
а

с
т

и
к

и
 в

 р
е

-

ж
и

м
е

 у
ч

е
б

н
о

г
о

 д
н

я
.

С
п

о
р

т
и

в
н

о
-о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

а
я

 
д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
. 

Г
и

м
н

а
-

с
т

и
к

а
 с

 о
с

н
о

в
а

м
и

 а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

. А
к

р
о

б
а

т
и

ч
е

с
к

и
е

 к
о

м
б

и
н

а
ц

и
и

 

и
з

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 с

 д
о

б
а

в
л

е
н

и
е

м
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 

р
и

т
м

и
ч

е
с

к
о

й
 

г
и

м
н

а
с

т
и

к
и

 
(д

е
в

о
ч

к
и

). 
П

р
о

с
т

е
й

ш
и

е
 

а
к

р
о

б
а

т
и

ч
е

-

с
к

и
е

 п
и

р
а

м
и

д
ы

 в
 п

а
р

а
х

 и
 т

р
о

й
к

а
х

 (д
е

в
о

ч
к

и
). С

т
о

й
к

а
 н

а
 г

о
л

о
в

е
 

с
 о

п
о

р
о

й
 н

а
 р

у
к

и
; а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
а

я
 к

о
м

б
и

н
а

ц
и

я
 и

з
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 в
 р

а
в

н
о

в
е

с
и

и
, с

т
о

й
к

а
х

, к
у

в
ы

р
к

а
х

 (м
а

л
ь

ч
и

к
и

).

К
о

м
п

л
е

к
с

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 с
т

е
п

-а
э

р
о

б
и

к
и

, в
к

л
ю

ч
а

ю
щ

и
й

 у
п

р
а

ж
-

н
е

н
и

я
 в

 х
о

д
ь

б
е

, п
р

ы
ж

к
а

х
, с

п
р

ы
г

и
в

а
н

и
и

 и
 з

а
п

р
ы

г
и

в
а

н
и

и
 с

 п
о

-

в
о

р
о

т
а

м
и

 с
 р

а
з

в
е

д
е

н
и

е
м

 р
у

к
 и

 н
о

г
, в

ы
п

о
л

н
я

е
м

ы
х

 в
 с

р
е

д
н

е
м

 и
 

в
ы

с
о

к
о

м
 т

е
м

п
е

 (д
е

в
о

ч
к

и
).

К
о

м
б

и
н

а
ц

и
я

 н
а

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
м

 б
р

е
в

н
е

 и
з

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

, с
 д

о
б

а
в

л
е

н
и

е
м

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 н
а

 с
т

а
т

и
ч

е
с

к
о

е
 и

 д
и

-

н
а

м
и

ч
е

с
к

о
е

 р
а

в
н

о
в

е
с

и
е

 (д
е

в
о

ч
к

и
). К

о
м

б
и

н
а

ц
и

я
 н

а
 н

и
з

к
о

й
 г

и
м

-

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
о

й
 п

е
р

е
к

л
а

д
и

н
е

 и
з

 р
а

н
е

е
 х

о
р

о
ш

о
 о

с
в

о
е

н
н

ы
х

 у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
 в

 в
и

с
а

х
, у

п
о

р
а

х
, п

е
р

е
в

о
р

о
т

а
х

 (м
а

л
ь

ч
и

к
и

). Л
а

з
а

н
и

е
 п

о
 к

а
н

а
-

т
у

 в
 д

в
а

 п
р

и
ё

м
а

 (м
а

л
ь

ч
и

к
и

).

Л
ё

гк
а

я
 а

т
л

е
т

и
к

а
. Б

е
г

 с
 п

р
е

о
д

о
л

е
н

и
е

м
 п

р
е

п
я

т
с

т
в

и
й

 н
а

с
т

у
-

п
а

н
и

е
м

 и
 п

р
ы

ж
к

о
в

ы
м

 б
е

г
о

м
; э

с
т

а
ф

е
т

н
ы

й
 б

е
г

. Р
а

н
е

е
 о

с
в

о
е

н
н

ы
е

 

б
е

г
о

в
ы

е
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 с

 у
в

е
л

и
ч

е
н

и
е

м
 с

к
о

р
о

с
т

и
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
 и

 

п
р

о
д

о
л

ж
и

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
ю

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
я

; п
р

ы
ж

к
и

 с
 р

а
з

б
е

г
а

 в
 д

л
и

н
у

 

с
п

о
с

о
б

о
м

 «
с

о
г

н
у

в
 н

о
г

и
»

 и
 в

 в
ы

с
о

т
у

 с
п

о
с

о
б

о
м

 «
п

е
р

е
ш

а
г

и
в

а
н

и
е

»
.

М
е

т
а

н
и

е
 м

а
л

о
г

о
 (т

е
н

н
и

с
н

о
г

о
) м

я
ч

а
 п

о
 д

в
и

ж
у

щ
е

й
с

я
 (к

а
т

я
щ

е
й

-

с
я

) с
 р

а
з

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 м
и

ш
е

н
и

.

Л
ы

ж
н

а
я

 
п

о
д

го
т

о
в

к
а

. 
Т

о
р

м
о

ж
е

н
и

е
 

и
 

п
о

в
о

р
о

т
 

у
п

о
р

о
м

 
п

р
и

 

с
п

у
с

к
е

 с
 п

о
л

о
г

о
г

о
 с

к
л

о
н

а
; п

е
р

е
х

о
д

 с
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
 п

о
п

е
р

е
м

е
н

-

н
ы

м
 д

в
у

х
ш

а
ж

н
ы

м
 х

о
д

о
м

 н
а

 п
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
е

 о
д

н
о

в
р

е
м

е
н

н
ы

м
 о

д
-

н
о

ш
а

ж
н

ы
м

 
х

о
д

о
м

 
и

 
о

б
р

а
т

н
о

 
в

о
 

в
р

е
м

я
 

п
р

о
х

о
ж

д
е

н
и

я
 

у
ч

е
б

н
о

й
 

д
и

с
т

а
н

ц
и

и
; с

п
у

с
к

и
 и

 п
о

д
ъ

ё
м

ы
 р

а
н

е
е

 о
с

в
о

е
н

н
ы

м
и

 с
п

о
с

о
б

а
м

и
.

С
п

о
р

т
и

в
н

ы
е

 и
г
р

ы
. Б

а
с

к
е

т
б

о
л

. П
е

р
е

д
а

ч
а

 и
 л

о
в

л
я

 м
я

ч
а

 п
о

-

с
л

е
 о

т
с

к
о

к
а

 о
т

 п
о

л
а

; б
р

о
с

о
к

 в
 к

о
р

з
и

н
у

 д
в

у
м

я
 р

у
к

а
м

и
 с

н
и

з
у

 и
 о

т
 

г
р

у
д

и
 п

о
с

л
е

 в
е

д
е

н
и

я
. И

г
р

о
в

а
я

 д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
ь

 п
о

 п
р

а
в

и
л

а
м

 с
 и

с
-

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
м

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 п
р

и
ё

м
о

в
 б

е
з

 м
я

ч
а

 

и
 с

 м
я

ч
о

м
: в

е
д

е
н

и
е

, п
р

и
ё

м
ы

 и
 п

е
р

е
д

а
ч

и
, б

р
о

с
к

и
 в

 к
о

р
з

и
н

у
.

В
о

л
е

й
б

о
л

. В
е

р
х

н
я

я
 п

р
я

м
а

я
 п

о
д

а
ч

а
 м

я
ч

а
 в

 р
а

з
н

ы
е

 з
о

н
ы

 п
л

о
-

щ
а

д
к

и
 

с
о

п
е

р
н

и
к

а
; 

п
е

р
е

д
а

ч
а

 
м

я
ч

а
 

ч
е

р
е

з
 

с
е

т
к

у
 

д
в

у
м

я
 

р
у

к
а

м
и

 



Ф
И

ЗИ
Ч

Е
СК

А
Я

 К
У

Л
Ь

ТУ
Р

А
. 5

—
9

 классы
13

с
в

е
р

х
у

 и
 п

е
р

е
в

о
д

 м
я

ч
а

 з
а

 г
о

л
о

в
у

. И
г

р
о

в
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
 п

о
 п

р
а

-

в
и

л
а

м
 с

 и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
м

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 п
р

и
ё

-

м
о

в
.

Ф
у

т
б

о
л

. 
С

р
е

д
н

и
е

 
и

 
д

л
и

н
н

ы
е

 
п

е
р

е
д

а
ч

и
 

м
я

ч
а

 
п

о
 

п
р

я
м

о
й

 
и

 

д
и

а
г

о
н

а
л

и
; 

т
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

е
 

д
е

й
с

т
в

и
я

 
п

р
и

 
в

ы
п

о
л

н
е

н
и

и
 

у
г

л
о

в
о

г
о

 

у
д

а
р

а
 и

 в
б

р
а

с
ы

в
а

н
и

и
 м

я
ч

а
 и

з
-з

а
 б

о
к

о
в

о
й

 л
и

н
и

и
. И

г
р

о
в

а
я

 д
е

я
-

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
 п

о
 п

р
а

в
и

л
а

м
 с

 и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
м

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 т

е
х

-

н
и

ч
е

с
к

и
х

 п
р

и
ё

м
о

в
.

С
о

в
е

р
ш

е
н

с
т

в
о

в
а

н
и

е
 т

е
х

н
и

к
и

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
-

с
к

и
х

 и
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
; у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 л

ё
г

к
о

й
 а

т
л

е
-

т
и

к
и

 и
 л

ы
ж

н
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
; т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 д
е

й
с

т
в

и
й

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
г

р
.

П
р

и
к

л
а

д
н

о
-о

р
и

е
н

т
и

р
о

в
а

н
н

а
я

 д
в

и
г
а

т
е

л
ь

н
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

-

н
о

с
т

ь
. М

о
д

у
л

ь
 «

Б
а

з
о

в
а

я
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
а

я
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

а
»

.

8 класс
З

нания о ф
изической культуре. Ф

и
з

и
ч

е
с

к
а

я
 к

у
л

ь
т

у
р

а
 в

 с
о

-

в
р

е
м

е
н

н
о

м
 о

б
щ

е
с

т
в

е
, х

а
р

а
к

т
е

р
и

с
т

и
к

а
 о

с
н

о
в

н
ы

х
 н

а
п

р
а

в
л

е
н

и
й

 и
 

ф
о

р
м

 
о

р
г

а
н

и
з

а
ц

и
и

. 
В

с
е

с
т

о
р

о
н

н
е

е
 

и
 

г
а

р
м

о
н

и
ч

н
о

е
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
е

 

р
а

з
в

и
т

и
е

. А
д

а
п

т
и

в
н

а
я

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

а
я

 к
у

л
ь

т
у

р
а

, е
ё

 и
с

т
о

р
и

я
 и

 с
о

-

ц
и

а
л

ь
н

а
я

 з
н

а
ч

и
м

о
с

т
ь

.

С
п

особы
 сам

остоятельной деятельности. К
о

р
р

е
к

ц
и

я
 о

с
а

н
к

и
 

и
 р

а
з

р
а

б
о

т
к

а
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

н
ы

х
 п

л
а

н
о

в
 з

а
н

я
т

и
й

 к
о

р
р

и
г

и
р

у
ю

щ
е

й
 

г
и

м
н

а
с

т
и

к
о

й
. К

о
р

р
е

к
ц

и
я

 и
з

б
ы

т
о

ч
н

о
й

 м
а

с
с

ы
 т

е
л

а
 и

 р
а

з
р

а
б

о
т

к
а

 

и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 
п

л
а

н
о

в
 

з
а

н
я

т
и

й
 

к
о

р
р

и
г

и
р

у
ю

щ
е

й
 

г
и

м
н

а
с

т
и

-

к
о

й
.

С
о

с
т

а
в

л
е

н
и

е
 п

л
а

н
о

в
-к

о
н

с
п

е
к

т
о

в
 д

л
я

 с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 з

а
н

я
-

т
и

й
 с

п
о

р
т

и
в

н
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

о
й

. С
п

о
с

о
б

ы
 у

ч
ё

т
а

 и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 

о
с

о
б

е
н

н
о

с
т

е
й

 п
р

и
 с

о
с

т
а

в
л

е
н

и
и

 п
л

а
н

о
в

 с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 т

р
е

н
и

-

р
о

в
а

н
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
.

Ф
изическое 

соверш
енствование. 

Ф
и

з
к

у
л

ь
т

у
р

н
о

-о
з

д
о

р
о

-

в
и

т
е

л
ь

н
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
. П

р
о

ф
и

л
а

к
т

и
к

а
 п

е
р

е
н

а
п

р
я

ж
е

н
и

я
 

с
и

с
т

е
м

 
о

р
г

а
н

и
з

м
а

 
с

р
е

д
с

т
в

а
м

и
 

о
з

д
о

р
о

в
и

т
е

л
ь

н
о

й
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 

к
у

л
ь

т
у

р
ы

: у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 м
ы

ш
е

ч
н

о
й

 р
е

л
а

к
с

а
ц

и
и

 и
 р

е
г

у
л

и
р

о
в

а
н

и
я

 

в
е

г
е

т
а

т
и

в
н

о
й

 н
е

р
в

н
о

й
 с

и
с

т
е

м
ы

, п
р

о
ф

и
л

а
к

т
и

к
а

 о
б

щ
е

г
о

 у
т

о
м

л
е

-

н
и

я
 и

 о
с

т
р

о
т

ы
 з

р
е

н
и

я
.

С
п

о
р

т
и

в
н

о
-о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

а
я

 
д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
. 

Г
и

м
н

а
-

с
т

и
к

а
 с

 о
с

н
о

в
а

м
и

 а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

. А
к

р
о

б
а

т
и

ч
е

с
к

а
я

 к
о

м
б

и
н

а
ц

и
я

 

и
з

 
р

а
н

е
е

 
о

с
в

о
е

н
н

ы
х

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 

с
и

л
о

в
о

й
 

н
а

п
р

а
в

л
е

н
н

о
с

т
и

с
 у

в
е

л
и

ч
и

в
а

ю
щ

и
м

с
я

 ч
и

с
л

о
м

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 э

л
е

м
е

н
т

о
в

 в
 с

т
о

й
к

а
х

, 

у
п

о
р

а
х

, к
у

в
ы

р
к

а
х

, п
р

ы
ж

к
а

х
 (ю

н
о

ш
и

).



14
П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

Г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

а
я

 
к

о
м

б
и

н
а

ц
и

я
 

н
а

 
г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
о

м
 

б
р

е
в

н
е

 
и

з
 

р
а

н
е

е
 о

с
в

о
е

н
н

ы
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 с
 у

в
е

л
и

ч
и

в
а

ю
щ

и
м

с
я

 ч
и

с
л

о
м

 т
е

х
-

н
и

ч
е

с
к

и
х

 э
л

е
м

е
н

т
о

в
 в

 п
р

ы
ж

к
а

х
, п

о
в

о
р

о
т

а
х

 и
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
х

 

(д
е

в
у

ш
к

и
). 

Г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

а
я

 
к

о
м

б
и

н
а

ц
и

я
 

н
а

 
п

е
р

е
к

л
а

д
и

н
е

 
с

 

в
к

л
ю

ч
е

н
и

е
м

 
р

а
н

е
е

 
о

с
в

о
е

н
н

ы
х

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 

в
 

у
п

о
р

а
х

 
и

 
в

и
с

а
х

 

(ю
н

о
ш

и
). Г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
а

я
 к

о
м

б
и

н
а

ц
и

я
 н

а
 п

а
р

а
л

л
е

л
ь

н
ы

х
 б

р
у

-

с
ь

я
х

 с
 в

к
л

ю
ч

е
н

и
е

м
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 в

 у
п

о
р

е
 н

а
 р

у
к

а
х

, к
у

в
ы

р
к

а
 в

п
е

-

р
ё

д
 и

 с
о

с
к

о
к

а
 (ю

н
о

ш
и

). В
о

л
ь

н
ы

е
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 н

а
 б

а
з

е
 р

а
н

е
е

 р
а

з
-

у
ч

е
н

н
ы

х
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 и

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 р
и

т
м

и
ч

е
-

с
к

о
й

 г
и

м
н

а
с

т
и

к
и

 (д
е

в
у

ш
к

и
).

Л
ё

гк
а

я
 а

т
л

е
т

и
к

а
. К

р
о

с
с

о
в

ы
й

 б
е

г
; п

р
ы

ж
о

к
 в

 д
л

и
н

у
 с

 р
а

з
-

б
е

г
а

 с
п

о
с

о
б

о
м

 «
п

р
о

г
н

у
в

ш
и

с
ь

»
.

П
р

а
в

и
л

а
 п

р
о

в
е

д
е

н
и

я
 с

о
р

е
в

н
о

в
а

н
и

й
 п

о
 с

д
а

ч
е

 н
о

р
м

 к
о

м
п

л
е

к
с

а
 

Г
Т

О
. С

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

а
я

 п
о

д
г

о
т

о
в

к
а

 к
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

ю
 н

о
р

м
а

т
и

в
н

ы
х

 

т
р

е
б

о
в

а
н

и
й

 к
о

м
п

л
е

к
с

а
 Г

Т
О

 в
 б

е
г

о
в

ы
х

 (б
е

г
 н

а
 к

о
р

о
т

к
и

е
 и

 с
р

е
д

н
и

е
 

д
и

с
т

а
н

ц
и

и
) и

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 (п

р
ы

ж
к

и
 и

 м
е

т
а

н
и

е
 с

п
о

р
т

и
в

н
о

г
о

 с
н

а
-

р
я

д
а

) д
и

с
ц

и
п

л
и

н
а

х
 л

ё
г

к
о

й
 а

т
л

е
т

и
к

и
.

Л
ы

ж
н

а
я

 п
о

д
го

т
о

в
к

а
. П

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

е
 н

а
 л

ы
ж

а
х

 о
д

н
о

в
р

е
м

е
н

-

н
ы

м
 б

е
с

ш
а

ж
н

ы
м

 х
о

д
о

м
; п

р
е

о
д

о
л

е
н

и
е

 е
с

т
е

с
т

в
е

н
н

ы
х

 п
р

е
п

я
т

с
т

в
и

й
 

н
а

 
л

ы
ж

а
х

 
ш

и
р

о
к

и
м

 
ш

а
г

о
м

, 
п

е
р

е
ш

а
г

и
в

а
н

и
е

м
, 

п
е

р
е

л
а

з
а

н
и

е
м

; 

т
о

р
м

о
ж

е
н

и
е

 б
о

к
о

в
ы

м
 с

к
о

л
ь

ж
е

н
и

е
м

 п
р

и
 с

п
у

с
к

е
 с

 п
о

л
о

г
о

г
о

 с
к

л
о

-

н
а

; п
е

р
е

х
о

д
 с

 п
о

п
е

р
е

м
е

н
н

о
г

о
 д

в
у

х
ш

а
ж

н
о

г
о

 х
о

д
а

 н
а

 о
д

н
о

в
р

е
м

е
н

-

н
ы

й
 б

е
с

ш
а

ж
н

ы
й

 х
о

д
 и

 о
б

р
а

т
н

о
; р

а
н

е
е

 р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
е

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 

л
ы

ж
н

о
й

 п
о

д
г

о
т

о
в

к
и

 в
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
х

 н
а

 л
ы

ж
а

х
, с

п
у

с
к

а
х

, п
о

д
ъ

-

ё
м

а
х

, т
о

р
м

о
ж

е
н

и
и

.

С
п

о
р

т
и

в
н

ы
е

 и
г
р

ы
. Б

а
с

к
е

т
б

о
л

. П
о

в
о

р
о

т
ы

 т
у

л
о

в
и

щ
а

 в
 п

р
а

-

в
у

ю
 и

 л
е

в
у

ю
 с

т
о

р
о

н
ы

 с
 у

д
е

р
ж

а
н

и
е

м
 м

я
ч

 д
в

у
м

я
 р

у
к

а
м

и
; п

е
р

е
-

д
а

ч
а

 о
д

н
о

й
 р

у
к

о
й

 о
т

 п
л

е
ч

а
 и

 с
н

и
з

у
; б

р
о

с
о

к
 д

в
у

м
я

 р
у

к
а

м
и

 и
 о

д
-

н
о

й
 р

у
к

о
й

 в
 п

р
ы

ж
к

е
. И

г
р

о
в

а
я

 д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
ь

 п
о

 п
р

а
в

и
л

а
м

 с
 и

с
-

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
м

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 п
р

и
ё

м
о

в
.

В
о

л
е

й
б

о
л

. П
р

я
м

о
й

 н
а

п
а

д
а

ю
щ

и
й

 у
д

а
р

; и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

о
е

 б
л

о
-

к
и

р
о

в
а

н
и

е
 м

я
ч

а
 в

 п
р

ы
ж

к
е

 с
 м

е
с

т
а

; т
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т

в
и

я
 в

 з
а

-

щ
и

т
е

 и
 н

а
п

а
д

е
н

и
и

. И
г

р
о

в
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
 п

о
 п

р
а

в
и

л
а

м
 с

 и
с

п
о

л
ь

-

з
о

в
а

н
и

е
м

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 п
р

и
ё

м
о

в
.

Ф
у

т
б

о
л

. У
д

а
р

 п
о

 м
я

ч
у

 с
 р

а
з

б
е

г
а

 в
н

у
т

р
е

н
н

е
й

 ч
а

с
т

ь
ю

 п
о

д
ъ

ё
м

а
 

с
т

о
п

ы
; 

о
с

т
а

н
о

в
к

а
 

м
я

ч
а

 
в

н
у

т
р

е
н

н
е

й
 

с
т

о
р

о
н

о
й

 
с

т
о

п
ы

. 
П

р
а

в
и

л
а

 

и
г

р
ы

 
в

 
м

и
н

и
-ф

у
т

б
о

л
; 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

е
 

и
 

т
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

е
 

д
е

й
с

т
в

и
я

. 

И
г

р
о

в
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
 п

о
 п

р
а

в
и

л
а

м
 м

и
н

и
-ф

у
т

б
о

л
а

 с
 и

с
п

о
л

ь
з

о
-

в
а

н
и

е
м

 
р

а
н

е
е

 
р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 

п
р

и
ё

м
о

в
 

(д
е

в
у

ш
к

и
). 

И
г

р
о

в
а

я
 

д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
ь

 
п

о
 

п
р

а
в

и
л

а
м

 
к

л
а

с
с

и
ч

е
с

к
о

г
о

 
ф

у
т

б
о

л
а

с
 

и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
м

 
р

а
н

е
е

 
р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 

п
р

и
ё

м
о

в

(ю
н

о
ш

и
).
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15

С
о

в
е

р
ш

е
н

с
т

в
о

в
а

н
и

е
 т

е
х

н
и

к
и

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
-

с
к

и
х

 и
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
; у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 л

ё
г

к
о

й
 а

т
л

е
-

т
и

к
и

 и
 л

ы
ж

н
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
; т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 д
е

й
с

т
в

и
й

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
г

р
.

П
р

и
к

л
а

д
н

о
-о

р
и

е
н

т
и

р
о

в
а

н
н

а
я

 д
в

и
г
а

т
е

л
ь

н
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

-

н
о

с
т

ь
. 

М
о

д
у

л
ь

 
«

Ф
и

з
и

ч
е

с
к

а
я

 
п

о
д

г
о

т
о

в
к

а
 

с
 

и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
м

 

с
р

е
д

с
т

в
 б

а
з

о
в

о
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 п
о

д
г

о
т

о
в

к
и

, в
и

д
о

в
 с

п
о

р
т

а
 и

 о
з

д
о

р
о

-

в
и

т
е

л
ь

н
ы

х
 с

и
с

т
е

м
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
т

у
р

ы
»

.

9 класс
З

нания о ф
изической культуре. З

д
о

р
о

в
ь

е
 и

 з
д

о
р

о
в

ы
й

 о
б

р
а

з
 

ж
и

з
н

и
, в

р
е

д
н

ы
е

 п
р

и
в

ы
ч

к
и

 и
 и

х
 п

а
г

у
б

н
о

е
 в

л
и

я
н

и
е

 н
а

 з
д

о
р

о
в

ь
е

 

ч
е

л
о

в
е

к
а

. Т
у

р
и

с
т

с
к

и
е

 п
о

х
о

д
ы

 к
а

к
 ф

о
р

м
а

 о
р

г
а

н
и

з
а

ц
и

и
 з

д
о

р
о

в
о

г
о

 

о
б

р
а

з
а

 ж
и

з
н

и
. П

р
о

ф
е

с
с

и
о

н
а

л
ь

н
о

-п
р

и
к

л
а

д
н

а
я

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

а
я

 к
у

л
ь

-

т
у

р
а

.

С
п

особы
 сам

остоятельной деятельности. В
о

с
с

т
а

н
о

в
и

т
е

л
ь

н
ы

й
 

м
а

с
с

а
ж

 к
а

к
 с

р
е

д
с

т
в

о
 о

п
т

и
м

и
з

а
ц

и
и

 р
а

б
о

т
о

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т

и
, е

г
о

 п
р

а
-

в
и

л
а

 и
 п

р
и

ё
м

ы
 в

о
 в

р
е

м
я

 с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 

п
о

д
г

о
т

о
в

к
о

й
. Б

а
н

н
ы

е
 п

р
о

ц
е

д
у

р
ы

 к
а

к
 с

р
е

д
с

т
в

о
 у

к
р

е
п

л
е

н
и

я
 з

д
о

-

р
о

в
ь

я
. И

з
м

е
р

е
н

и
е

 ф
у

н
к

ц
и

о
н

а
л

ь
н

ы
х

 р
е

з
е

р
в

о
в

 о
р

г
а

н
и

з
м

а
. О

к
а

з
а

-

н
и

е
 п

е
р

в
о

й
 п

о
м

о
щ

и
 н

а
 с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

я
х

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

и
м

и
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

м
и

 и
 в

о
 в

р
е

м
я

 а
к

т
и

в
н

о
г

о
 о

т
д

ы
х

а
.

Ф
изическое 

соверш
енствование. 

Ф
и

з
к

у
л

ь
т

у
р

н
о

-о
з

д
о

р
о

-

в
и

т
е

л
ь

н
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
. З

а
н

я
т

и
я

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 

и
 

р
е

ж
и

м
 

п
и

т
а

н
и

я
. 

У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 
д

л
я

 
с

н
и

ж
е

н
и

я
 

и
з

б
ы

т
о

ч
н

о
й

 

 м
а

с
с

ы
 

т
е

л
а

. 
О

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

ы
е

, 
к

о
р

р
е

к
ц

и
о

н
н

ы
е

 
и

 
п

р
о

ф
и

л
а

к
-

т
и

ч
е

с
к

и
е

 м
е

р
о

п
р

и
я

т
и

я
 в

 р
е

ж
и

м
е

 д
в

и
г

а
т

е
л

ь
н

о
й

 а
к

т
и

в
н

о
с

т
и

 п
о

д
-

р
о

с
т

к
о

в
.

С
п

о
р

т
и

в
н

о
-о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

а
я

 
д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
 

Г
и

м
н

а
-

с
т

и
к

а
 с

 о
с

н
о

в
а

м
и

 а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

. А
к

р
о

б
а

т
и

ч
е

с
к

а
я

 к
о

м
б

и
н

а
ц

и
я

 

с
 

в
к

л
ю

ч
е

н
и

е
м

 
д

л
и

н
н

о
г

о
 

к
у

в
ы

р
к

а
 

с
 

р
а

з
б

е
г

а
 

и
 

к
у

в
ы

р
к

а
 

н
а

з
а

д
 

в
 у

п
о

р
, с

т
о

я
 н

о
г

и
 в

р
о

з
ь

 (ю
н

о
ш

и
). Г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
а

я
 к

о
м

б
и

н
а

ц
и

я
 

н
а

 в
ы

с
о

к
о

й
 п

е
р

е
к

л
а

д
и

н
е

 с
 в

к
л

ю
ч

е
н

и
е

м
 э

л
е

м
е

н
т

о
в

 р
а

з
м

а
х

и
в

а
-

н
и

я
 и

 с
о

с
к

о
к

а
 в

п
е

р
ё

д
 п

р
о

г
н

у
в

ш
и

с
ь

 (ю
н

о
ш

и
). Г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
а

я
 

к
о

м
б

и
н

а
ц

и
я

 н
а

 п
а

р
а

л
л

е
л

ь
н

ы
х

 б
р

у
с

ь
я

х
 с

 в
к

л
ю

ч
е

н
и

е
м

 д
в

у
х

 к
у

-

в
ы

р
к

о
в

 в
п

е
р

ё
д

 с
 о

п
о

р
о

й
 н

а
 р

у
к

и
 (ю

н
о

ш
и

). Г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

а
я

 к
о

м
-

б
и

н
а

ц
и

я
 н

а
 г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
о

м
 б

р
е

в
н

е
 с

 в
к

л
ю

ч
е

н
и

е
м

 п
о

л
у

ш
п

а
г

а
т

а
, 

с
т

о
й

к
и

 н
а

 к
о

л
е

н
е

 с
 о

п
о

р
о

й
 н

а
 р

у
к

и
 и

 о
т

в
е

д
е

н
и

е
м

 н
о

г
и

 н
а

з
а

д
 

(д
е

в
у

ш
к

и
). Ч

е
р

л
и

д
и

н
г

: к
о

м
п

о
з

и
ц

и
я

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 с
 п

о
с

т
р

о
е

н
и

е
м

 

п
и

р
а

м
и

д
, 

э
л

е
м

е
н

т
а

м
и

 
с

т
е

п
-а

э
р

о
б

и
к

и
, 

а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

 
и

 
р

и
т

м
и

ч
е

-

с
к

о
й

 г
и

м
н

а
с

т
и

к
и

 (д
е

в
у

ш
к

и
).



16
П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

Л
ё

гк
а

я
 

а
т

л
е

т
и

к
а

. 
Т

е
х

н
и

ч
е

с
к

а
я

 
п

о
д

г
о

т
о

в
к

а
 

в
 

б
е

г
о

в
ы

х
 

и
 

п
р

ы
ж

к
о

в
ы

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
х

: б
е

г
 н

а
 к

о
р

о
т

к
и

е
 и

 д
л

и
н

н
ы

е
 д

и
с

т
а

н
-

ц
и

и
; п

р
ы

ж
к

и
 в

 д
л

и
н

у
 с

п
о

с
о

б
о

м
 «

п
р

о
г

н
у

в
ш

и
с

ь
»

 и
 «

с
о

г
н

у
в

 н
о

-

г
и

»
, в

 в
ы

с
о

т
у

 с
п

о
с

о
б

о
м

 «
п

е
р

е
ш

а
г

и
в

а
н

и
е

»
. Т

е
х

н
и

ч
е

с
к

а
я

 п
о

д
г

о
-

т
о

в
к

а
 в

 м
е

т
а

н
и

и
 с

п
о

р
т

и
в

н
о

г
о

 с
н

а
р

я
д

а
 с

 р
а

з
б

е
г

а
 н

а
 д

а
л

ь
н

о
с

т
ь

.

Л
ы

ж
н

а
я

 п
о

д
го

т
о

в
к

а
. Т

е
х

н
и

ч
е

с
к

а
я

 п
о

д
г

о
т

о
в

к
а

 в
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

-

н
и

и
 
л

ы
ж

н
ы

м
и

 
х

о
д

а
м

и
 
п

о
 
у

ч
е

б
н

о
й

 
д

и
с

т
а

н
ц

и
и

: 
п

о
п

е
р

е
м

е
н

н
ы

й
 

д
в

у
х

ш
а

ж
н

ы
й

 х
о

д
; о

д
н

о
в

р
е

м
е

н
н

ы
й

 о
д

н
о

ш
а

ж
н

ы
й

 х
о

д
; с

п
о

с
о

б
ы

 

п
е

р
е

х
о

д
а

 с
 о

д
н

о
г

о
 л

ы
ж

н
о

г
о

 х
о

д
а

 н
а

 д
р

у
г

о
й

.

С
п

о
р

т
и

в
н

ы
е

 и
г
р

ы
. Б

а
с

к
е

т
б

о
л

. Т
е

х
н

и
ч

е
с

к
а

я
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

а
 в

 

и
г

р
о

в
ы

х
 д

е
й

с
т

в
и

я
х

: в
е

д
е

н
и

е
, п

е
р

е
д

а
ч

и
, п

р
и

ё
м

ы
 и

 б
р

о
с

к
и

 м
я

ч
а

 

н
а

 м
е

с
т

е
, в

 п
р

ы
ж

к
е

 п
о

с
л

е
 в

е
д

е
н

и
я

.

В
о

л
е

й
б

о
л

. Т
е

х
н

и
ч

е
с

к
а

я
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

а
 в

 и
г

р
о

в
ы

х
 д

е
й

с
т

в
и

я
х

: п
о

-

д
а

ч
и

 м
я

ч
а

 в
 р

а
з

н
ы

е
 з

о
н

ы
 п

л
о

щ
а

д
к

и
 с

о
п

е
р

н
и

к
а

; п
р

и
ё

м
ы

 и
 п

е
р

е
-

д
а

ч
и

 н
а

 м
е

с
т

е
 и

 в
 д

в
и

ж
е

н
и

и
, у

д
а

р
ы

 и
 б

л
о

к
и

р
о

в
к

а
.

Ф
у

т
б

о
л

. Т
е

х
н

и
ч

е
с

к
а

я
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

а
 в

 и
г

р
о

в
ы

х
 д

е
й

с
т

в
и

я
х

: в
е

д
е

-

н
и

е
, п

р
и

ё
м

ы
 и

 п
е

р
е

д
а

ч
и

, о
с

т
а

н
о

в
к

и
 и

 у
д

а
р

ы
 п

о
 м

я
ч

у
 с

 м
е

с
т

а
 и

 

в
 д

в
и

ж
е

н
и

и
.

С
о

в
е

р
ш

е
н

с
т

в
о

в
а

н
и

е
 т

е
х

н
и

к
и

 р
а

н
е

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
-

с
к

и
х

 и
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
; у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 л

ё
г

к
о

й
 а

т
л

е
-

т
и

к
и

 и
 л

ы
ж

н
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
; т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 д
е

й
с

т
в

и
й

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

и
г

р
.

П
р

и
к

л
а

д
н

о
-о

р
и

е
н

т
и

р
о

в
а

н
н

а
я

 д
в

и
г
а

т
е

л
ь

н
а

я
 д

е
я

т
е

л
ь

-

н
о

с
т

ь
. М

о
д

у
л

ь «
Б

а
з

о
в

а
я

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

а
я

 п
о

д
г

о
т

о
в

к
а

»
.

Содерж
ание модуля «Базовая ф

изическая подготовка»
О

бщ
еф

изическая п
одготовка. Р

а
з

в
и

т
и

е
 с

и
л

о
в

ы
х

 с
п

о
с

о
б

-

н
о

с
т

е
й

. К
о

м
п

л
е

к
с

ы
 о

б
щ

е
р

а
з

в
и

в
а

ю
щ

и
х

 и
 л

о
к

а
л

ь
н

о
 в

о
з

д
е

й
с

т
в

у
-

ю
щ

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

, о
т

я
г

о
щ

ё
н

н
ы

х
 в

е
с

о
м

 с
о

б
с

т
в

е
н

н
о

г
о

 т
е

л
а

 и
 с

 

и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
м

 д
о

п
о

л
н

и
т

е
л

ь
н

ы
х

 с
р

е
д

с
т

в
 (г

а
н

т
е

л
е

й
, э

с
п

а
н

д
е

р
а

, 

н
а

б
и

в
н

ы
х

 м
я

ч
е

й
, ш

т
а

н
г

и
 и

 т
. п

.). К
о

м
п

л
е

к
с

ы
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 н

а
 

т
р

е
н

а
ж

ё
р

н
ы

х
 у

с
т

р
о

й
с

т
в

а
х

. У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 н
а

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

и
х

 сн
а

-

р
я

д
а

х
 (б

р
у

сь
я

х
, п

ер
ек

л
а

д
и

н
а

х
, ги

м
н

а
ст

и
ч

еск
о

й
 ст

ен
к

е и
 т

. п
.). 

Б
р

о
с

к
и

 н
а

б
и

в
н

о
г

о
 м

я
ч

а
 д

в
у

м
я

 р
у

к
а

м
и

 и
 о

д
н

о
й

 р
у

к
о

й
 и

з
 п

о
л

о
-

ж
е

н
и

й
 с

т
о

я
 и

 с
и

д
я

 (в
в

е
р

х
, в

п
е

р
ё

д
, н

а
з

а
д

, в
 с

т
о

р
о

н
ы

, с
н

и
з

у
 и

 

с
б

о
к

у
, о

т
 г

р
у

д
и

, и
з

-з
а

 г
о

л
о

в
ы

). П
р

ы
ж

к
о

в
ы

е
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 с

 д
о

-

п
о

л
н

и
т

е
л

ь
н

ы
м

 
о

т
я

г
о

щ
е

н
и

е
м

 
(н

а
п

р
ы

г
и

в
а

н
и

е
 

и
 

с
п

р
ы

г
и

в
а

н
и

е
, 

п
р

ы
ж

к
и

 
ч

е
р

е
з

 
с

к
а

к
а

л
к

у
, 

м
н

о
г

о
с

к
о

к
и

, 
п

р
ы

ж
к

и
 

ч
е

р
е

з
 

п
р

е
п

я
т

-

с
т

в
и

я
 и

 т
. п

.). Б
е

г
 с

 д
о

п
о

л
н

и
т

е
л

ь
н

ы
м

 о
т

я
г

о
щ

е
н

и
е

м
 (в

 г
о

р
к

у
 и

 с
 

г
о

р
к

и
, н

а
 к

о
р

о
т

к
и

е
 д

и
с

т
а

н
ц

и
и

, э
с

т
а

ф
е

т
ы

). П
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
я

 в
 в

и
-

с
е

 и
 у

п
о

р
е

 н
а

 р
у

к
а

х
. Л

а
з

а
н

и
е

 (п
о

 к
а

н
а

т
у

, п
о

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
й

 

с
т

е
н

к
е

 с
 д

о
п

о
л

н
и

т
е

л
ь

н
ы

м
 о

т
я

г
о

щ
е

н
и

е
м

). П
е

р
е

н
о

с
к

а
 н

е
п

р
е

д
е

л
ь

-



Ф
И

ЗИ
Ч

Е
СК

А
Я

 К
У

Л
Ь

ТУ
Р

А
. 5

—
9

 классы
17

н
ы

х
 т

я
ж

е
с

т
е

й
 (м

а
л

ь
ч

и
к

и
 —

 с
в

е
р

с
т

н
и

к
о

в
 с

п
о

с
о

б
о

м
 «

н
а

 с
п

и
н

е
»

). 

П
о

д
в

и
ж

н
ы

е
 

и
г

р
ы

 
с

 
с

и
л

о
в

о
й

 
н

а
п

р
а

в
л

е
н

н
о

с
т

ь
ю

 
(и

м
п

р
о

в
и

з
и

р
о

-

в
а

н
н

ы
й

 б
а

с
к

е
т

б
о

л
 с

 н
а

б
и

в
н

ы
м

 м
я

ч
о

м
 и

 т
. п

.).

Р
а

з
в

и
т

и
е

 
с

к
о

р
о

с
т

н
ы

х
 

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т

е
й

. 
Б

е
г

 
н

а
 

м
е

с
т

е
 

в
 

м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

о
м

 т
е

м
п

е
 (в

 у
п

о
р

е
 о

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

у
ю

 с
т

е
н

к
у

 и
 б

е
з

 

у
п

о
р

а
). Ч

е
л

н
о

ч
н

ы
й

 б
е

г
. Б

е
г

 п
о

 р
а

з
м

е
т

к
а

м
 с

 м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

ы
м

 т
е

м
-

п
о

м
. П

о
в

т
о

р
н

ы
й

 б
е

г
 с

 м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

о
й

 с
к

о
р

о
с

т
ь

ю
 и

 м
а

к
с

и
м

а
л

ь
-

н
о

й
 ч

а
с

т
о

т
о

й
 ш

а
г

о
в

 (1
0

–
1

5
 м

). Б
е

г
 с

 у
с

к
о

р
е

н
и

я
м

и
 и

з
 р

а
з

н
ы

х
 

и
с

х
о

д
н

ы
х

 п
о

л
о

ж
е

н
и

й
. Б

е
г

 с
 м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 и
 с

о
б

и
р

а
-

н
и

е
м

 м
а

л
ы

х
 п

р
е

д
м

е
т

о
в

, л
е

ж
а

щ
и

х
 н

а
 п

о
л

у
 и

 н
а

 р
а

з
н

о
й

 в
ы

с
о

т
е

. 

С
т

а
р

т
о

в
ы

е
 у

с
к

о
р

е
н

и
я

 п
о

 д
и

ф
ф

е
р

е
н

ц
и

р
о

в
а

н
н

о
м

у
 с

и
г

н
а

л
у

. М
е

т
а

-

н
и

е
 м

а
л

ы
х

 м
я

ч
е

й
 п

о
 д

в
и

ж
у

щ
и

м
с

я
 м

и
ш

е
н

я
м

 (к
а

т
я

щ
е

й
с

я
, р

а
с

-

к
а

ч
и

в
а

ю
щ

е
й

с
я

, л
е

т
я

щ
е

й
). Л

о
в

л
я

 т
е

н
н

и
с

н
о

г
о

 м
я

ч
а

 п
о

с
л

е
 о

т
с

к
о

-

к
а

 о
т

 п
о

л
а

, с
т

е
н

ы
 (п

р
а

в
о

й
 и

 л
е

в
о

й
 р

у
к

о
й

). П
е

р
е

д
а

ч
а

 т
е

н
н

и
с

н
о

г
о

 

м
я

ч
а

 
в

 
п

а
р

а
х

 
п

р
а

в
о

й
 

(л
е

в
о

й
) 

р
у

к
о

й
 

и
 

п
о

п
е

р
е

м
е

н
н

о
. 

В
е

д
е

н
и

е
 

т
е

н
н

и
с

н
о

г
о

 м
я

ч
а

 н
о

г
а

м
и

 с
 у

с
к

о
р

е
н

и
я

м
и

 п
о

 п
р

я
м

о
й

, п
о

 к
р

у
г

у
, 

в
о

к
р

у
г

 с
т

о
е

к
. П

р
ы

ж
к

и
 ч

е
р

е
з

 с
к

а
к

а
л

к
у

 н
а

 м
е

с
т

е
 и

 в
 д

в
и

ж
е

н
и

и
 с

 

м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

о
й

 ч
а

с
т

о
т

о
й

 п
р

ы
ж

к
о

в
. П

р
е

о
д

о
л

е
н

и
е

 п
о

л
о

с
ы

 п
р

е
п

я
т

-

с
т

в
и

й
, в

к
л

ю
ч

а
ю

щ
е

й
 в

 с
е

б
я

: п
р

ы
ж

к
и

 н
а

 р
а

з
н

у
ю

 в
ы

с
о

т
у

 и
 д

л
и

н
у

, 

п
о

 р
а

з
м

е
т

к
а

м
; б

е
г

 с
 м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 в
 р

а
з

н
ы

х
 н

а
п

р
а

в
-

л
е

н
и

я
х

 и
 с

 п
р

е
о

д
о

л
е

н
и

е
м

 о
п

о
р

 р
а

з
л

и
ч

н
о

й
 в

ы
с

о
т

ы
 и

 ш
и

р
и

н
ы

, 

п
о

в
о

р
о

т
ы

, о
б

е
г

а
н

и
е

 р
а

з
л

и
ч

н
ы

х
 п

р
е

д
м

е
т

о
в

 (л
е

г
к

о
а

т
л

е
т

и
ч

е
с

к
и

х
 

с
т

о
е

к
, м

я
ч

е
й

, л
е

ж
а

щ
и

х
 н

а
 п

о
л

у
 и

л
и

 п
о

д
в

е
ш

е
н

н
ы

х
 н

а
 в

ы
с

о
т

е
). 

Э
с

т
а

ф
е

т
ы

 и
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
е

 и
г

р
ы

 с
о

 с
к

о
р

о
с

т
н

о
й

 н
а

п
р

а
в

л
е

н
н

о
с

т
ь

ю
. 

Т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т

в
и

я
 и

з
 б

а
з

о
в

ы
х

 в
и

д
о

в
 с

п
о

р
т

а
, в

ы
п

о
л

н
я

е
м

ы
е

 

с
 м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 д
в

и
ж

е
н

и
й

.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 в
ы

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

. Р
а

в
н

о
м

е
р

н
ы

й
 б

е
г

 и
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

-

н
и

е
 н

а
 л

ы
ж

а
х

 в
 р

е
ж

и
м

а
х

 у
м

е
р

е
н

н
о

й
 и

 б
о

л
ь

ш
о

й
 и

н
т

е
н

с
и

в
н

о
с

т
и

. 

П
о

в
т

о
р

н
ы

й
 б

е
г

 и
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

е
 н

а
 л

ы
ж

а
х

 в
 р

е
ж

и
м

а
х

 м
а

к
с

и
-

м
а

л
ь

н
о

й
 и

 с
у

б
м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 и

н
т

е
н

с
и

в
н

о
с

т
и

. К
р

о
с

с
о

в
ы

й
 б

е
г

 и
 

м
а

р
ш

-б
р

о
с

о
к

 н
а

 л
ы

ж
а

х
.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 к
о

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
 д

в
и

ж
е

н
и

й
. Ж

о
н

г
л

и
р

о
в

а
н

и
е

 б
о

л
ь

-

ш
и

м
и

 (в
о

л
е

й
б

о
л

ь
н

ы
м

и
) и

 м
а

л
ы

м
и

 (т
е

н
н

и
с

н
ы

м
и

) м
я

ч
а

м
и

. Ж
о

н
-

г
л

и
р

о
в

а
н

и
е

 
г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
о

й
 

п
а

л
к

о
й

. 
Ж

о
н

г
л

и
р

о
в

а
н

и
е

 
в

о
л

е
й

-

б
о

л
ь

н
ы

м
 м

я
ч

о
м

 г
о

л
о

в
о

й
. М

е
т

а
н

и
е

 м
а

л
ы

х
 и

 б
о

л
ь

ш
и

х
 м

я
ч

е
й

 в
 

м
и

ш
е

н
ь

 (н
е

п
о

д
в

и
ж

н
у

ю
 и

 д
в

и
г

а
ю

щ
у

ю
с

я
). П

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
 п

о
 в

о
з

-

в
ы

ш
е

н
н

о
й

 
и

 
н

а
к

л
о

н
н

о
й

, 
о

г
р

а
н

и
ч

е
н

н
о

й
 

п
о

 
ш

и
р

и
н

е
 

о
п

о
р

е
 

(б
е

з
 

п
р

е
д

м
е

т
а

 и
 с

 п
р

е
д

м
е

т
о

м
 н

а
 г

о
л

о
в

е
). У

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 в

 с
т

а
т

и
ч

е
с

к
о

м
 

р
а

в
н

о
в

е
с

и
и

. У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 в
 в

о
с

п
р

о
и

з
в

е
д

е
н

и
и

 п
р

о
с

т
р

а
н

с
т

в
е

н
н

о
й

 

т
о

ч
н

о
с

т
и

 д
в

и
ж

е
н

и
й

 р
у

к
а

м
и

, н
о

г
а

м
и

, т
у

л
о

в
и

щ
е

м
. У

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 

н
а

 т
о

ч
н

о
с

т
ь

 д
и

ф
ф

е
р

е
н

ц
и

р
о

в
а

н
и

я
 м

ы
ш

е
ч

н
ы

х
 у

с
и

л
и

й
. П

о
д

в
и

ж
-

н
ы

е
 и

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
е

 и
г

р
ы

.
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П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

Р
а

з
в

и
т

и
е

 г
и

б
к

о
с

т
и

. К
о

м
п

л
е

к
с

ы
 о

б
щ

е
р

а
з

в
и

в
а

ю
щ

и
х

 у
п

р
а

ж
-

н
е

н
и

й
 (а

к
т

и
в

н
ы

х
 и

 п
а

с
с

и
в

н
ы

х
), в

ы
п

о
л

н
я

е
м

ы
х

 с
 б

о
л

ь
ш

о
й

 а
м

-

п
л

и
т

у
д

о
й

 д
в

и
ж

е
н

и
й

. У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 н
а

 р
а

с
т

я
ж

е
н

и
е

 и
 р

а
с

с
л

а
б

л
е

-

н
и

е
 м

ы
ш

ц
. С

п
е

ц
и

а
л

ь
н

ы
е

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 д
л

я
 р

а
з

в
и

т
и

я
 п

о
д

в
и

ж
н

о
-

с
т

и
 

с
у

с
т

а
в

о
в

 
(п

о
л

у
ш

п
а

г
а

т
, 

ш
п

а
г

а
т

, 
в

ы
к

р
у

т
ы

 
г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
о

й
 

п
а

л
к

и
).

У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 
к

у
л

ь
т

у
р

н
о

-э
т

н
и

ч
е

с
к

о
й

 
н

а
п

р
а

в
л

е
н

н
о

-

с
т

и
. С

ю
ж

е
т

н
о

-о
б

р
а

з
н

ы
е

 и
 о

б
р

я
д

о
в

ы
е

 и
г

р
ы

. Т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

е
 д

е
й

-

с
т

в
и

я
 н

а
ц

и
о

н
а

л
ь

н
ы

х
 в

и
д

о
в

 с
п

о
р

т
а

.

С
п

ец
иальная ф

изическая п
одготовка. Г

и
м

н
а

с
т

и
к

а
 с

 о
с

н
о

-

в
а

м
и

 а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

. Р
а

з
в

и
т

и
е

 ги
б

к
о

с
т

и
. Н

а
к

л
о

н
ы

 т
у

л
о

в
и

щ
а

 

в
п

е
р

ё
д

, н
а

з
а

д
, в

 с
т

о
р

о
н

ы
 с

 в
о

з
р

а
с

т
а

ю
щ

е
й

 а
м

п
л

и
т

у
д

о
й

 д
в

и
ж

е
н

и
й

 

в
 п

о
л

о
ж

е
н

и
и

 с
т

о
я

, с
и

д
я

, с
и

д
я

 н
о

г
и

 в
 с

т
о

р
о

н
ы

. У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 с
 

г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
й

 п
а

л
к

о
й

 (у
к

о
р

о
ч

е
н

н
о

й
 с

к
а

к
а

л
к

о
й

) д
л

я
 р

а
з

в
и

т
и

я
 

п
о

д
в

и
ж

н
о

с
т

и
 п

л
е

ч
е

в
о

г
о

 с
у

с
т

а
в

а
 (в

ы
к

р
у

т
ы

). К
о

м
п

л
е

к
с

ы
 о

б
щ

е
-

р
а

з
в

и
в

а
ю

щ
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 с

 п
о

в
ы

ш
е

н
н

о
й

 а
м

п
л

и
т

у
д

о
й

 д
л

я
 п

л
е

-

ч
е

в
ы

х
, л

о
к

т
е

в
ы

х
, т

а
з

о
б

е
д

р
е

н
н

ы
х

 и
 к

о
л

е
н

н
ы

х
 с

у
с

т
а

в
о

в
, д

л
я

 р
а

з
-

в
и

т
и

я
 п

о
д

в
и

ж
н

о
с

т
и

 п
о

з
в

о
н

о
ч

н
о

г
о

 с
т

о
л

б
а

. К
о

м
п

л
е

к
с

ы
 а

к
т

и
в

н
ы

х
 

и
 

п
а

с
с

и
в

н
ы

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 
с

 
б

о
л

ь
ш

о
й

 
а

м
п

л
и

т
у

д
о

й
 

д
в

и
ж

е
н

и
й

. 

У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 д
л

я
 р

а
з

в
и

т
и

я
 п

о
д

в
и

ж
н

о
с

т
и

 с
у

с
т

а
в

о
в

 (п
о

л
у

ш
п

а
г

а
т

, 

ш
п

а
г

а
т

, с
к

л
а

д
к

а
, м

о
с

т
).

Р
а

з
в

и
т

и
е

 к
о

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
 д

в
и

ж
е

н
и

й
. П

р
о

х
о

ж
д

е
н

и
е

 у
с

л
о

ж
н

ё
н

-

н
о

й
 п

о
л

о
с

ы
 п

р
е

п
я

т
с

т
в

и
й

, в
к

л
ю

ч
а

ю
щ

е
й

 б
ы

с
т

р
ы

е
 к

у
в

ы
р

к
и

 (в
п

е
-

р
ё

д
, 

н
а

з
а

д
), 

к
у

в
ы

р
к

и
 

п
о

 
н

а
к

л
о

н
н

о
й

 
п

л
о

с
к

о
с

т
и

, 
п

р
е

о
д

о
л

е
н

и
е

 

п
р

е
п

я
т

с
т

в
и

й
 п

р
ы

ж
к

о
м

 с
 о

п
о

р
о

й
 н

а
 р

у
к

у
, б

е
з

о
п

о
р

н
ы

м
 п

р
ы

ж
к

о
м

, 

б
ы

с
т

р
ы

м
 

л
а

з
а

н
и

е
м

. 
Б

р
о

с
к

и
 

т
е

н
н

и
с

н
о

г
о

 
м

я
ч

а
 

п
р

а
в

о
й

 
и

 
л

е
в

о
й

 

р
у

к
о

й
 в

 п
о

д
в

и
ж

н
у

ю
 и

 н
е

п
о

д
в

и
ж

н
у

ю
 м

и
ш

е
н

ь
, с

 м
е

с
т

а
 и

 с
 р

а
з

-

б
е

г
а

. К
а

с
а

н
и

е
 п

р
а

в
о

й
 и

 л
е

в
о

й
 н

о
г

о
й

 м
и

ш
е

н
е

й
, п

о
д

в
е

ш
е

н
н

ы
х

 н
а

 

р
а

з
н

о
й

 в
ы

с
о

т
е

, с
 м

е
с

т
а

 и
 с

 р
а

з
б

е
г

а
. Р

а
з

н
о

о
б

р
а

з
н

ы
е

 п
р

ы
ж

к
и

 ч
е

-

р
е

з
 

г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

у
ю

 
с

к
а

к
а

л
к

у
 

н
а

 
м

е
с

т
е

 
и

 
с

 
п

р
о

д
в

и
ж

е
н

и
е

м
. 

П
р

ы
ж

к
и

 н
а

 т
о

ч
н

о
с

т
ь

 о
т

т
а

л
к

и
в

а
н

и
я

 и
 п

р
и

з
е

м
л

е
н

и
я

.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 с
и

л
о

в
ы

х
 с

п
о

с
о

б
н

о
с

т
е

й
. П

о
д

т
я

г
и

в
а

н
и

е
 в

 в
и

с
е

 и
 о

т
-

ж
и

м
а

н
и

е
 в

 у
п

о
р

е
. П

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
 в

 в
и

с
е

 и
 у

п
о

р
е

 н
а

 р
у

к
а

х
 н

а
 

п
е

р
е

к
л

а
д

и
н

е
 (м

а
л

ь
ч

и
к

и
), п

о
д

т
я

г
и

в
а

н
и

е
 в

 в
и

с
е

 с
т

о
я

 (л
ё

ж
а

) н
а

 

н
и

з
к

о
й

 п
е

р
е

к
л

а
д

и
н

е
 (д

е
в

о
ч

к
и

); о
т

ж
и

м
а

н
и

я
 в

 у
п

о
р

е
 л

ё
ж

а
 с

 и
з

-

м
е

н
я

ю
щ

е
й

с
я

 в
ы

с
о

т
о

й
 о

п
о

р
ы

 д
л

я
 р

у
к

 и
 н

о
г

; о
т

ж
и

м
а

н
и

я
 в

 у
п

о
р

е
 

н
а

 н
и

з
к

и
х

 б
р

у
с

ь
я

х
; п

о
д

н
и

м
а

н
и

е
 н

о
г

 в
 в

и
с

е
 н

а
 г

и
м

н
а

с
т

и
ч

е
с

к
о

й
 

с
т

е
н

к
е

 д
о

 п
о

с
и

л
ь

н
о

й
 в

ы
с

о
т

ы
; и

з
 п

о
л

о
ж

е
н

и
я

 л
ё

ж
а

 н
а

 г
и

м
н

а
с

т
и

-

ч
е

с
к

о
м

 к
о

з
л

е
 (н

о
г

и
 з

а
ф

и
к

с
и

р
о

в
а

н
ы

) с
г

и
б

а
н

и
е

 т
у

л
о

в
и

щ
а

 с
 р

а
з

-

л
и

ч
н

о
й

 а
м

п
л

и
т

у
д

о
й

 д
в

и
ж

е
н

и
й

 (н
а

 ж
и

в
о

т
е

 и
 н

а
 с

п
и

н
е

); к
о

м
п

л
е

к
-

с
ы

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 с
 г

а
н

т
е

л
я

м
и

 с
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

н
о

 п
о

д
о

б
р

а
н

н
о

й
 м

а
с

-

с
о

й
 (д

в
и

ж
е

н
и

я
 р

у
к

а
м

и
, п

о
в

о
р

о
т

ы
 н

а
 м

е
с

т
е

, н
а

к
л

о
н

ы
, п

о
д

с
к

о
к

и
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с
о

 в
з

м
а

х
о

м
 р

у
к

); м
е

т
а

н
и

е
 н

а
б

и
в

н
о

г
о

 м
я

ч
а

 и
з

 р
а

з
л

и
ч

н
ы

х
 и

с
х

о
д

-

н
ы

х
 п

о
л

о
ж

е
н

и
й

; к
о

м
п

л
е

к
с

ы
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 и

з
б

и
р

а
т

е
л

ь
н

о
г

о
 в

о
з

-

д
е

й
с

т
в

и
я

 н
а

 о
т

д
е

л
ь

н
ы

е
 м

ы
ш

е
ч

н
ы

е
 г

р
у

п
п

ы
 (с

 у
в

е
л

и
ч

и
в

а
ю

щ
и

м
с

я
 

т
е

м
п

о
м

 д
в

и
ж

е
н

и
й

 б
е

з
 п

о
т

е
р

и
 к

а
ч

е
с

т
в

а
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

я
); э

л
е

м
е

н
т

ы
 

а
т

л
е

т
и

ч
е

с
к

о
й

 г
и

м
н

а
с

т
и

к
и

 (п
о

 т
и

п
у

 «
п

о
д

к
а

ч
к

и
»

); п
р

и
с

е
д

а
н

и
я

 н
а

 

о
д

н
о

й
 н

о
г

е
 «

п
и

с
т

о
л

е
т

о
м

»
 с

 о
п

о
р

о
й

 н
а

 р
у

к
у

 д
л

я
 с

о
х

р
а

н
е

н
и

я
 р

а
в

-

н
о

в
е

с
и

я
.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 
в

ы
н

о
с

л
и

в
о

с
т

и
. 

У
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 
с

 
н

е
п

р
е

д
е

л
ь

н
ы

м
и

 

о
т

я
г

о
щ

е
н

и
я

м
и

, в
ы

п
о

л
н

я
е

м
ы

е
 в

 р
е

ж
и

м
е

 у
м

е
р

е
н

н
о

й
 и

н
т

е
н

с
и

в
-

н
о

с
т

и
 в

 с
о

ч
е

т
а

н
и

и
 с

 н
а

п
р

я
ж

е
н

и
е

м
 м

ы
ш

ц
 и

 ф
и

к
с

а
ц

и
е

й
 п

о
л

о
ж

е
-

н
и

й
 т

е
л

а
. П

о
в

т
о

р
н

о
е

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

с
 у

м
е

н
ь

ш
а

ю
щ

и
м

с
я

 и
н

т
е

р
в

а
л

о
м

 о
т

д
ы

х
а

 (п
о

 т
и

п
у

 «
к

р
у

г
о

в
о

й
 т

р
е

-

н
и

р
о

в
к

и
»

). К
о

м
п

л
е

к
с

ы
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 с

 о
т

я
г

о
щ

е
н

и
е

м
, в

ы
п

о
л

н
я

е
-

м
ы

е
 в

 р
е

ж
и

м
е

 н
е

п
р

е
р

ы
в

н
о

г
о

 и
 и

н
т

е
р

в
а

л
ь

н
о

г
о

 м
е

т
о

д
о

в
.

Л
ё

г
к

а
я

 а
т

л
е

т
и

к
а

. Р
а

з
в

и
т

и
е

 в
ы

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

. Б
е

г
 с

 м
а

к
с

и
-

м
а

л
ь

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 в
 р

е
ж

и
м

е
 п

о
в

т
о

р
н

о
-и

н
т

е
р

в
а

л
ь

н
о

г
о

 м
е

т
о

д
а

. 

Б
е

г
 п

о
 п

е
р

е
с

е
ч

ё
н

н
о

й
 м

е
с

т
н

о
с

т
и

 (к
р

о
с

с
о

в
ы

й
 б

е
г

). Г
л

а
д

к
и

й
 б

е
г

 с
 

р
а

в
н

о
м

е
р

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 в
 р

а
з

н
ы

х
 з

о
н

а
х

 и
н

т
е

н
с

и
в

н
о

с
т

и
. П

о
в

т
о

р
-

н
ы

й
 б

е
г

 с
 п

р
е

п
я

т
с

т
в

и
я

м
и

 в
 м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

м
 т

е
м

п
е

. Р
а

в
н

о
м

е
р

н
ы

й
 

п
о

в
т

о
р

н
ы

й
 

б
е

г
 

с
 

ф
и

н
а

л
ь

н
ы

м
 

у
с

к
о

р
е

н
и

е
м

 
(н

а
 

р
а

з
н

ы
е

 
д

и
с

т
а

н
-

ц
и

и
). Р

а
в

н
о

м
е

р
н

ы
й

 б
е

г
 с

 д
о

п
о

л
н

и
т

е
л

ь
н

ы
м

 о
т

я
г

о
щ

е
н

и
е

м
 в

 р
е

-

ж
и

м
е

 «
д

о
 о

т
к

а
з

а
»

.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 с
и

л
о

в
ы

х
 с

п
о

с
о

б
н

о
с

т
е

й
. С

п
е

ц
и

а
л

ь
н

ы
е

 п
р

ы
ж

к
о

в
ы

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 с
 д

о
п

о
л

н
и

т
е

л
ь

н
ы

м
 о

т
я

г
о

щ
е

н
и

е
м

. П
р

ы
ж

к
и

 в
в

е
р

х
 с

 

д
о

с
т

а
в

а
н

и
е

м
 п

о
д

в
е

ш
е

н
н

ы
х

 п
р

е
д

м
е

т
о

в
. П

р
ы

ж
к

и
 в

 п
о

л
у

п
р

и
с

е
д

е
 

(н
а

 м
е

с
т

е
, с

 п
р

о
д

в
и

ж
е

н
и

е
м

 в
 р

а
з

н
ы

е
 с

т
о

р
о

н
ы

). З
а

п
р

ы
г

и
в

а
н

и
е

 с
 

п
о

с
л

е
д

у
ю

щ
и

м
 

с
п

р
ы

г
и

в
а

н
и

е
м

. 
П

р
ы

ж
к

и
 

в
 

г
л

у
б

и
н

у
 

п
о

 
м

е
т

о
д

у
 

у
д

а
р

н
о

й
 т

р
е

н
и

р
о

в
к

и
. П

р
ы

ж
к

и
 в

 в
ы

с
о

т
у

 с
 п

р
о

д
в

и
ж

е
н

и
е

м
 и

 и
з

-

м
е

н
е

н
и

е
м

 н
а

п
р

а
в

л
е

н
и

й
, п

о
в

о
р

о
т

а
м

и
 в

п
р

а
в

о
 и

 в
л

е
в

о
, н

а
 п

р
а

в
о

й
, 

л
е

в
о

й
 н

о
г

е
 и

 п
о

о
ч

е
р

ё
д

н
о

. Б
е

г
 с

 п
р

е
п

я
т

с
т

в
и

я
м

и
. Б

е
г

 в
 г

о
р

к
у

 с
 

д
о

п
о

л
н

и
т

е
л

ь
н

ы
м

 о
т

я
г

о
щ

е
н

и
е

м
 и

 б
е

з
 н

е
г

о
. К

о
м

п
л

е
к

с
ы

 у
п

р
а

ж
н

е
-

н
и

й
 с

 н
а

б
и

в
н

ы
м

и
 м

я
ч

а
м

и
. У

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 с

 л
о

к
а

л
ь

н
ы

м
 о

т
я

г
о

щ
е

-

н
и

е
м

 н
а

 м
ы

ш
е

ч
н

ы
е

 г
р

у
п

п
ы

. К
о

м
п

л
е

к
с

ы
 с

и
л

о
в

ы
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

п
о

 м
е

т
о

д
у

 к
р

у
г

о
в

о
й

 т
р

е
н

и
р

о
в

к
и

.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 с
к

о
р

о
с

т
н

ы
х

 с
п

о
с

о
б

н
о

с
т

е
й

. Б
е

г
 н

а
 м

е
с

т
е

 с
 м

а
к

с
и

-

м
а

л
ь

н
о

й
 

с
к

о
р

о
с

т
ь

ю
 

и
 

т
е

м
п

о
м

 
с

 
о

п
о

р
о

й
 

н
а

 
р

у
к

и
 

и
 

б
е

з
 

о
п

о
р

ы
. 

М
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

ы
й

 б
е

г
 в

 г
о

р
к

у
 и

 с
 г

о
р

к
и

. П
о

в
т

о
р

н
ы

й
 б

е
г

 н
а

 к
о

р
о

т
-

к
и

е
 д

и
с

т
а

н
ц

и
и

 с
 м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 (п
о

 п
р

я
м

о
й

, н
а

 п
о

в
о

-

р
о

т
е

 
и

 
с

о
 

с
т

а
р

т
а

). 
Б

е
г

 
с

 
м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 

с
к

о
р

о
с

т
ь

ю
 

«
с

 
х

о
д

у
»

. 

П
р

ы
ж

к
и

 
ч

е
р

е
з

 
с

к
а

к
а

л
к

у
 

в
 

м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

о
м

 
т

е
м

п
е

. 
У

с
к

о
р

е
н

и
е

, 

п
е

р
е

х
о

д
я

щ
е

е
 в

 м
н

о
г

о
с

к
о

к
и

, и
 м

н
о

г
о

с
к

о
к

и
, п

е
р

е
х

о
д

я
щ

и
е

 в
 б

е
г

 с
 

у
с

к
о

р
е

н
и

е
м

. П
о

д
в

и
ж

н
ы

е
 и

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
е

 и
г

р
ы

, э
с

т
а

ф
е

т
ы

.
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П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

Р
а

з
в

и
т

и
е

 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

. 
С

п
е

ц
и

а
л

и
з

и
р

о
в

а
н

н
ы

е
 

к
о

м
п

л
е

к
с

ы
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 н
а

 р
а

з
в

и
т

и
е

 к
о

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
 (р

а
з

р
а

б
а

т
ы

в
а

ю
т

с
я

 н
а

 о
с

-

н
о

в
е

 у
ч

е
б

н
о

г
о

 м
а

т
е

р
и

а
л

а
 р

а
з

д
е

л
о

в
 «

Г
и

м
н

а
с

т
и

к
а

»
 и

 «
С

п
о

р
т

и
в

-

н
ы

е
 и

г
р

ы
»

).

Л
ы

ж
н

ы
е

 
г
о

н
к

и
. Р

а
з
в

и
т

и
е

 в
ы

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

. П
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
е

 

н
а

 
л

ы
ж

а
х

 
с

 
р

а
в

н
о

м
е

р
н

о
й

 
с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 
в

 
р

е
ж

и
м

а
х

 
у

м
е

р
е

н
н

о
й

, 

б
о

л
ь

ш
о

й
 и

 с
у

б
м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 и

н
т

е
н

с
и

в
н

о
с

т
и

, с
 с

о
р

е
в

н
о

в
а

т
е

л
ь

-

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 с
и

л
о

в
ы

х
 с

п
о

с
о

б
н

о
с

т
е

й
. П

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

е
 н

а
 л

ы
ж

а
х

 

п
о

 о
т

л
о

г
о

м
у

 с
к

л
о

н
у

 с
 д

о
п

о
л

н
и

т
е

л
ь

н
ы

м
 о

т
я

г
о

щ
е

н
и

е
м

. С
к

о
р

о
с

т
-

н
о

й
 п

о
д

ъ
ё

м
 с

т
у

п
а

ю
щ

и
м

 и
 с

к
о

л
ь

з
я

щ
и

м
 ш

а
г

о
м

, б
е

г
о

м
, «

л
е

с
е

н
-

к
о

й
»

, «
ё

л
о

ч
к

о
й

»
. У

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 в

 «
т

р
а

н
с

п
о

р
т

и
р

о
в

к
е

»
.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 к
о

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
. У

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 в

 п
о

в
о

р
о

т
а

х
 и

 с
п

у
с

к
а

х
 

н
а

 
л

ы
ж

а
х

, 
п

р
о

е
з

д
 

ч
е

р
е

з
 

«
в

о
р

о
т

а
»

 
и

 
п

р
е

о
д

о
л

е
н

и
е

 
н

е
б

о
л

ь
ш

и
х

 

т
р

а
м

п
л

и
н

о
в

.

С
п

о
р

т
и

в
н

ы
е

 
и

г
р

ы
. 

Б
а

с
к

е
т

б
о

л
. 

Р
а

з
в

и
т

и
е

 
с

к
о

р
о

с
т

н
ы

х
 

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т

е
й

. Х
о

д
ь

б
а

 и
 б

е
г

 в
 р

а
з

л
и

ч
н

ы
х

 н
а

п
р

а
в

л
е

н
и

я
х

 с
 м

а
к

-

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 с
 в

н
е

з
а

п
н

ы
м

и
 о

с
т

а
н

о
в

к
а

м
и

 и
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

-

е
м

 р
а

з
л

и
ч

н
ы

х
 з

а
д

а
н

и
й

 (н
а

п
р

и
м

е
р

, п
р

ы
ж

к
и

 в
в

е
р

х
, н

а
з

а
д

, в
п

р
а

-

в
о

, в
л

е
в

о
, п

р
и

с
е

д
а

н
и

я
). У

с
к

о
р

е
н

и
я

 с
 и

з
м

е
н

е
н

и
е

м
 н

а
п

р
а

в
л

е
н

и
я

 

д
в

и
ж

е
н

и
я

. Б
е

г
 с

 м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

о
й

 ч
а

с
т

о
т

о
й

 (т
е

м
п

о
м

) ш
а

г
о

в
 с

 о
п

о
-

р
о

й
 н

а
 р

у
к

и
 и

 б
е

з
 о

п
о

р
ы

. В
ы

п
р

ы
г

и
в

а
н

и
е

 в
в

е
р

х
 с

 д
о

с
т

а
в

а
н

и
е

м
 

о
р

и
е

н
т

и
р

о
в

 л
е

в
о

й
 (п

р
а

в
о

й
) р

у
к

о
й

. Ч
е

л
н

о
ч

н
ы

й
 б

е
г

 (ч
е

р
е

д
о

в
а

н
и

е
 

п
р

о
х

о
ж

д
е

н
и

я
 

з
а

д
а

н
н

ы
х

 
о

т
р

е
з

к
о

в
 

д
и

с
т

а
н

ц
и

и
 

л
и

ц
о

м
 

и
 

с
п

и
н

о
й

 

в
п

е
р

ё
д

). Б
е

г
 с

 м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

о
й

 с
к

о
р

о
с

т
ь

ю
 с

 п
р

е
д

в
а

р
и

т
е

л
ь

н
ы

м
 в

ы
-

п
о

л
н

е
н

и
е

м
 м

н
о

г
о

с
к

о
к

о
в

. П
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
я

 с
 у

с
к

о
р

е
н

и
я

м
и

 и
 м

а
к

-

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 

с
к

о
р

о
с

т
ь

ю
 

п
р

и
с

т
а

в
н

ы
м

и
 

ш
а

г
а

м
и

 
л

е
в

ы
м

 
и

 
п

р
а

в
ы

м
 

б
о

к
о

м
. 

В
е

д
е

н
и

е
 

б
а

с
к

е
т

б
о

л
ь

н
о

г
о

 
м

я
ч

а
 

с
 

у
с

к
о

р
е

н
и

е
м

 
и

 
м

а
к

с
и

-

м
а

л
ь

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

. П
р

ы
ж

к
и

 в
в

е
р

х
 н

а
 о

б
е

и
х

 н
о

г
а

х
 и

 о
д

н
о

й
 н

о
-

г
е

 с
 м

е
с

т
а

 и
 с

 р
а

з
б

е
г

а
. П

р
ы

ж
к

и
 с

 п
о

в
о

р
о

т
а

м
и

 н
а

 т
о

ч
н

о
с

т
ь

 п
р

и
-

з
е

м
л

е
н

и
я

. П
е

р
е

д
а

ч
а

 м
я

ч
а

 д
в

у
м

я
 р

у
к

а
м

и
 о

т
 г

р
у

д
и

 в
 м

а
к

с
и

м
а

л
ь

-

н
о

м
 

т
е

м
п

е
 

п
р

и
 

в
с

т
р

е
ч

н
о

м
 

б
е

г
е

 
в

 
к

о
л

о
н

н
а

х
. 

К
у

в
ы

р
к

и
 

в
п

е
р

ё
д

, 

н
а

з
а

д
, б

о
к

о
м

 с
 п

о
с

л
е

д
у

ю
щ

и
м

 р
ы

в
к

о
м

 н
а

 3
—

5
 м

. П
о

д
в

и
ж

н
ы

е
 и

 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
е

 и
г

р
ы

, э
с

т
а

ф
е

т
ы

.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 
с

и
л

о
в

ы
х

 
с

п
о

с
о

б
н

о
с

т
е

й
. 

К
о

м
п

л
е

к
с

ы
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 

с
 д

о
п

о
л

н
и

т
е

л
ь

н
ы

м
 о

т
я

г
о

щ
е

н
и

е
м

 н
а

 о
с

н
о

в
н

ы
е

 м
ы

ш
е

ч
н

ы
е

 г
р

у
п

-

п
ы

. Х
о

д
ь

б
а

 и
 п

р
ы

ж
к

и
 в

 г
л

у
б

о
к

о
м

 п
р

и
с

е
д

е
. П

р
ы

ж
к

и
 н

а
 о

д
н

о
й

 

н
о

г
е

 и
 о

б
е

и
х

 н
о

г
а

х
 с

 п
р

о
д

в
и

ж
е

н
и

е
м

 в
п

е
р

ё
д

, п
о

 к
р

у
г

у
, з

м
е

й
к

о
й

, 

н
а

 м
е

с
т

е
 с

 п
о

в
о

р
о

т
о

м
 н

а
 1

8
0

° и
 3

6
0

°. П
р

ы
ж

к
и

 ч
е

р
е

з
 с

к
а

к
а

л
к

у
 в

 

м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

о
м

 т
е

м
п

е
 н

а
 м

е
с

т
е

 и
 с

 п
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
е

м
 (с

 д
о

п
о

л
н

и
-

т
е

л
ь

н
ы

м
 о

т
я

г
о

щ
е

н
и

е
м

 и
 б

е
з

 н
е

г
о

). Н
а

п
р

ы
г

и
в

а
н

и
е

 и
 с

п
р

ы
г

и
в

а
-

н
и

е
 с

 п
о

с
л

е
д

у
ю

щ
и

м
 у

с
к

о
р

е
н

и
е

м
. М

н
о

г
о

с
к

о
к

и
 с

 п
о

с
л

е
д

у
ю

щ
и

м
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у
с

к
о

р
е

н
и

е
м

 и
 у

с
к

о
р

е
н

и
я

 с
 п

о
с

л
е

д
у

ю
щ

и
м

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е

м
 м

н
о

г
о

-

с
к

о
к

о
в

. Б
р

о
с

к
и

 н
а

б
и

в
н

о
г

о
 м

я
ч

а
 и

з
 р

а
з

л
и

ч
н

ы
х

 и
с

х
о

д
н

ы
х

 п
о

л
о

-

ж
е

н
и

й
, с

 р
а

з
л

и
ч

н
о

й
 т

р
а

е
к

т
о

р
и

е
й

 п
о

л
ё

т
а

 о
д

н
о

й
 р

у
к

о
й

 и
 о

б
е

и
м

и
 

р
у

к
а

м
и

 с
т

о
я

, с
и

д
я

, в
 п

о
л

у
п

р
и

с
е

д
е

.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 
в

ы
н

о
с

л
и

в
о

с
т

и
. 

П
о

в
т

о
р

н
ы

й
 

б
е

г
 

с
 

м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

о
й

 

с
к

о
р

о
с

т
ь

ю
 с

 у
м

е
н

ь
ш

а
ю

щ
и

м
с

я
 и

н
т

е
р

в
а

л
о

м
 о

т
д

ы
х

а
. Г

л
а

д
к

и
й

 б
е

г
 

п
о

 м
е

т
о

д
у

 н
е

п
р

е
р

ы
в

н
о

-и
н

т
е

р
в

а
л

ь
н

о
г

о
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
. Г

л
а

д
к

и
й

 б
е

г
 

в
 р

е
ж

и
м

е
 б

о
л

ь
ш

о
й

 и
 у

м
е

р
е

н
н

о
й

 и
н

т
е

н
с

и
в

н
о

с
т

и
. И

г
р

а
 в

 б
а

с
к

е
т

-

б
о

л
 с

 у
в

е
л

и
ч

и
в

а
ю

щ
и

м
с

я
 о

б
ъ

ё
м

о
м

 в
р

е
м

е
н

и
 и

г
р

ы
.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 
к

о
о

р
д

и
н

а
ц

и
и

 
д

в
и

ж
е

н
и

й
. 

Б
р

о
с

к
и

 
б

а
с

к
е

т
б

о
л

ь
н

о
г

о
 

м
я

ч
а

 п
о

 н
е

п
о

д
в

и
ж

н
о

й
 и

 п
о

д
в

и
ж

н
о

й
 м

и
ш

е
н

и
. А

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

е
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 (д
в

о
й

н
ы

е
 и

 т
р

о
й

н
ы

е
 к

у
в

ы
р

к
и

 в
п

е
р

ё
д

 и
 н

а
з

а
д

). Б
е

г
 

с
 «

т
е

н
ь

ю
»

 (п
о

в
т

о
р

е
н

и
е

 д
в

и
ж

е
н

и
й

 п
а

р
т

н
ё

р
а

). Б
е

г
 п

о
 г

и
м

н
а

с
т

и
-

ч
е

с
к

о
й

 с
к

а
м

е
й

к
е

, п
о

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
м

у
 б

р
е

в
н

у
 р

а
з

н
о

й
 в

ы
с

о
т

ы
. 

П
р

ы
ж

к
и

 п
о

 р
а

з
м

е
т

к
а

м
 с

 и
з

м
е

н
я

ю
щ

е
й

с
я

 а
м

п
л

и
т

у
д

о
й

 д
в

и
ж

е
н

и
й

. 

Б
р

о
с

к
и

 м
а

л
о

г
о

 м
я

ч
а

 в
 с

т
е

н
у

 о
д

н
о

й
 р

у
к

о
й

 (о
б

е
и

м
и

 р
у

к
а

м
и

) с
 п

о
-

с
л

е
д

у
ю

щ
е

й
 е

г
о

 л
о

в
л

е
й

 (о
б

е
и

м
и

 р
у

к
а

м
и

 и
 о

д
н

о
й

 р
у

к
о

й
) п

о
с

л
е

 

о
т

с
к

о
к

а
 о

т
 с

т
е

н
ы

 (о
т

 п
о

л
а

). В
е

д
е

н
и

е
 м

я
ч

а
 с

 и
з

м
е

н
я

ю
щ

е
й

с
я

 п
о

 

к
о

м
а

н
д

е
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 и
 н

а
п

р
а

в
л

е
н

и
е

м
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
.

Ф
у

т
б

о
л

. Р
а

з
в

и
т

и
е

 с
к

о
р

о
с

т
н

ы
х

 с
п

о
с

о
б

н
о

с
т

е
й

. С
т

а
р

т
ы

 и
з

 

р
а

з
л

и
ч

н
ы

х
 п

о
л

о
ж

е
н

и
й

 с
 п

о
с

л
е

д
у

ю
щ

и
м

 у
с

к
о

р
е

н
и

е
м

. Б
е

г
 с

 м
а

к
-

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 п
о

 п
р

я
м

о
й

, с
 о

с
т

а
н

о
в

к
а

м
и

 (п
о

 с
в

и
с

т
к

у
, 

х
л

о
п

к
у

, з
а

д
а

н
н

о
м

у
 с

и
г

н
а

л
у

), с
 у

с
к

о
р

е
н

и
я

м
и

, р
ы

в
к

а
м

и
, и

з
м

е
н

е
-

н
и

е
м

 н
а

п
р

а
в

л
е

н
и

я
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
. Б

е
г

 в
 м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

м
 т

е
м

п
е

. 

Б
е

г
 и

 х
о

д
ь

б
а

 с
п

и
н

о
й

 в
п

е
р

ё
д

 с
 и

з
м

е
н

е
н

и
е

м
 т

е
м

п
а

 и
 н

а
п

р
а

в
л

е
н

и
я

 

д
в

и
ж

е
н

и
я

 (п
о

 п
р

я
м

о
й

, п
о

 к
р

у
г

у
 и

 з
м

е
й

к
о

й
). Б

е
г

 с
 м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

й
 

с
к

о
р

о
с

т
ь

ю
 с

 п
о

в
о

р
о

т
а

м
и

 н
а

 1
8

0
° и

 3
6

0
°. П

р
ы

ж
к

и
 ч

е
р

е
з

 с
к

а
к

а
л

-

к
у

 
в

 
м

а
к

с
и

м
а

л
ь

н
о

м
 

т
е

м
п

е
. 

П
р

ы
ж

к
и

 
п

о
 

р
а

з
м

е
т

к
а

м
 

н
а

 
п

р
а

в
о

й
 

(л
е

в
о

й
) н

о
г

е
, м

е
ж

д
у

 с
т

о
е

к
, с

п
и

н
о

й
 в

п
е

р
ё

д
. П

р
ы

ж
к

и
 в

в
е

р
х

 н
а

 

о
б

е
и

х
 н

о
г

а
х

 и
 о

д
н

о
й

 н
о

г
е

 с
 п

р
о

д
в

и
ж

е
н

и
е

м
 в

п
е

р
ё

д
. У

д
а

р
ы

 п
о

 м
я

-

ч
у

 в
 с

т
е

н
к

у
 в

 м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

о
м

 т
е

м
п

е
. В

е
д

е
н

и
е

 м
я

ч
а

 с
 о

с
т

а
н

о
в

к
а

м
и

 

и
 у

с
к

о
р

е
н

и
я

м
и

, «
д

р
и

б
л

и
н

г
»

 м
я

ч
а

 с
 и

з
м

е
н

е
н

и
е

м
 н

а
п

р
а

в
л

е
н

и
я

 

д
в

и
ж

е
н

и
я

. К
у

в
ы

р
к

и
 в

п
е

р
ё

д
, н

а
з

а
д

, б
о

к
о

м
 с

 п
о

с
л

е
д

у
ю

щ
и

м
 р

ы
в

-

к
о

м
. П

о
д

в
и

ж
н

ы
е

 и
 с

п
о

р
т

и
в

н
ы

е
 и

г
р

ы
, э

с
т

а
ф

е
т

ы
.

Р
а

з
в

и
т

и
е

 с
и

л
о

в
ы

х
 с

п
о

с
о

б
н

о
с

т
е

й
. К

о
м

п
л

е
к

с
ы

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 с
 

д
о

п
о

л
н

и
т

е
л

ь
н

ы
м

 о
т

я
г

о
щ

е
н

и
е

м
 н

а
 о

с
н

о
в

н
ы

е
 м

ы
ш

е
ч

н
ы

е
 г

р
у

п
п

ы
. 

М
н

о
г

о
с

к
о

к
и

 ч
е

р
е

з
 п

р
е

п
я

т
с

т
в

и
я

. С
п

р
ы

г
и

в
а

н
и

е
 с

 в
о

з
в

ы
ш

е
н

н
о

й
 

о
п

о
р

ы
 с

 п
о

с
л

е
д

у
ю

щ
и

м
 у

с
к

о
р

е
н

и
е

м
, п

р
ы

ж
к

о
м

 в
 д

л
и

н
у

 и
 в

 в
ы

с
о

-

т
у

. 
П

р
ы

ж
к

и
 

н
а

 
о

б
е

и
х

 
н

о
г

а
х

 
с

 
д

о
п

о
л

н
и

т
е

л
ь

н
ы

м
 

о
т

я
г

о
щ

е
н

и
е

м
 

(в
п

е
р

ё
д

, н
а

з
а

д
, в

 п
р

и
с

е
д

е
, с

 п
р

о
д

в
и

ж
е

н
и

е
м

 в
п

е
р

ё
д

).

Р
а

з
в

и
т

и
е

 
в

ы
н

о
с

л
и

в
о

с
т

и
. 

Р
а

в
н

о
м

е
р

н
ы

й
 

б
е

г
 

н
а

 
с

р
е

д
н

и
е

 
и

 

д
л

и
н

н
ы

е
 д

и
с

т
а

н
ц

и
и

. П
о

в
т

о
р

н
ы

е
 у

с
к

о
р

е
н

и
я

 с
 у

м
е

н
ь

ш
а

ю
щ

и
м

с
я
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П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

и
н

т
е

р
в

а
л

о
м

 о
т

д
ы

х
а

. П
о

в
т

о
р

н
ы

й
 б

е
г

 н
а

 к
о

р
о

т
к

и
е

 д
и

с
т

а
н

ц
и

и
 с

 

м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

о
й

 с
к

о
р

о
с

т
ь

ю
 и

 у
м

е
н

ь
ш

а
ю

щ
и

м
с

я
 и

н
т

е
р

в
а

л
о

м
 о

т
д

ы
-

х
а

. Г
л

а
д

к
и

й
 б

е
г

 в
 р

е
ж

и
м

е
 н

е
п

р
е

р
ы

в
н

о
-и

н
т

е
р

в
а

л
ь

н
о

г
о

 м
е

т
о

д
а

. 

П
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
е

 н
а

 л
ы

ж
а

х
 в

 р
е

ж
и

м
е

 б
о

л
ь

ш
о

й
 и

 у
м

е
р

е
н

н
о

й
 и

н
-

т
е

н
с

и
в

н
о

с
т

и
.
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3
. П

Л
А

Н
И

Р
У

Е
М

Ы
Е

 Р
Е

З
У

Л
Ь

ТА
ТЫ

 О
С

В
О

Е
Н

И
Я

У
Ч

Е
Б

Н
О

Г
О

 П
Р

Е
Д

М
Е

ТА
 «

Ф
И

З
И

Ч
Е

С
К

А
Я

 К
У

Л
Ь

ТУ
Р

А
»

Н
А

 У
Р

О
В

Н
Е

 О
С

Н
О

В
Н

О
Г

О
 О

Б
Щ

Е
Г

О
 О

Б
Р

А
З

О
В

А
Н

И
Я

В
 с

о
о

т
в

е
т

с
т

в
и

и
 с

 Т
р

е
б

о
в

а
н

и
я

м
и

 к
 р

е
з

у
л

ь
т

а
т

а
м

 о
с

в
о

е
н

и
я

 о
с

-

н
о

в
н

ы
х

 о
б

р
а

з
о

в
а

т
е

л
ь

н
ы

х
 п

р
о

г
р

а
м

м
 о

с
н

о
в

н
о

г
о

 о
б

щ
е

г
о

 о
б

р
а

з
о

в
а

-

н
и

я
 Ф

Г
О

С
 п

р
о

г
р

а
м

м
а

 н
а

п
р

а
в

л
е

н
а

 н
а

 д
о

с
т

и
ж

е
н

и
е

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

м
и

-

с
я

 л
и

ч
н

о
с

т
н

ы
х

, м
е

т
а

п
р

е
д

м
е

т
н

ы
х

 и
 п

р
е

д
м

е
т

н
ы

х
 р

е
з

у
л

ь
т

а
т

о
в

 п
о

 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
е

.

Л
И

Ч
Н

ОСТН
Ы

Е РЕЗУЛ
ЬТАТЫ

Л
и

ч
н

о
с

т
н

ы
е

 р
е

з
у

л
ь

т
а

т
ы

 о
с

в
о

е
н

и
я

 п
р

о
г

р
а

м
м

ы
 о

с
н

о
в

н
о

г
о

 о
б

-

щ
е

г
о

 о
б

р
а

з
о

в
а

н
и

я
 д

о
л

ж
н

ы
 о

т
р

а
ж

а
т

ь
 г

о
т

о
в

н
о

с
т

ь
 о

б
у

ч
а

ю
щ

и
х

с
я

 

р
у

к
о

в
о

д
с

т
в

о
в

а
т

ь
с

я
 с

и
с

т
е

м
о

й
 п

о
з

и
т

и
в

н
ы

х
 ц

е
н

н
о

с
т

н
ы

х
 о

р
и

е
н

т
а

-

ц
и

й
 и

 р
а

с
ш

и
р

е
н

и
е

 о
п

ы
т

а
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
 н

а
 е

ё
 о

с
н

о
в

е
 и

 в
 п

р
о

-

ц
е

с
с

е
 р

е
а

л
и

з
а

ц
и

и
 о

с
н

о
в

н
ы

х
 н

а
п

р
а

в
л

е
н

и
й

 в
о

с
п

и
т

а
т

е
л

ь
н

о
й

 д
е

я
-

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
, в

 т
о

м
 ч

и
с

л
е

:

 6г
о

т
о

в
н

о
с

т
ь

 п
р

о
я

в
л

я
т

ь
 и

н
т

е
р

е
с

 к
 и

с
т

о
р

и
и

 и
 р

а
з

в
и

т
и

ю
 ф

и
з

и
ч

е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
ы

 и
 с

п
о

р
т

а
 в

 Р
о

с
с

и
й

с
к

о
й

 Ф
е

д
е

р
а

ц
и

и
, г

о
р

д
и

т
ь

с
я

 

п
о

б
е

д
а

м
и

 
в

ы
д

а
ю

щ
и

х
с

я
 

о
т

е
ч

е
с

т
в

е
н

н
ы

х
 

с
п

о
р

т
с

м
е

н
о

в
-о

л
и

м
-

п
и

й
ц

е
в

;

 6г
о

т
о

в
н

о
с

т
ь

 о
т

с
т

а
и

в
а

т
ь

 с
и

м
в

о
л

ы
 Р

о
с

с
и

и
 в

о
 в

р
е

м
я

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 

с
о

р
е

в
н

о
в

а
н

и
й

, т
р

а
д

и
ц

и
и

 и
 п

р
и

н
ц

и
п

ы
 с

о
в

р
е

м
е

н
н

ы
х

 О
л

и
м

п
и

й
-

с
к

и
й

 и
г

р
 и

 о
л

и
м

п
и

й
с

к
о

г
о

 д
в

и
ж

е
н

и
я

;

 6г
о

т
о

в
н

о
с

т
ь

 о
р

и
е

н
т

и
р

о
в

а
т

ь
с

я
 н

а
 м

о
р

а
л

ь
н

ы
е

 ц
е

н
н

о
с

т
и

 и
 н

о
р

м
ы

 

м
е

ж
л

и
ч

н
о

с
т

н
о

г
о

 в
з

а
и

м
о

д
е

й
с

т
в

и
я

 п
р

и
 о

р
г

а
н

и
з

а
ц

и
и

, п
л

а
н

и
р

о
-

в
а

н
и

и
 и

 п
р

о
в

е
д

е
н

и
и

 с
о

в
м

е
с

т
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
-

т
у

р
о

й
 и

 с
п

о
р

т
о

м
, о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

ы
х

 м
е

р
о

п
р

и
я

т
и

й
 в

 у
с

л
о

в
и

я
х

 

а
к

т
и

в
н

о
г

о
 о

т
д

ы
х

а
 и

 д
о

с
у

г
а

;

 6г
о

т
о

в
н

о
с

т
ь

 
о

ц
е

н
и

в
а

т
ь

 
с

в
о

ё
 

п
о

в
е

д
е

н
и

е
 

и
 

п
о

с
т

у
п

к
и

 
в

о
 

в
р

е
м

я
 

п
р

о
в

е
д

е
н

и
я

 с
о

в
м

е
с

т
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
т

у
р

о
й

, у
ч

а
-

с
т

и
я

 в
 с

п
о

р
т

и
в

н
ы

х
 м

е
р

о
п

р
и

я
т

и
я

х
 и

 с
о

р
е

в
н

о
в

а
н

и
я

х
;

 6г
о

т
о

в
н

о
с

т
ь

 в
 о

к
а

з
а

н
и

и
 п

е
р

в
о

й
 п

о
м

о
щ

и
 п

р
и

 т
р

а
в

м
а

х
 и

 у
ш

и
-

б
а

х
, с

о
б

л
ю

д
е

н
и

и
 п

р
а

в
и

л
 т

е
х

н
и

к
и

 б
е

з
о

п
а

с
н

о
с

т
и

 в
о

 в
р

е
м

я
 с

о
-

в
м

е
с

т
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
т

у
р

о
й

 и
 с

п
о

р
т

о
м

;

 6с
т

р
е

м
л

е
н

и
е

 
к

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

м
у

 
с

о
в

е
р

ш
е

н
с

т
в

у
, 

ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
ю

 

к
у

л
ь

т
у

р
ы

 д
в

и
ж

е
н

и
я

 и
 т

е
л

о
с

л
о

ж
е

н
и

я
, с

а
м

о
в

ы
р

а
ж

е
н

и
ю

 в
 и

з
-

б
р

а
н

н
о

м
 в

и
д

е
 с

п
о

р
т

а
;

 6г
о

т
о

в
н

о
с

т
ь

 к
 о

р
г

а
н

и
з

а
ц

и
и

 и
 п

р
о

в
е

д
е

н
и

ю
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 

к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 и

 с
п

о
р

т
о

м
 н

а
 о

с
н

о
в

е
 н

а
у

ч
н

ы
х

 п
р

е
д

с
т

а
в

л
е

н
и

й
 о

 з
а

-

к
о

н
о

м
е

р
н

о
с

т
я

х
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
г

о
 

р
а

з
в

и
т

и
я

 
и

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 

п
о

д
г

о
-



24
П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

т
о

в
л

е
н

н
о

с
т

и
 с

 у
ч

ё
т

о
м

 с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 н

а
б

л
ю

д
е

н
и

й
 з

а
 и

з
м

е
-

н
е

н
и

е
м

 и
х

 п
о

к
а

з
а

т
е

л
е

й
;

 6о
с

о
з

н
а

н
и

е
 з

д
о

р
о

в
ь

я
 к

а
к

 б
а

з
о

в
о

й
 ц

е
н

н
о

с
т

и
 ч

е
л

о
в

е
к

а
, п

р
и

з
н

а
-

н
и

е
 о

б
ъ

е
к

т
и

в
н

о
й

 н
е

о
б

х
о

д
и

м
о

с
т

и
 в

 е
г

о
 у

к
р

е
п

л
е

н
и

и
 и

 д
л

и
т

е
л

ь
-

н
о

м
 с

о
х

р
а

н
е

н
и

и
 п

о
с

р
е

д
с

т
в

о
м

 з
а

н
я

т
и

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
т

у
р

о
й

 

и
 с

п
о

р
т

о
м

;

 6о
с

о
з

н
а

н
и

е
 

н
е

о
б

х
о

д
и

м
о

с
т

и
 

в
е

д
е

н
и

я
 

з
д

о
р

о
в

о
г

о
 

о
б

р
а

з
а

 
ж

и
з

н
и

 

к
а

к
 с

р
е

д
с

т
в

а
 п

р
о

ф
и

л
а

к
т

и
к

и
 п

а
г

у
б

н
о

г
о

 в
л

и
я

н
и

я
 в

р
е

д
н

ы
х

 п
р

и
-

в
ы

ч
е

к
 

н
а

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

е
, 

п
с

и
х

и
ч

е
с

к
о

е
 

и
 

с
о

ц
и

а
л

ь
н

о
е

 
з

д
о

р
о

в
ь

е
 

ч
е

л
о

в
е

к
а

;

 6с
п

о
с

о
б

н
о

с
т

ь
 

а
д

а
п

т
и

р
о

в
а

т
ь

с
я

 
к

 
с

т
р

е
с

с
о

в
ы

м
 

с
и

т
у

а
ц

и
я

м
, 

о
с

у
-

щ
е

с
т

в
л

я
т

ь
 

п
р

о
ф

и
л

а
к

т
и

ч
е

с
к

и
е

 
м

е
р

о
п

р
и

я
т

и
я

 
п

о
 

р
е

г
у

л
и

р
о

в
а

-

н
и

ю
 

э
м

о
ц

и
о

н
а

л
ь

н
ы

х
 

н
а

п
р

я
ж

е
н

и
й

, 
а

к
т

и
в

н
о

м
у

 
в

о
с

с
т

а
н

о
в

л
е

-

н
и

ю
 о

р
г

а
н

и
з

м
а

 п
о

с
л

е
 з

н
а

ч
и

т
е

л
ь

н
ы

х
 у

м
с

т
в

е
н

н
ы

х
 и

 ф
и

з
и

ч
е

-

с
к

и
х

 н
а

г
р

у
з

о
к

;

 6г
о

т
о

в
н

о
с

т
ь

 с
о

б
л

ю
д

а
т

ь
 п

р
а

в
и

л
а

 б
е

з
о

п
а

с
н

о
с

т
и

 в
о

 в
р

е
м

я
 з

а
н

я
-

т
и

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
т

у
р

о
й

 и
 с

п
о

р
т

о
м

, п
р

о
в

о
д

и
т

ь
 г

и
г

и
е

н
и

ч
е

-

с
к

и
е

 и
 п

р
о

ф
и

л
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

е
 м

е
р

о
п

р
и

я
т

и
я

 п
о

 о
р

г
а

н
и

з
а

ц
и

и
 м

е
с

т
 

з
а

н
я

т
и

й
, 

в
ы

б
о

р
у

 
с

п
о

р
т

и
в

н
о

г
о

 
и

н
в

е
н

т
а

р
я

 
и

 
о

б
о

р
у

д
о

в
а

н
и

я
, 

с
п

о
р

т
и

в
н

о
й

 о
д

е
ж

д
ы

;

 6г
о

т
о

в
н

о
с

т
ь

 с
о

б
л

ю
д

а
т

ь
 п

р
а

в
и

л
а

 и
 т

р
е

б
о

в
а

н
и

я
 к

 о
р

г
а

н
и

з
а

ц
и

и
 

б
и

в
а

к
а

 в
о

 в
р

е
м

я
 т

у
р

и
с

т
с

к
и

х
 п

о
х

о
д

о
в

, п
р

о
т

и
в

о
с

т
о

я
т

ь
 д

е
й

с
т

в
и

-

я
м

 и
 п

о
с

т
у

п
к

а
м

, п
р

и
н

о
с

я
щ

и
м

 в
р

е
д

 о
к

р
у

ж
а

ю
щ

е
й

 с
р

е
д

е
.

Л
и

ч
н

о
с

т
н

ы
е

 р
е

з
у

л
ь

т
а

т
ы

, о
б

е
с

п
е

ч
и

в
а

ю
щ

и
е

 а
д

а
п

т
а

ц
и

ю
 о

б
у

ч
а

-

ю
щ

е
г

о
с

я
 к

 и
з

м
е

н
я

ю
щ

и
м

с
я

 у
с

л
о

в
и

я
м

 с
о

ц
и

а
л

ь
н

о
й

 и
 п

р
и

р
о

д
н

о
й

 

с
р

е
д

ы
:

 6о
с

в
о

е
н

и
е

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

м
и

с
я

 о
п

ы
т

а
 в

з
а

и
м

о
д

е
й

с
т

в
и

я
 с

о
 с

в
е

р
с

т
н

и
-

к
а

м
и

 п
р

и
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

и
 у

ч
е

б
н

ы
х

 з
а

д
а

н
и

й
 н

а
 у

р
о

к
а

х
 ф

и
з

и
ч

е
-

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
ы

, ф
о

р
м

 о
б

щ
е

н
и

я
 и

 п
о

в
е

д
е

н
и

я
;

 6п
о

в
ы

ш
е

н
и

е
 к

о
м

п
е

т
е

н
т

н
о

с
т

и
 в

 о
р

г
а

н
и

з
а

ц
и

и
 с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

ы
х

 

з
а

н
я

т
и

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 к

у
л

ь
т

у
р

о
й

, п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
и

 и
х

 с
о

д
е

р
ж

а
-

н
и

я
 и

 н
а

п
р

а
в

л
е

н
н

о
с

т
и

 в
 з

а
в

и
с

и
м

о
с

т
и

 о
т

 и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 и
н

-

т
е

р
е

с
о

в
 и

 п
о

т
р

е
б

н
о

с
т

е
й

;

 6ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
е

 п
р

е
д

с
т

а
в

л
е

н
и

й
 о

б
 о

с
н

о
в

н
ы

х
 п

о
н

я
т

и
я

х
 и

 т
е

р
-

м
и

н
а

х
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
г

о
 

в
о

с
п

и
т

а
н

и
я

 
и

 
с

п
о

р
т

и
в

н
о

й
 

т
р

е
н

и
р

о
в

к
и

, 

у
м

е
н

и
й

 р
у

к
о

в
о

д
с

т
в

о
в

а
т

ь
с

я
 и

м
и

 в
 п

о
з

н
а

в
а

т
е

л
ь

н
о

й
 и

 п
р

а
к

т
и

-

ч
е

с
к

о
й

 д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
и

, о
б

щ
е

н
и

и
 с

о
 с

в
е

р
с

т
н

и
к

а
м

и
, п

у
б

л
и

ч
н

ы
х

 

в
ы

с
т

у
п

л
е

н
и

я
х

 и
 д

и
с

к
у

с
с

и
я

х
.
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У
ниверсальны

е учебны
е п

ознавательны
е действия:

—
 п

р
о

в
о

д
и

т
ь

 с
р

а
в

н
е

н
и

е
 с

о
р

е
в

н
о

в
а

т
е

л
ь

н
ы

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 м

е
ж

д
у

 

О
л

и
м

п
и

й
с

к
и

м
и

 
и

г
р

а
м

и
 

д
р

е
в

н
о

с
т

и
 

и
 

с
о

в
р

е
м

е
н

н
ы

м
и

 
О

л
и

м
-

п
и

й
с

к
и

м
и

 и
г

р
а

м
и

, в
ы

я
в

л
я

т
ь

 и
х

 о
б

щ
н

о
с

т
ь

 и
 р

а
з

л
и

ч
и

я
;

—
 о

с
м

ы
с

л
и

в
а

т
ь

 О
л

и
м

п
и

й
с

к
у

ю
 х

а
р

т
и

ю
 к

а
к

 о
с

н
о

в
о

п
о

л
а

г
а

ю
щ

и
й

 

д
о

к
у

м
е

н
т

 с
о

в
р

е
м

е
н

н
о

г
о

 о
л

и
м

п
и

й
с

к
о

г
о

 д
в

и
ж

е
н

и
я

, п
р

и
в

о
д

и
т

ь
 

п
р

и
м

е
р

ы
 е

ё
 г

у
м

а
н

и
с

т
и

ч
е

с
к

о
й

 н
а

п
р

а
в

л
е

н
н

о
с

т
и

;

—
 а

н
а

л
и

з
и

р
о

в
а

т
ь

 
в

л
и

я
н

и
е

 
з

а
н

я
т

и
й

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 

и
 

с
п

о
р

т
о

м
 н

а
 в

о
с

п
и

т
а

н
и

е
 п

о
л

о
ж

и
т

е
л

ь
н

ы
х

 к
а

ч
е

с
т

в
 л

и
ч

н
о

с
т

и
, 

у
с

т
а

н
а

в
л

и
в

а
т

ь
 

в
о

з
м

о
ж

н
о

с
т

ь
 

п
р

о
ф

и
л

а
к

т
и

к
и

 
в

р
е

д
н

ы
х

 
п

р
и

-

в
ы

ч
е

к
;

—
 х

а
р

а
к

т
е

р
и

з
о

в
а

т
ь

 
т

у
р

и
с

т
с

к
и

е
 

п
о

х
о

д
ы

 
к

а
к

 
ф

о
р

м
у

 
а

к
т

и
в

н
о

г
о

 

о
т

д
ы

х
а

, в
ы

я
в

л
я

т
ь

 и
х

 ц
е

л
е

в
о

е
 п

р
е

д
н

а
з

н
а

ч
е

н
и

е
 в

 с
о

х
р

а
н

е
н

и
и

 

и
 

у
к

р
е

п
л

е
н

и
и

 
з

д
о

р
о

в
ь

я
; 

р
у

к
о

в
о

д
с

т
в

о
в

а
т

ь
с

я
 

т
р

е
б

о
в

а
н

и
я

м
и

 

т
е

х
н

и
к

и
 б

е
з

о
п

а
с

н
о

с
т

и
 в

о
 в

р
е

м
я

 п
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
я

 п
о

 м
а

р
ш

р
у

т
у

 

и
 о

р
г

а
н

и
з

а
ц

и
и

 б
и

в
у

а
к

а
;

—
 у

с
т

а
н

а
в

л
и

в
а

т
ь

 п
р

и
ч

и
н

н
о

-с
л

е
д

с
т

в
е

н
н

у
ю

 с
в

я
з

ь
 м

е
ж

д
у

 п
л

а
н

и
-

р
о

в
а

н
и

е
м

 р
е

ж
и

м
а

 д
н

я
 и

 и
з

м
е

н
е

н
и

я
м

и
 п

о
к

а
з

а
т

е
л

е
й

 р
а

б
о

т
о

-

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т

и
;

—
 у

с
т

а
н

а
в

л
и

в
а

т
ь

 с
в

я
з

ь
 н

е
г

а
т

и
в

н
о

г
о

 в
л

и
я

н
и

я
 н

а
р

у
ш

е
н

и
я

 о
с

а
н

-

к
и

 н
а

 с
о

с
т

о
я

н
и

е
 з

д
о

р
о

в
ь

я
 и

 в
ы

я
в

л
я

т
ь

 п
р

и
ч

и
н

ы
 н

а
р

у
ш

е
н

и
й

, 

и
з

м
е

р
я

т
ь

 и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

у
ю

 ф
о

р
м

у
 и

 с
о

с
т

а
в

л
я

т
ь

 к
о

м
п

л
е

к
с

ы
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 п
о

 п
р

о
ф

и
л

а
к

т
и

к
е

 и
 к

о
р

р
е

к
ц

и
и

 в
ы

я
в

л
я

е
м

ы
х

 н
а

-

р
у

ш
е

н
и

й
;

—
 у

с
т

а
н

а
в

л
и

в
а

т
ь

 
п

р
и

ч
и

н
н

о
-с

л
е

д
с

т
в

е
н

н
у

ю
 

с
в

я
з

ь
 

м
е

ж
д

у
 

у
р

о
в

-

н
е

м
 

р
а

з
в

и
т

и
я

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
и

х
 

к
а

ч
е

с
т

в
, 

с
о

с
т

о
я

н
и

е
м

 
з

д
о

р
о

в
ь

я
 

и
 

ф
у

н
к

ц
и

о
н

а
л

ь
н

ы
м

и
 

в
о

з
м

о
ж

н
о

с
т

я
м

и
 

о
с

н
о

в
н

ы
х

 
с

и
с

т
е

м
 

о
р

г
а

-

н
и

з
м

а
;

—
 у

с
т

а
н

а
в

л
и

в
а

т
ь

 
п

р
и

ч
и

н
н

о
-с

л
е

д
с

т
в

е
н

н
у

ю
 

с
в

я
з

ь
 

м
е

ж
д

у
 

к
а

ч
е

-

с
т

в
о

м
 

в
л

а
д

е
н

и
я

 
т

е
х

н
и

к
о

й
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
г

о
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 
и

 
в

о
з

-

м
о

ж
н

о
с

т
ь

ю
 в

о
з

н
и

к
н

о
в

е
н

и
я

 т
р

а
в

м
 и

 у
ш

и
б

о
в

 в
о

 в
р

е
м

я
 с

а
м

о
-

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 и

 с
п

о
р

т
о

м
;

—
 у

с
т

а
н

а
в

л
и

в
а

т
ь

 п
р

и
ч

и
н

н
о

-с
л

е
д

с
т

в
е

н
н

у
ю

 с
в

я
з

ь
 м

е
ж

д
у

 п
о

д
г

о
-

т
о

в
к

о
й

 м
е

с
т

 з
а

н
я

т
и

й
 н

а
 о

т
к

р
ы

т
ы

х
 п

л
о

щ
а

д
к

а
х

 и
 п

р
а

в
и

л
а

м
и

 

п
р

е
д

у
п

р
е

ж
д

е
н

и
я

 т
р

а
в

м
а

т
и

з
м

а
.

У
ниверсальны

е учебны
е ком

м
уникативны

е действия:
—

 в
ы

б
и

р
а

т
ь

, а
н

а
л

и
з

и
р

о
в

а
т

ь
 и

 с
и

с
т

е
м

а
т

и
з

и
р

о
в

а
т

ь
 и

н
ф

о
р

м
а

ц
и

ю
 

и
з

 р
а

з
н

ы
х

 и
с

т
о

ч
н

и
к

о
в

 о
б

 о
б

р
а

з
ц

а
х

 т
е

х
н

и
к

и
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

я
 р

а
з

-

у
ч

и
в

а
е

м
ы

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 и

 п
р

а
в

и
л

а
х

 п
л

а
н

и
р

о
в

а
н

и
я

 с
а

м
о

с
т

о
-

я
т

е
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 и

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

о
й

;



26
П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

—
 в

е
с

т
и

 н
а

б
л

ю
д

е
н

и
е

 з
а

 р
а

з
в

и
т

и
е

м
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
и

х
 к

а
ч

е
с

т
в

, с
р

а
в

-

н
и

в
а

т
ь

 
и

х
 

п
о

к
а

з
а

т
е

л
и

 
с

 
д

а
н

н
ы

м
и

 
в

о
з

р
а

с
т

н
о

-п
о

л
о

в
ы

х
 

с
т

а
н

-

д
а

р
т

о
в

, с
о

с
т

а
в

л
я

т
ь

 п
л

а
н

ы
 з

а
н

я
т

и
й

 н
а

 о
с

н
о

в
е

 о
п

р
е

д
е

л
ё

н
н

ы
х

 

п
р

а
в

и
л

 и
 р

е
г

у
л

и
р

о
в

а
т

ь
 н

а
г

р
у

з
к

у
 п

о
 ч

а
с

т
о

т
е

 п
у

л
ь

с
а

 и
 в

н
е

ш
-

н
и

м
 п

р
и

з
н

а
к

а
м

 у
т

о
м

л
е

н
и

я
;

—
 о

п
и

с
ы

в
а

т
ь

 и
 а

н
а

л
и

з
и

р
о

в
а

т
ь

 т
е

х
н

и
к

у
 р

а
з

у
ч

и
в

а
е

м
о

г
о

 у
п

р
а

ж
-

н
е

н
и

я
, 

в
ы

д
е

л
я

т
ь

 
ф

а
з

ы
 

и
 

э
л

е
м

е
н

т
ы

 
д

в
и

ж
е

н
и

й
, 

п
о

д
б

и
р

а
т

ь
 

п
о

д
г

о
т

о
в

и
т

е
л

ь
н

ы
е

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 

и
 

п
л

а
н

и
р

о
в

а
т

ь
 

п
о

с
л

е
д

о
в

а
-

т
е

л
ь

н
о

с
т

ь
 

р
е

ш
е

н
и

я
 

з
а

д
а

ч
 

о
б

у
ч

е
н

и
я

; 
о

ц
е

н
и

в
а

т
ь

 
э

ф
ф

е
к

т
и

в
-

н
о

с
т

ь
 о

б
у

ч
е

н
и

я
 п

о
с

р
е

д
с

т
в

о
м

 с
р

а
в

н
е

н
и

я
 с

 э
т

а
л

о
н

н
ы

м
 о

б
р

а
з

-

ц
о

м
;

—
 н

а
б

л
ю

д
а

т
ь

, 
а

н
а

л
и

з
и

р
о

в
а

т
ь

 
и

 
к

о
н

т
р

о
л

и
р

о
в

а
т

ь
 

т
е

х
н

и
к

у
 

в
ы

-

п
о

л
н

е
н

и
я

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
и

х
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 
д

р
у

г
и

м
и

 
у

ч
а

щ
и

м
и

с
я

, 

с
р

а
в

н
и

в
а

т
ь

 
е

ё
 

с
 

э
т

а
л

о
н

н
ы

м
 

о
б

р
а

з
ц

о
м

, 
в

ы
я

в
л

я
т

ь
 

о
ш

и
б

к
и

 
и

 

п
р

е
д

л
а

г
а

т
ь

 с
п

о
с

о
б

ы
 и

х
 у

с
т

р
а

н
е

н
и

я
;

—
 и

з
у

ч
а

т
ь

 и
 к

о
л

л
е

к
т

и
в

н
о

 о
б

с
у

ж
д

а
т

ь
 т

е
х

н
и

к
у

 «
и

л
л

ю
с

т
р

а
т

и
в

н
о

-

г
о

 
о

б
р

а
з

ц
а

»
 

р
а

з
у

ч
и

в
а

е
м

о
г

о
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

, 
р

а
с

с
м

а
т

р
и

в
а

т
ь

 
и

 

м
о

д
е

л
и

р
о

в
а

т
ь

 п
о

я
в

л
е

н
и

е
 о

ш
и

б
о

к
, а

н
а

л
и

з
и

р
о

в
а

т
ь

 в
о

з
м

о
ж

н
ы

е
 

п
р

и
ч

и
н

ы
 и

х
 п

о
я

в
л

е
н

и
я

, в
ы

я
с

н
я

т
ь

 с
п

о
с

о
б

ы
 и

х
 у

с
т

р
а

н
е

н
и

я
.

У
ниверсальны

е учебны
е регулятивны

е действия:
—

 с
о

с
т

а
в

л
я

т
ь

 и
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
е

 к
о

м
п

л
е

к
с

ы
 ф

и
з

и
-

ч
е

с
к

и
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 с
 р

а
з

н
о

й
 ф

у
н

к
ц

и
о

н
а

л
ь

н
о

й
 н

а
п

р
а

в
л

е
н

н
о

-

с
т

ь
ю

, 
в

ы
я

в
л

я
т

ь
 

о
с

о
б

е
н

н
о

с
т

и
 

и
х

 
в

о
з

д
е

й
с

т
в

и
я

 
н

а
 

с
о

с
т

о
я

н
и

е
 

о
р

г
а

н
и

з
м

а
, 

р
а

з
в

и
т

и
е

 
е

г
о

 
р

е
з

е
р

в
н

ы
х

 
в

о
з

м
о

ж
н

о
с

т
е

й
 

с
 

п
о

м
о

-

щ
ь

ю
 п

р
о

ц
е

д
у

р
 к

о
н

т
р

о
л

я
 и

 ф
у

н
к

ц
и

о
н

а
л

ь
н

ы
х

 п
р

о
б

;

—
 с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 и

 в
ы

п
о

л
н

я
т

ь
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

е
 и

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

и
е

 

к
о

м
п

л
е

к
с

ы
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
, с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

о
 р

а
з

у
ч

и
в

а
т

ь
 с

л
о

ж
-

н
о

к
о

о
р

д
и

н
и

р
о

в
а

н
н

ы
е

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 н
а

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 с
н

а
р

я
д

а
х

;

—
 а

к
т

и
в

н
о

 
в

з
а

и
м

о
д

е
й

с
т

в
о

в
а

т
ь

 
в

 
у

с
л

о
в

и
я

х
 

у
ч

е
б

н
о

й
 

и
 

и
г

р
о

в
о

й
 

д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
и

, о
р

и
е

н
т

и
р

о
в

а
т

ь
с

я
 н

а
 у

к
а

з
а

н
и

я
 у

ч
и

т
е

л
я

 и
 п

р
а

-

в
и

л
а

 и
г

р
ы

 п
р

и
 в

о
з

н
и

к
н

о
в

е
н

и
и

 к
о

н
ф

л
и

к
т

н
ы

х
 и

 н
е

с
т

а
н

д
а

р
т

-

н
ы

х
 

с
и

т
у

а
ц

и
й

, 
п

р
и

з
н

а
в

а
т

ь
 

с
в

о
ё

 
п

р
а

в
о

 
и

 
п

р
а

в
о

 
д

р
у

г
и

х
 

н
а

 

о
ш

и
б

к
у

, п
р

а
в

о
 н

а
 е

ё
 с

о
в

м
е

с
т

н
о

е
 и

с
п

р
а

в
л

е
н

и
е

;

—
 р

а
з

у
ч

и
в

а
т

ь
 

и
 

в
ы

п
о

л
н

я
т

ь
 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

е
 

д
е

й
с

т
в

и
я

 
в

 
и

г
р

о
в

ы
х

 

в
и

д
а

х
 

с
п

о
р

т
а

, 
а

к
т

и
в

н
о

 
в

з
а

и
м

о
д

е
й

с
т

в
о

в
а

т
ь

 
п

р
и

 
с

о
в

м
е

с
т

н
ы

х
 

т
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

х
 д

е
й

с
т

в
и

я
х

 в
 з

а
щ

и
т

е
 и

 н
а

п
а

д
е

н
и

и
, т

е
р

п
и

м
о

 о
т

-

н
о

с
и

т
ь

с
я

 к
 о

ш
и

б
к

а
м

 и
г

р
о

к
о

в
 с

в
о

е
й

 к
о

м
а

н
д

ы
 и

 к
о

м
а

н
д

ы
 с

о
-

п
е

р
н

и
к

о
в

;

—
 о

р
г

а
н

и
з

о
в

ы
в

а
т

ь
 

о
к

а
з

а
н

и
е

 
п

е
р

в
о

й
 

п
о

м
о

щ
и

 
п

р
и

 
т

р
а

в
м

а
х

 
и

 

у
ш

и
б

а
х

 
в

о
 

в
р

е
м

я
 

с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 

з
а

н
я

т
и

й
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 

к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 и

 с
п

о
р

т
о

м
, п

р
и

м
е

н
я

т
ь

 с
п

о
с

о
б

ы
 и

 п
р

и
ё

м
ы

 п
о

м
о

щ
и

 

в
 з

а
в

и
с

и
м

о
с

т
и

 о
т

 х
а

р
а

к
т

е
р

а
 и

 п
р

и
з

н
а

к
о

в
 п

о
л

у
ч

е
н

н
о

й
 т

р
а

в
м

ы
.
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5
 к

л
а

сс

К
 к

о
н

ц
у

 о
б

у
ч

е
н

и
я

 в
 5

 к
л

а
с

с
е

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

й
с

я
 н

а
у

ч
и

т
с

я
:

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 т
р

е
б

о
в

а
н

и
я

 б
е

з
о

п
а

с
н

о
с

т
и

 н
а

 у
р

о
к

а
х

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 

к
у

л
ь

т
у

р
ы

, 
н

а
 

с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 

з
а

н
я

т
и

я
х

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
и

м
и

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

м
и

 в
 у

с
л

о
в

и
я

х
 а

к
т

и
в

н
о

г
о

 о
т

д
ы

х
а

 и
 д

о
с

у
г

а
;

—
 п

р
о

в
о

д
и

т
ь

 и
з

м
е

р
е

н
и

е
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

н
о

й
 о

с
а

н
к

и
 и

 с
р

а
в

н
и

в
а

т
ь

 

е
ё

 п
о

к
а

з
а

т
е

л
и

 с
о

 с
т

а
н

д
а

р
т

а
м

и
, с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 к

о
м

п
л

е
к

с
ы

 у
п

р
а

ж
-

н
е

н
и

й
 п

о
 к

о
р

р
е

к
ц

и
и

 и
 п

р
о

ф
и

л
а

к
т

и
к

е
 е

ё
 н

а
р

у
ш

е
н

и
я

, п
л

а
н

и
-

р
о

в
а

т
ь

 и
х

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е

 в
 р

е
ж

и
м

е
 д

н
я

;

—
 с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 д

н
е

в
н

и
к

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
ы

 и
 в

е
с

т
и

 в
 н

ё
м

 н
а

-

б
л

ю
д

е
н

и
е

 з
а

 п
о

к
а

з
а

т
е

л
я

м
и

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
г

о
 р

а
з

в
и

т
и

я
 и

 ф
и

з
и

ч
е

-

с
к

о
й

 п
о

д
г

о
т

о
в

л
е

н
н

о
с

т
и

, п
л

а
н

и
р

о
в

а
т

ь
 с

о
д

е
р

ж
а

н
и

е
 и

 р
е

г
у

л
я

р
-

н
о

с
т

ь
 п

р
о

в
е

д
е

н
и

я
 с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

й
;

—
 о

с
у

щ
е

с
т

в
л

я
т

ь
 

п
р

о
ф

и
л

а
к

т
и

к
у

 
у

т
о

м
л

е
н

и
я

 
в

о
 

в
р

е
м

я
 

у
ч

е
б

н
о

й
 

д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
и

, в
ы

п
о

л
н

я
т

ь
 к

о
м

п
л

е
к

с
ы

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 ф
и

з
к

у
л

ь
т

-

м
и

н
у

т
о

к
, д

ы
х

а
т

е
л

ь
н

о
й

 и
 з

р
и

т
е

л
ь

н
о

й
 г

и
м

н
а

с
т

и
к

и
;

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 к
о

м
п

л
е

к
с

ы
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

о
й

 ф
и

з
и

-

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
ы

 н
а

 р
а

з
в

и
т

и
е

 г
и

б
к

о
с

т
и

, к
о

о
р

д
и

н
а

ц
и

и
 и

 ф
о

р
-

м
и

р
о

в
а

н
и

е
 т

е
л

о
с

л
о

ж
е

н
и

я
;

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 о
п

о
р

н
ы

й
 п

р
ы

ж
о

к
 с

 р
а

з
б

е
г

а
 с

п
о

с
о

б
о

м
 «

н
о

г
и

 в
р

о
з

ь
»

 

(м
а

л
ь

ч
и

к
и

) и
 с

п
о

с
о

б
о

м
 н

а
п

р
ы

г
и

в
а

н
и

я
 с

 п
о

с
л

е
д

у
ю

щ
и

м
 с

п
р

ы
-

г
и

в
а

н
и

е
м

 (д
е

в
о

ч
к

и
);

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 в
 в

и
с

а
х

 и
 у

п
о

р
а

х
 н

а
 н

и
з

к
о

й
 г

и
м

н
а

-

с
т

и
ч

е
с

к
о

й
 

п
е

р
е

к
л

а
д

и
н

е
 

(м
а

л
ь

ч
и

к
и

); 
в

 
п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
х

 
п

о
 

г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
м

у
 б

р
е

в
н

у
 х

о
д

ь
б

о
й

 и
 п

р
и

с
т

а
в

н
ы

м
 ш

а
г

о
м

 с
 п

о
-

в
о

р
о

т
а

м
и

, п
о

д
п

р
ы

г
и

в
а

н
и

е
м

 н
а

 д
в

у
х

 н
о

г
а

х
 н

а
 м

е
с

т
е

 и
 с

 п
р

о
-

д
в

и
ж

е
н

и
е

м
 (д

е
в

о
ч

к
и

);

—
 п

е
р

е
д

в
и

г
а

т
ь

с
я

 
п

о
 

г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
й

 
с

т
е

н
к

е
 

п
р

и
с

т
а

в
н

ы
м

 
ш

а
-

г
о

м
, л

а
з

а
т

ь
 р

а
з

н
о

и
м

ё
н

н
ы

м
 с

п
о

с
о

б
о

м
 в

в
е

р
х

 и
 п

о
 д

и
а

г
о

н
а

л
и

;

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 б
е

г
 с

 р
а

в
н

о
м

е
р

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 с
 в

ы
с

о
к

о
г

о
 с

т
а

р
т

а
 

п
о

 у
ч

е
б

н
о

й
 д

и
с

т
а

н
ц

и
и

;

—
 д

е
м

о
н

с
т

р
и

р
о

в
а

т
ь

 т
е

х
н

и
к

у
 п

р
ы

ж
к

а
 в

 д
л

и
н

у
 с

 р
а

з
б

е
г

а
 с

п
о

с
о

-

б
о

м
 «

с
о

г
н

у
в

 н
о

г
и

»
;

—
 п

е
р

е
д

в
и

г
а

т
ь

с
я

 н
а

 л
ы

ж
а

х
 п

о
п

е
р

е
м

е
н

н
ы

м
 д

в
у

х
ш

а
ж

н
ы

м
 х

о
д

о
м

 

(д
л

я
 б

е
с

с
н

е
ж

н
ы

х
 р

а
й

о
н

о
в

 —
 и

м
и

т
а

ц
и

я
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
);

—
 д

е
м

о
н

с
т

р
и

р
о

в
а

т
ь

 
т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
е

 
д

е
й

с
т

в
и

я
 

в
 

с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

и
г

р
а

х
:

б
а

с
к

е
т

б
о

л
 (в

е
д

е
н

и
е

 м
я

ч
а

 с
 р

а
в

н
о

м
е

р
н

о
й

 с
к

о
р

о
с

т
ь

ю
 в

 р
а

з
н

ы
х

 

н
а

п
р

а
в

л
е

н
и

я
х

; п
р

и
ё

м
 и

 п
е

р
е

д
а

ч
а

 м
я

ч
а

 д
в

у
м

я
 р

у
к

а
м

и
 о

т
 г

р
у

д
и

 

с
 м

е
с

т
а

 и
 в

 д
в

и
ж

е
н

и
и

);



28
П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

в
о

л
е

й
б

о
л

 
(п

р
и

ё
м

 
и

 
п

е
р

е
д

а
ч

а
 

м
я

ч
а

 
д

в
у

м
я

 
р

у
к

а
м

и
 

с
н

и
з

у
 

и
 

с
в

е
р

х
у

 с
 м

е
с

т
а

 и
 в

 д
в

и
ж

е
н

и
и

, п
р

я
м

а
я

 н
и

ж
н

я
я

 п
о

д
а

ч
а

);

ф
у

т
б

о
л

 (в
е

д
е

н
и

е
 м

я
ч

а
 с

 р
а

в
н

о
м

е
р

н
о

й
 с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 в
 р

а
з

н
ы

х
 н

а
-

п
р

а
в

л
е

н
и

я
х

, 
п

р
и

ё
м

 
и

 
п

е
р

е
д

а
ч

а
 

м
я

ч
а

, 
у

д
а

р
 

п
о

 
н

е
п

о
д

в
и

ж
н

о
м

у
 

м
я

ч
у

 с
 н

е
б

о
л

ь
ш

о
г

о
 р

а
з

б
е

г
а

);

—
 т

р
е

н
и

р
о

в
а

т
ь

с
я

 в
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
х

 о
б

щ
е

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 и
 с

п
е

ц
и

а
л

ь
-

н
о

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
 с

 у
ч

ё
т

о
м

 и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 и
 в

о
з

-

р
а

с
т

н
о

-п
о

л
о

в
ы

х
 о

с
о

б
е

н
н

о
с

т
е

й
.

6
 к

л
а

сс

К
 к

о
н

ц
у

 о
б

у
ч

е
н

и
я

 в
 6

 к
л

а
с

с
е

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

й
с

я
 н

а
у

ч
и

т
с

я
:

—
 х

а
р

а
к

т
е

р
и

з
о

в
а

т
ь

 
О

л
и

м
п

и
й

с
к

и
е

 
и

г
р

ы
 

с
о

в
р

е
м

е
н

н
о

с
т

и
 

к
а

к
 

м
е

ж
д

у
н

а
р

о
д

н
о

е
 к

у
л

ь
т

у
р

н
о

е
 я

в
л

е
н

и
е

, р
о

л
ь

 П
ь

е
р

а
 д

е
 К

у
б

е
р

т
е

-

н
а

 в
 и

х
 и

с
т

о
р

и
ч

е
с

к
о

м
 в

о
з

р
о

ж
д

е
н

и
и

; о
б

с
у

ж
д

а
т

ь
 и

с
т

о
р

и
ю

 в
о

з
-

н
и

к
н

о
в

е
н

и
я

 д
е

в
и

з
а

, с
и

м
в

о
л

и
к

и
 и

 р
и

т
у

а
л

о
в

 И
г

р
;

—
 и

з
м

е
р

я
т

ь
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

н
ы

е
 п

о
к

а
з

а
т

е
л

и
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
и

х
 к

а
ч

е
с

т
в

, 

о
п

р
е

д
е

л
я

т
ь

 и
х

 с
о

о
т

в
е

т
с

т
в

и
е

 в
о

з
р

а
с

т
н

ы
м

 н
о

р
м

а
м

 и
 п

о
д

б
и

р
а

т
ь

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 д
л

я
 и

х
 н

а
п

р
а

в
л

е
н

н
о

г
о

 р
а

з
в

и
т

и
я

;

—
 к

о
н

т
р

о
л

и
р

о
в

а
т

ь
 

р
е

ж
и

м
ы

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 

н
а

г
р

у
з

к
и

 
п

о
 

ч
а

с
т

о
т

е
 

п
у

л
ь

с
а

 и
 с

т
е

п
е

н
и

 у
т

о
м

л
е

н
и

я
 о

р
г

а
н

и
з

м
а

 п
о

 в
н

е
ш

н
и

м
 п

р
и

з
н

а
-

к
а

м
 в

о
 в

р
е

м
я

 с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 п
о

д
г

о
-

т
о

в
к

о
й

;

—
 г

о
т

о
в

и
т

ь
 

м
е

с
т

а
 

д
л

я
 

с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 

з
а

н
я

т
и

й
 

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 

к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 и

 с
п

о
р

т
о

м
 в

 с
о

о
т

в
е

т
с

т
в

и
и

 с
 п

р
а

в
и

л
а

м
и

 т
е

х
н

и
к

и
 

б
е

з
о

п
а

с
н

о
с

т
и

 и
 г

и
г

и
е

н
и

ч
е

с
к

и
м

и
 т

р
е

б
о

в
а

н
и

я
м

и
;

—
 о

т
б

и
р

а
т

ь
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

о
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

-

р
ы

 и
 с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 и

з
 н

и
х

 к
о

м
п

л
е

к
с

ы
 ф

и
з

к
у

л
ь

т
м

и
н

у
т

о
к

 и
 ф

и
з

-

к
у

л
ь

т
п

а
у

з
 

д
л

я
 

о
п

т
и

м
и

з
а

ц
и

и
 

р
а

б
о

т
о

с
п

о
с

о
б

н
о

с
т

и
 

и
 

с
н

я
т

и
я

 

м
ы

ш
е

ч
н

о
г

о
 у

т
о

м
л

е
н

и
я

 в
 р

е
ж

и
м

е
 у

ч
е

б
н

о
й

 д
е

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
и

;

—
 с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 и

 в
ы

п
о

л
н

я
т

ь
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

е
 к

о
м

б
и

н
а

ц
и

и
 и

з
 р

а
з

-

у
ч

е
н

н
ы

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
, н

а
б

л
ю

д
а

т
ь

 и
 а

н
а

л
и

з
и

р
о

в
а

т
ь

 в
ы

п
о

л
н

е
-

н
и

е
 

д
р

у
г

и
м

и
 

у
ч

а
щ

и
м

и
с

я
, 

в
ы

я
в

л
я

т
ь

 
о

ш
и

б
к

и
 

и
 

п
р

е
д

л
а

г
а

т
ь

 

с
п

о
с

о
б

ы
 у

с
т

р
а

н
е

н
и

я
;

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 л
а

з
а

н
и

е
 п

о
 к

а
н

а
т

у
 в

 т
р

и
 п

р
и

ё
м

а
 (м

а
л

ь
ч

и
к

и
), с

о
-

с
т

а
в

л
я

т
ь

 и
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 к
о

м
б

и
н

а
ц

и
ю

 н
а

 н
и

з
к

о
м

 б
р

е
в

н
е

 и
з

 с
т

и
-

л
и

з
о

в
а

н
н

ы
х

 о
б

щ
е

р
а

з
в

и
в

а
ю

щ
и

х
 и

 с
л

о
ж

н
о

к
о

о
р

д
и

н
и

р
о

в
а

н
н

ы
х

 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 (д
е

в
о

ч
к

и
);

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 б
е

г
о

в
ы

е
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 с

 м
а

к
с

и
м

а
л

ь
н

ы
м

 у
с

к
о

р
е

н
и

-

е
м

, и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

т
ь

 и
х

 в
 с

а
м

о
с

т
о

я
т

е
л

ь
н

ы
х

 з
а

н
я

т
и

я
х

 д
л

я
 р

а
з

-

в
и

т
и

я
 б

ы
с

т
р

о
т

ы
 и

 р
а

в
н

о
м

е
р

н
ы

й
 б

е
г

 д
л

я
 р

а
з

в
и

т
и

я
 о

б
щ

е
й

 в
ы

-

н
о

с
л

и
в

о
с

т
и

;
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—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 п
р

ы
ж

о
к

 в
 в

ы
с

о
т

у
 с

 р
а

з
б

е
г

а
 с

п
о

с
о

б
о

м
 «

п
е

р
е

ш
а

г
и

-

в
а

н
и

е
»

, н
а

б
л

ю
д

а
т

ь
 и

 а
н

а
л

и
з

и
р

о
в

а
т

ь
 е

г
о

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е

 д
р

у
г

и
-

м
и

 у
ч

а
щ

и
м

и
с

я
, с

р
а

в
н

и
в

а
я

 с
 з

а
д

а
н

н
ы

м
 о

б
р

а
з

ц
о

м
, в

ы
я

в
л

я
т

ь
 

о
ш

и
б

к
и

 и
 п

р
е

д
л

а
г

а
т

ь
 с

п
о

с
о

б
ы

 у
с

т
р

а
н

е
н

и
я

;

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 
п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

е
 

н
а

 
л

ы
ж

а
х

 
о

д
н

о
в

р
е

м
е

н
н

ы
м

 
о

д
н

о
-

ш
а

ж
н

ы
м

 х
о

д
о

м
, н

а
б

л
ю

д
а

т
ь

 и
 а

н
а

л
и

з
и

р
о

в
а

т
ь

 е
г

о
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

е
 

д
р

у
г

и
м

и
 у

ч
а

щ
и

м
и

с
я

, с
р

а
в

н
и

в
а

я
 с

 з
а

д
а

н
н

ы
м

 о
б

р
а

з
ц

о
м

, в
ы

-

я
в

л
я

т
ь

 о
ш

и
б

к
и

 и
 п

р
е

д
л

а
г

а
т

ь
 с

п
о

с
о

б
ы

 у
с

т
р

а
н

е
н

и
я

 (д
л

я
 б

е
с

-

с
н

е
ж

н
ы

х
 р

а
й

о
н

о
в

 —
 и

м
и

т
а

ц
и

я
 п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
);

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 
п

р
а

в
и

л
а

 
и

 
д

е
м

о
н

с
т

р
и

р
о

в
а

т
ь

 
т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
е

 
д

е
й

-

с
т

в
и

я
 в

 с
п

о
р

т
и

в
н

ы
х

 и
г

р
а

х
:

б
а

с
к

е
т

б
о

л
 (т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
е

 д
е

й
с

т
в

и
я

 б
е

з
 м

я
ч

а
; б

р
о

с
к

и
 м

я
ч

а
 д

в
у

-

м
я

 р
у

к
а

м
и

 с
н

и
з

у
 и

 о
т

 г
р

у
д

и
 с

 м
е

с
т

а
; и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
н

и
е

 р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
х

 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 д

е
й

с
т

в
и

й
 в

 у
с

л
о

в
и

я
х

 и
г

р
о

в
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
);

в
о

л
е

й
б

о
л

 
(п

р
и

ё
м

 
и

 
п

е
р

е
д

а
ч

а
 

м
я

ч
а

 
д

в
у

м
я

 
р

у
к

а
м

и
 

с
н

и
з

у
 

и
 

с
в

е
р

х
у

 в
 р

а
з

н
ы

е
 з

о
н

ы
 п

л
о

щ
а

д
к

и
 с

о
п

е
р

н
и

к
а

; и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
 р

а
з

-

у
ч

е
н

н
ы

х
 т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 д
е

й
с

т
в

и
й

 в
 у

с
л

о
в

и
я

х
 и

г
р

о
в

о
й

 д
е

я
т

е
л

ь
н

о
-

с
т

и
);

ф
у

т
б

о
л

 
(в

е
д

е
н

и
е

 
м

я
ч

а
 

с
 

р
а

з
н

о
й

 
с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 
п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

я
, 

с
 

у
с

к
о

р
е

н
и

е
м

 
в

 
р

а
з

н
ы

х
 

н
а

п
р

а
в

л
е

н
и

я
х

; 
у

д
а

р
 

п
о

 
к

а
т

я
щ

е
м

у
с

я

м
я

ч
у

 
с

 
р

а
з

б
е

г
а

; 
и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
н

и
е

 
р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 

д
е

й
-

с
т

в
и

й
 в

 у
с

л
о

в
и

я
х

 и
г

р
о

в
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
);

—
 т

р
е

н
и

р
о

в
а

т
ь

с
я

 в
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
х

 о
б

щ
е

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 и
 с

п
е

ц
и

а
л

ь
-

н
о

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
 с

 у
ч

ё
т

о
м

 и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 и
 в

о
з

-

р
а

с
т

н
о

-п
о

л
о

в
ы

х
 о

с
о

б
е

н
н

о
с

т
е

й
.

7
 к

л
а

сс

К
 к

о
н

ц
у

 о
б

у
ч

е
н

и
я

 в
 7

 к
л

а
с

с
е

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

й
с

я
 н

а
у

ч
и

т
с

я
:

—
 п

р
о

в
о

д
и

т
ь

 а
н

а
л

и
з

 п
р

и
ч

и
н

 з
а

р
о

ж
д

е
н

и
я

 с
о

в
р

е
м

е
н

н
о

г
о

 о
л

и
м

-

п
и

й
с

к
о

г
о

 д
в

и
ж

е
н

и
я

, д
а

в
а

т
ь

 х
а

р
а

к
т

е
р

и
с

т
и

к
у

 о
с

н
о

в
н

ы
м

 э
т

а
-

п
а

м
 е

г
о

 р
а

з
в

и
т

и
я

 в
 С

С
С

Р
 и

 с
о

в
р

е
м

е
н

н
о

й
 Р

о
с

с
и

и
;

—
 о

б
ъ

я
с

н
я

т
ь

 
п

о
л

о
ж

и
т

е
л

ь
н

о
е

 
в

л
и

я
н

и
е

 
з

а
н

я
т

и
й

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 

к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 и

 с
п

о
р

т
о

м
 н

а
 в

о
с

п
и

т
а

н
и

е
 л

и
ч

н
о

с
т

н
ы

х
 к

а
ч

е
с

т
в

 с
о

-

в
р

е
м

е
н

н
ы

х
 ш

к
о

л
ь

н
и

к
о

в
, п

р
и

в
о

д
и

т
ь

 п
р

и
м

е
р

ы
 и

з
 с

о
б

с
т

в
е

н
н

о
й

 

 ж
и

з
н

и
;

—
 о

б
ъ

я
с

н
я

т
ь

 п
о

н
я

т
и

е
 «

т
е

х
н

и
к

а
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
»

, р
у

-

к
о

в
о

д
с

т
в

о
в

а
т

ь
с

я
 п

р
а

в
и

л
а

м
и

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
 п

р
и

 с
а

-

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
о

м
 о

б
у

ч
е

н
и

и
 н

о
в

ы
м

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

и
м

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

м
, 

п
р

о
в

о
д

и
т

ь
 п

р
о

ц
е

д
у

р
ы

 о
ц

е
н

и
в

а
н

и
я

 т
е

х
н

и
к

и
 и

х
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

я
;

—
 с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 п

л
а

н
ы

 с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 и
 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
о

й
 

п
о

д
г

о
т

о
в

к
о

й
, 

р
а

с
п

р
е

д
е

л
я

т
ь

 
и

х
 

в
 

н
е

д
е

л
ь

н
о

м
 

и
 

м
е

с
я

ч
н

о
м

 ц
и

к
л

а
х

 у
ч

е
б

н
о

г
о

 г
о

д
а

, о
ц

е
н

и
в

а
т

ь
 и

х
 о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
-
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П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

н
ы

й
 

э
ф

ф
е

к
т

 
с

 
п

о
м

о
щ

ь
ю

 
и

н
д

е
к

с
а

 
К

е
т

л
е

 
и

 
о

р
т

о
с

т
а

т
и

ч
е

с
к

о
й

 

п
р

о
б

ы
 (п

о
 о

б
р

а
з

ц
у

);

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 
л

а
з

а
н

и
е

 
п

о
 

к
а

н
а

т
у

 
в

 
д

в
а

 
п

р
и

ё
м

а
 

(ю
н

о
ш

и
)

и
 п

р
о

с
т

е
й

ш
и

е
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

е
 п

и
р

а
м

и
д

ы
 в

 п
а

р
а

х
 и

 т
р

о
й

к
а

х

(д
е

в
у

ш
к

и
);

—
 с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 

и
 

с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
о

 
р

а
з

у
ч

и
в

а
т

ь
 

к
о

м
п

л
е

к
с

 
с

т
е

п
-

а
э

р
о

б
и

к
и

, 
в

к
л

ю
ч

а
ю

щ
и

й
 

у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

 
в

 
х

о
д

ь
б

е
, 

п
р

ы
ж

к
а

х
, 

с
п

р
ы

г
и

в
а

н
и

и
 

и
 

з
а

п
р

ы
г

и
в

а
н

и
и

 
с

 
п

о
в

о
р

о
т

а
м

и
, 

р
а

з
в

е
д

е
н

и
е

м
 

р
у

к
 и

 н
о

г
 (д

е
в

у
ш

к
и

);

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 с
т

о
й

к
у

 н
а

 г
о

л
о

в
е

 с
 о

п
о

р
о

й
 н

а
 р

у
к

и
 и

 в
к

л
ю

ч
а

т
ь

 е
ё

 

в
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
у

ю
 к

о
м

б
и

н
а

ц
и

ю
 и

з
 р

а
н

е
е

 о
с

в
о

е
н

н
ы

х
 у

п
р

а
ж

-

н
е

н
и

й
 (ю

н
о

ш
и

);

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 
б

е
г

о
в

ы
е

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 

с
 

п
р

е
о

д
о

л
е

н
и

е
м

 
п

р
е

п
я

т
-

с
т

в
и

й
 с

п
о

с
о

б
о

м
 н

а
с

т
у

п
а

н
и

я
 и

 п
р

ы
ж

к
о

в
ы

м
 б

е
г

о
м

, п
р

и
м

е
н

я
т

ь
 

и
х

 в
 б

е
г

е
 п

о
 п

е
р

е
с

е
ч

ё
н

н
о

й
 м

е
с

т
н

о
с

т
и

;

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 
м

е
т

а
н

и
е

 
м

а
л

о
г

о
 

м
я

ч
а

 
н

а
 

т
о

ч
н

о
с

т
ь

 
в

 
н

е
п

о
д

 -

в
и

ж
н

у
ю

, 
к

а
ч

а
ю

щ
у

ю
с

я
 

и
 

к
а

т
я

щ
у

ю
с

я
 

с
 

р
а

з
н

о
й

 
с

к
о

р
о

с
т

ь
ю

 

 м
и

ш
е

н
ь

;

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 
п

е
р

е
х

о
д

 
н

а
 

л
ы

ж
а

х
 

с
 

п
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
я

 
п

о
п

е
р

е
м

е
н

-

н
ы

м
 д

в
у

х
ш

а
ж

н
ы

м
 х

о
д

о
м

 н
а

 п
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
е

 о
д

н
о

в
р

е
м

е
н

н
ы

м
 

о
д

н
о

ш
а

ж
н

ы
м

 х
о

д
о

м
 и

 о
б

р
а

т
н

о
 в

о
 в

р
е

м
я

 п
р

о
х

о
ж

д
е

н
и

я
 у

ч
е

б
-

н
о

й
 д

и
с

т
а

н
ц

и
и

; н
а

б
л

ю
д

а
т

ь
 и

 а
н

а
л

и
з

и
р

о
в

а
т

ь
 е

г
о

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е

 

д
р

у
г

и
м

и
 у

ч
а

щ
и

м
и

с
я

, с
р

а
в

н
и

в
а

я
 с

 з
а

д
а

н
н

ы
м

 о
б

р
а

з
ц

о
м

, в
ы

-

я
в

л
я

т
ь

 о
ш

и
б

к
и

 и
 п

р
е

д
л

а
г

а
т

ь
 с

п
о

с
о

б
ы

 у
с

т
р

а
н

е
н

и
я

 (д
л

я
 б

е
с

-

с
н

е
ж

н
ы

х
 р

а
й

о
н

о
в

 —
 и

м
и

т
а

ц
и

я
 п

е
р

е
х

о
д

а
);

—
 д

е
м

о
н

с
т

р
и

р
о

в
а

т
ь

 и
 и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
т

ь
 т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
е

 д
е

й
с

т
в

и
я

 с
п

о
р

-

т
и

в
н

ы
х

 и
г

р
:

б
а

с
к

е
т

б
о

л
 

(п
е

р
е

д
а

ч
а

 
и

 
л

о
в

л
я

 
м

я
ч

а
 

п
о

с
л

е
 

о
т

с
к

о
к

а
 

о
т

 
п

о
л

а
; 

б
р

о
с

к
и

 м
я

ч
а

 д
в

у
м

я
 р

у
к

а
м

и
 с

н
и

з
у

 и
 о

т
 г

р
у

д
и

 в
 д

в
и

ж
е

н
и

и
; и

с
-

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
 

р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
х

 
т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 
д

е
й

с
т

в
и

й
 

в
 

у
с

л
о

в
и

я
х

 

и
г

р
о

в
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
);

в
о

л
е

й
б

о
л

 (п
е

р
е

д
а

ч
а

 м
я

ч
а

 з
а

 г
о

л
о

в
у

 н
а

 с
в

о
е

й
 п

л
о

щ
а

д
к

е
 и

 ч
е

р
е

з
 

с
е

т
к

у
; и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
н

и
е

 р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
х

 т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 д

е
й

с
т

в
и

й
 в

 у
с

-

л
о

в
и

я
х

 и
г

р
о

в
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
);

ф
у

т
б

о
л

 
(с

р
е

д
н

и
е

 
и

 
д

л
и

н
н

ы
е

 
п

е
р

е
д

а
ч

и
 

ф
у

т
б

о
л

ь
н

о
г

о
 

м
я

ч
а

; 

т
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т

в
и

я
 п

р
и

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 у
г

л
о

в
о

г
о

 у
д

а
р

а
 и

 в
б

р
а

-

с
ы

в
а

н
и

и
 м

я
ч

а
 и

з
-з

а
 б

о
к

о
в

о
й

 л
и

н
и

и
; и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
н

и
е

 р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
х

 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 д

е
й

с
т

в
и

й
 в

 у
с

л
о

в
и

я
х

 и
г

р
о

в
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
);

—
 т

р
е

н
и

р
о

в
а

т
ь

с
я

 в
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
х

 о
б

щ
е

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 и
 с

п
е

ц
и

-

а
л

ь
н

о
й

 
ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 

п
о

д
г

о
т

о
в

к
и

 
с

 
у

ч
ё

т
о

м
 

и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 
и

 

в
о

з
р

а
с

т
н

о
-п

о
л

о
в

ы
х

 о
с

о
б

е
н

н
о

с
т

е
й

.
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8
 к

л
а

сс

К
 к

о
н

ц
у

 о
б

у
ч

е
н

и
я

 в
 8

 к
л

а
с

с
е

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

й
с

я
 н

а
у

ч
и

т
с

я
:

—
 п

р
о

в
о

д
и

т
ь

 а
н

а
л

и
з

 о
с

н
о

в
н

ы
х

 н
а

п
р

а
в

л
е

н
и

й
 р

а
з

в
и

т
и

я
 ф

и
з

и
ч

е
-

с
к

о
й

 
к

у
л

ь
т

у
р

ы
 

в
 

Р
о

с
с

и
й

с
к

о
й

 
Ф

е
д

е
р

а
ц

и
и

, 
х

а
р

а
к

т
е

р
и

з
о

в
а

т
ь

 

с
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 о
с

н
о

в
н

ы
х

 ф
о

р
м

 и
х

 о
р

г
а

н
и

з
а

ц
и

и
;

—
 а

н
а

л
и

з
и

р
о

в
а

т
ь

 п
о

н
я

т
и

е
 «

в
с

е
с

т
о

р
о

н
н

е
е

 и
 г

а
р

м
о

н
и

ч
н

о
е

 ф
и

з
и

-

ч
е

с
к

о
е

 
р

а
з

в
и

т
и

е
»

, 
р

а
с

к
р

ы
в

а
т

ь
 

к
р

и
т

е
р

и
и

 
и

 
п

р
и

в
о

д
и

т
ь

 
п

р
и

-

м
е

р
ы

, 
у

с
т

а
н

а
в

л
и

в
а

т
ь

 
с

в
я

з
ь

 
с

 
н

а
с

л
е

д
с

т
в

е
н

н
ы

м
и

 
ф

а
к

т
о

р
а

м
и

 

и
 з

а
н

я
т

и
я

м
и

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 и

 с
п

о
р

т
о

м
;

—
 п

р
о

в
о

д
и

т
ь

 
з

а
н

я
т

и
я

 
о

з
д

о
р

о
в

и
т

е
л

ь
н

о
й

 
г

и
м

н
а

с
т

и
к

о
й

 
п

о
 

к
о

р
-

р
е

к
ц

и
и

 и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

о
й

 ф
о

р
м

ы
 о

с
а

н
к

и
 и

 и
з

б
ы

т
о

ч
н

о
й

 м
а

с
с

ы
 

 т
е

л
а

;

—
 с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 п

л
а

н
ы

 з
а

н
я

т
и

я
 с

п
о

р
т

и
в

н
о

й
 т

р
е

н
и

р
о

в
к

о
й

, о
п

р
е

д
е

-

л
я

т
ь

 и
х

 ц
е

л
е

в
о

е
 с

о
д

е
р

ж
а

н
и

е
 в

 с
о

о
т

в
е

т
с

т
в

и
и

 с
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

-

н
ы

м
и

 п
о

к
а

з
а

т
е

л
я

м
и

 р
а

з
в

и
т

и
я

 о
с

н
о

в
н

ы
х

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

и
х

 к
а

ч
е

с
т

в
;

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

у
ю

 к
о

м
б

и
н

а
ц

и
ю

 н
а

 г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

о
м

 

б
р

е
в

н
е

 и
з

 р
а

н
е

е
 о

с
в

о
е

н
н

ы
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 с
 д

о
б

а
в

л
е

н
и

е
м

 э
л

е
-

м
е

н
т

о
в

 а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

 и
 р

и
т

м
и

ч
е

с
к

о
й

 г
и

м
н

а
с

т
и

к
и

 (д
е

в
у

ш
к

и
);

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 к
о

м
б

и
н

а
ц

и
ю

 н
а

 п
а

р
а

л
л

е
л

ь
н

ы
х

 б
р

у
сь

я
х

 с в
к

л
ю

ч
е

-

н
и

е
м

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 в
 у

п
о

р
е

 н
а

 р
у

к
а

х
, к

у
в

ы
р

к
а

 в
п

е
р

ё
д

 и
 со

ск
о

-

к
а

; н
а

б
л

ю
д

а
т

ь
 и

х
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

е
 д

р
у

ги
м

и
 у

ч
а

щ
и

м
и

ся
 и

  ср
а

в
н

и
-

в
а

т
ь

 с за
д

а
н

н
ы

м
 о

б
р

а
зц

о
м

, а
н

а
л

и
зи

р
о

в
а

т
ь

 о
ш

и
б

к
и

 и
 п

р
и

ч
и

н
ы

 

и
х

 п
о

я
в

л
е

н
и

я
, н

а
х

о
д

и
т

ь
 сп

о
со

б
ы

 у
ст

р
а

н
е

н
и

я
 (ю

н
о

ш
и

);

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 
п

р
ы

ж
о

к
 

в
 

д
л

и
н

у
 

с
 

р
а

з
б

е
г

а
 

с
п

о
с

о
б

о
м

 
«

п
р

о
г

н
у

в
-

ш
и

с
ь

»
, 

н
а

б
л

ю
д

а
т

ь
 

и
 

а
н

а
л

и
з

и
р

о
в

а
т

ь
 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

е
 

о
с

о
б

е
н

н
о

-

с
т

и
 в

 в
ы

п
о

л
н

е
н

и
и

 д
р

у
г

и
м

и
 у

ч
а

щ
и

м
и

с
я

, в
ы

я
в

л
я

т
ь

 о
ш

и
б

к
и

 и
 

п
р

е
д

л
а

г
а

т
ь

 с
п

о
с

о
б

ы
 у

с
т

р
а

н
е

н
и

я
;

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 
т

е
с

т
о

в
ы

е
 

з
а

д
а

н
и

я
 

к
о

м
п

л
е

к
с

а
 

Г
Т

О
 

в
 

б
е

г
о

в
ы

х
 

и
 

т
е

х
н

и
ч

е
с

к
и

х
 

л
е

г
к

о
а

т
л

е
т

и
ч

е
с

к
и

х
 

д
и

с
ц

и
п

л
и

н
а

х
 

в
 

с
о

о
т

в
е

т
-

с
т

в
и

и
 с

 у
с

т
а

н
о

в
л

е
н

н
ы

м
и

 т
р

е
б

о
в

а
н

и
я

м
и

 к
 и

х
 т

е
х

н
и

к
е

;

—
 в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 
п

е
р

е
д

в
и

ж
е

н
и

е
 

н
а

 
л

ы
ж

а
х

 
о

д
н

о
в

р
е

м
е

н
н

ы
м

 
б

е
с

-

ш
а

ж
н

ы
м

 х
о

д
о

м
; п

е
р

е
х

о
д

 с
 п

о
п

е
р

е
м

е
н

н
о

г
о

 д
в

у
х

ш
а

ж
н

о
г

о
 х

о
-

д
а

 
н

а
 

о
д

н
о

в
р

е
м

е
н

н
ы

й
 

б
е

с
ш

а
ж

н
ы

й
 

х
о

д
; 

п
р

е
о

д
о

л
е

н
и

е
 

е
с

т
е

-

с
т

в
е

н
н

ы
х

 п
р

е
п

я
т

ст
в

и
й

 н
а

 л
ы

ж
а

х
 ш

и
р

о
к

и
м

 ш
а

го
м

, п
е

р
е

ш
а

ги
-

в
а

н
и

е
м

, п
е

р
е

л
а

за
н

и
е

м
 (д

л
я

 б
е

ссн
е

ж
н

ы
х

 р
а

й
о

н
о

в
 —

 и
м

и
т

а
ц

и
я

 

п
е

р
е

д
в

и
ж

е
н

и
я

);

—
 д

е
м

о
н

с
т

р
и

р
о

в
а

т
ь

 и
 и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
т

ь
 т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
е

 д
е

й
с

т
в

и
я

 с
п

о
р

-

т
и

в
н

ы
х

 и
г

р
:

б
а

с
к

е
т

б
о

л
 (п

е
р

е
д

а
ч

а
 м

я
ч

а
 о

д
н

о
й

 р
у

к
о

й
 с

н
и

з
у

 и
 о

т
 п

л
е

ч
а

; б
р

о
-

с
о

к
 в

 к
о

р
з

и
н

у
 д

в
у

м
я

 и
 о

д
н

о
й

 р
у

к
о

й
 в

 п
р

ы
ж

к
е

; т
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

е
 д

е
й

-

с
т

в
и

я
 в

 з
а

щ
и

т
е

 и
 н

а
п

а
д

е
н

и
и

; и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
 р

а
з
у

ч
е

н
н

ы
х

 т
е

х
н

и
-
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П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

ч
е

с
к

и
х

 
и

 
т

а
к

т
и

ч
е

с
к

и
х

 
д

е
й

с
т

в
и

й
 

в
 

у
с

л
о

в
и

я
х

 
и

г
р

о
в

о
й

 
д

е
я

т
е

л
ь

-

н
о

с
т

и
);

в
о

л
е

й
б

о
л

 (п
р

я
м

о
й

 н
а

п
а

д
а

ю
щ

и
й

 у
д

а
р

 и
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

н
о

е
 б

л
о

-

к
и

р
о

в
а

н
и

е
 м

я
ч

а
 в

 п
р

ы
ж

к
е

 с
 м

е
с

т
а

; т
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т

в
и

я
 в

 з
а

-

щ
и

т
е

 и
 н

а
п

а
д

е
н

и
и

; и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

н
и

е
 р

а
з

у
ч

е
н

н
ы

х
 т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 и
 

т
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

х
 д

е
й

с
т

в
и

й
 в

 у
с

л
о

в
и

я
х

 и
г

р
о

в
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
);

ф
у

т
б

о
л

 (у
д

а
р

ы
 п

о
 н

е
п

о
д

в
и

ж
н

о
м

у
, к

а
т

я
щ

е
м

у
с

я
 и

 л
е

т
я

щ
е

м
у

 

м
я

ч
у

 с
 р

а
з

б
е

г
а

 в
н

у
т

р
е

н
н

е
й

 и
 в

н
е

ш
н

е
й

 ч
а

с
т

ь
ю

 п
о

д
ъ

ё
м

а
 с

т
о

п
ы

; 

т
а

к
т

и
ч

е
с

к
и

е
 д

е
й

с
т

в
и

я
 и

г
р

о
к

о
в

 в
 н

а
п

а
д

е
н

и
и

 и
 з

а
щ

и
т

е
; и

с
п

о
л

ь
-

з
о

в
а

н
и

е
 

р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
х

 
т

е
х

н
и

ч
е

с
к

и
х

 
и

 
т

а
к

т
и

ч
е

с
к

и
х

 
д

е
й

с
т

в
и

й
 

в
 

у
с

л
о

в
и

я
х

 и
г

р
о

в
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
);

—
 т

р
е

н
и

р
о

в
а

т
ь

с
я

 в
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
х

 о
б

щ
е

ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 и
 с

п
е

ц
и

а
л

ь
-

н
о

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
 с

 у
ч

ё
т

о
м

 и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
х

 и
 в

о
з

-

р
а

с
т

н
о

-п
о

л
о

в
ы

х
 о

с
о

б
е

н
н

о
с

т
е

й
.

9
 к

л
а

сс

К
 к

о
н

ц
у

 о
б

у
ч

е
н

и
я

 в
 9

 к
л

а
с

с
е

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

й
с

я
 н

а
у

ч
и

т
с

я
:

—
 о

т
с

т
а

и
в

а
т

ь
 п

р
и

н
ц

и
п

ы
 з

д
о

р
о

в
о

г
о

 о
б

р
а

з
а

 ж
и

з
н

и
, р

а
с

к
р

ы
в

а
т

ь
 

э
ф

ф
е

к
т

и
в

н
о

с
т

ь
 

е
г

о
 

ф
о

р
м

 
в

 
п

р
о

ф
и

л
а

к
т

и
к

е
 

в
р

е
д

н
ы

х
 

п
р

и
в

ы
-

ч
е

к
; о

б
о

с
н

о
в

ы
в

а
т

ь
 п

а
г

у
б

н
о

е
 в

л
и

я
н

и
е

 в
р

е
д

н
ы

х
 п

р
и

в
ы

ч
е

к
 н

а
 

з
д

о
р

о
в

ь
е

 ч
е

л
о

в
е

к
а

, е
г

о
 с

о
ц

и
а

л
ь

н
у

ю
 и

 п
р

о
и

з
в

о
д

с
т

в
е

н
н

у
ю

 д
е

-

я
т

е
л

ь
н

о
с

т
ь

;

—
 п

о
н

и
м

а
т

ь
 п

о
л

ь
з

у
 т

у
р

и
с

т
с

к
и

х
 п

о
д

х
о

д
о

в
 к

а
к

 ф
о

р
м

ы
 о

р
г

а
н

и
з

а
-

ц
и

и
 з

д
о

р
о

в
о

г
о

 о
б

р
а

з
а

 ж
и

з
н

и
, в

ы
п

о
л

н
я

т
ь

 п
р

а
в

и
л

а
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
 

к
 п

е
ш

и
м

 п
о

х
о

д
а

м
, т

р
е

б
о

в
а

н
и

я
 б

е
з

о
п

а
с

н
о

с
т

и
 п

р
и

 п
е

р
е

д
в

и
ж

е
-

н
и

и
 и

 о
р

г
а

н
и

з
а

ц
и

и
 б

и
в

у
а

к
а

;

—
 о

б
ъ

я
с

н
я

т
ь

 
п

о
н

я
т

и
е

 
«

п
р

о
ф

е
с

с
и

о
н

а
л

ь
н

о
-п

р
и

к
л

а
д

н
а

я
 

ф
и

з
и

ч
е

-

с
к

а
я

 к
у

л
ь

т
у

р
а

»
, е

ё
 ц

е
л

е
в

о
е

 п
р

е
д

н
а

з
н

а
ч

е
н

и
е

, с
в

я
з

ь
 с

 х
а

р
а

к
-

т
е

р
о

м
 и

 о
с

о
б

е
н

н
о

с
т

я
м

и
 п

р
о

ф
е

с
с

и
о

н
а

л
ь

н
о

й
 д

е
я

т
е

л
ь

н
о

с
т

и
; п

о
-

н
и

м
а

т
ь

 
н

е
о

б
х

о
д

и
м

о
с

т
ь

 
з

а
н

я
т

и
й

 
п

р
о

ф
е

с
с

и
о

н
а

л
ь

н
о

-п
р

и
к

л
а

д
-

н
о

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

о
й

 у
ч

а
щ

и
х

с
я

 о
б

щ
е

о
б

р
а

з
о

в
а

т
е

л
ь

н
о

й
 

ш
к

о
л

ы
;

—
 и

с
п

о
л

ь
з

о
в

а
т

ь
 п

р
и

ё
м

ы
 м

а
с

с
а

ж
а

 и
 п

р
и

м
е

н
я

т
ь

 и
х

 в
 п

р
о

ц
е

с
с

е
 

с
а

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 з

а
н

я
т

и
й

 ф
и

з
и

ч
е

с
к

о
й

 к
у

л
ь

т
у

р
о

й
 и

 с
п

о
р

т
о

м
, 

в
ы

п
о

л
н

я
т

ь
 ги

ги
е

н
и

ч
е

ск
и

е
 т

р
е

б
о

в
а

н
и

я
 к

 п
р

о
ц

е
д

у
р

а
м

 м
а

сса
ж

а
;

—
 и

з
м

е
р

я
т

ь
 

и
н

д
и

в
и

д
у

а
л

ь
н

ы
е

 
ф

у
н

к
ц

и
о

н
а

л
ь

н
ы

е
 

р
е

з
е

р
в

ы
 

о
р

г
а

-

н
и

з
м

а
 с

 п
о

м
о

щ
ь

ю
 п

р
о

б
 Ш

т
а

н
г

е
, Г

е
н

ч
а

, з
а

д
е

р
ж

к
и

 д
ы

х
а

н
и

я
; 

и
с

п
о

л
ь

з
о

в
а

т
ь

 и
х

 д
л

я
 п

л
а

н
и

р
о

в
а

н
и

я
 и

н
д

и
в

и
д

у
а

л
ь

н
ы

х
 з

а
н

я
-

т
и

й
 с

п
о

р
т

и
в

н
о

й
 и

 п
р

о
ф

е
с

с
и

о
н

а
л

ь
н

о
-п

р
и

к
л

а
д

н
о

й
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
о

й
 

п
о

д
г

о
т

о
в

к
о

й
;

—
 о

п
р

е
д

е
л

я
т

ь
 х

а
р

а
к

т
е

р
 т

р
а

в
м

 и
 у

ш
и

б
о

в
, в

с
т

р
е

ч
а

ю
щ

и
х

с
я

 н
а

 с
а

-

м
о

с
т

о
я

т
е

л
ь

н
ы

х
 з

а
н

я
т

и
я

х
 ф

и
з

и
ч

е
с

к
и

м
и

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
я

м
и

 и
 в

о
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в
р

е
м

я
 а

к
т

и
в

н
о

г
о

 о
т

д
ы

х
а

, п
р

и
м

е
н

я
т

ь
 с

п
о

с
о

б
ы

 о
к

а
з

а
н

и
я

 п
е

р
-

в
о

й
 п

о
м

о
щ

и
;

—
 с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 и

 в
ы

п
о

л
н

я
т

ь
 к

о
м

п
л

е
к

с
ы

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 и
з

 р
а

з
у

ч
е

н
-

н
ы

х
 а

к
р

о
б

а
т

и
ч

е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 с

 п
о

в
ы

ш
е

н
н

ы
м

и
 т

р
е

б
о

в
а

-

н
и

я
м

и
 к

 т
е

х
н

и
к

е
 в

ы
п

о
л

н
е

н
и

я
 (ю

н
о

ш
и

);

—
 с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 

и
 

в
ы

п
о

л
н

я
т

ь
 

г
и

м
н

а
с

т
и

ч
е

с
к

у
ю

 
к

о
м

б
и

н
а

ц
и

ю
 

н
а

 

в
ы

с
о

к
о

й
 п

е
р

е
к

л
а

д
и

н
е

 и
з

 р
а

з
у

ч
е

н
н

ы
х

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 с
 в

к
л

ю
ч

е
-

н
и

е
м

 
э

л
е

м
е

н
т

о
в

 
р

а
з

м
а

х
и

в
а

н
и

я
 

и
 

с
о

с
к

о
к

а
 

в
п

е
р

ё
д

 
п

р
о

г
н

у
в

-

ш
и

с
ь

 (ю
н

о
ш

и
);

—
 с

о
с

т
а

в
л

я
т

ь
 

и
 

в
ы

п
о

л
н

я
т

ь
 

к
о

м
п

о
з

и
ц

и
ю

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 

ч
е

р
л

и
-

д
и

н
г

а
 с

 п
о

с
т

р
о

е
н

и
е

м
 п

и
р

а
м

и
д

, э
л

е
м

е
н

т
а

м
и

 с
т

е
п

-а
э

р
о

б
и

к
и

 и
 

а
к

р
о

б
а

т
и

к
и

 (д
е

в
у

ш
к

и
);

—
 с
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4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

5 класс (108 ч)

Знания о физической 
культуре (3 ч)

Физическая культура в основной 
школе: задачи, содержание и фор-
мы организации занятий.
Система дополнительного обуче-
ния физической культуре; органи-
зация спортивной работы в общеоб-
разовательной школе.
Физическая культура и здоровый 
образ жизни: характеристика ос-
новных форм занятий физической 
культурой, их связь с укреплением 
здоровья, организацией отдыха и 
досуга.
Исторические сведения об Олим-
пийских играх Древней Греции: 
характеристика их содержания и 
правил спортивной борьбы. Рас-
свет и завершение истории Олим-
пийских игр древности

Беседа с учителем (с использованием 
иллюстративного материала). Тема «Зна-
комство с программным материалом и 
требованиями к его освоению»:
—  обсуждают задачи и содержание заня-

тий физической культурой на предсто-
ящий учебный год;

—  высказывают свои пожелания и пред-
ложения, конкретизируют требования 
по отдельным разделам и темам.

Беседа с учителем. Тема «Знакомство с 
системой дополнительного обучения фи-
зической культуре и организацией спор-
тивной работы в школе»:
—  интересуются работой спортивных 

секций и их расписанием;
—  задают вопросы по организации спор-

тивных соревнований, делают выводы 
о возможном в них участии.

Коллективное обсуждение (с использо-
ванием подготовленных учащимися со-
общений и презентаций, иллюстративно-
го материала учителя). Тема «Знакомство 
с понятием «здоровый образ жизни» 
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и его значением в жизнедеятельности со-
временного человека»:
— описывают основные формы оздорови-
тельных занятий, конкретизируют их 
значение для здоровья человека: утрен-
няя зарядка; физкультминутки и физ-
культпаузы, прогулки и занятия на от-
крытом воздухе, занятия физической 
культурой, тренировочные занятия по 
видам спорта;
—  приводят примеры содержательного 

наполнения форм занятий физкуль-
турно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной направленности;

—  осознают положительное влияние 
каждой из форм организации занятий 
на состояние здоровья, физическое 
развитие и физическую подготовлен-
ность.

Коллективное обсуждение (с использо-
ванием подготовленных учащимися со-
общений и презентаций, иллюстративно-
го материала). Тема «Знакомство с исто-
рией древних Олимпийских игр»:
—  характеризуют Олимпийские игры как 

яркое культурное событие Древнего 
мира;

—  излагают версию их появления и при-
чины завершения;

—  анализируют состав видов спорта, вхо-
дивших в программу Олимпийских
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

игр Древней Греции, сравнивают их с 
видами спорта из программы совре-
менных Олимпийских игр;

—  устанавливают общность и различия в 
организации древних и современных 
Олимпийских игр

Способы самостоятель-
ной деятельности (4 ч)

Режим дня и его значение для уча-
щихся школы, связь с умственной 
работоспособностью.
Составление индивидуального ре-
жима дня, определение основных 
индивидуальных видов деятельно-
сти, их временных диапазонов и 
последовательности в выполнении.
Физическое развитие человека, его 
показатели и способы их измерения.
Осанка как показатель физическо-
го развития, правила предупрежде-
ния её нарушений в условиях учеб-
ной и бытовой деятельности.
Способы измерения и оценивания 
осанки.
Составление комплексов физиче-
ских упражнений с коррекционной 
направленностью и правил их са-
мостоятельного проведения.

Беседа с учителем. Тема «Режим дня и 
его значение для современного школьни-
ка»:
—  знакомятся с понятием «работоспособ-

ность» и изменениями её показателей 
в течение дня;

—  устанавливают связь влияния видов де-
ятельности, их содержания и напряжён-
ности на показатели работоспособности;

—  устанавливают причинно-следствен-
ную связь планирования режима дня 
школьника на изменения показателей 
работоспособности в течение дня.

Тематические занятия. Тема «Самосто-
ятельное составление индивидуального 
режима дня»:
—  определяют индивидуальные виды де-

ятельности в течение дня, устанавли-
вают временной диапазон и последова-
тельность их выполнения;

Продолжение
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Проведение самостоятельных заня-
тий физическими упражнениями 
на открытых площадках и в домаш-
них условиях; подготовка мест за-
нятий, выбор одежды и обуви; 
предупреждение травматизма.
Оценивание состояния организма в 
покое и после физической нагрузки 
в процессе самостоятельных заня-
тий физической культурой и спор-
том

—  составляют индивидуальный режим 
дня и оформляют его в виде таблицы.

Тематические занятия. Тема «Физиче-
ское развитие человека и факторы, влия-
ющие на его показатели»:
—  знакомятся с понятием «физическое 

развитие» как процессом взросления 
организма под влиянием наследствен-
ных программ;

—  устанавливают связь и приводят при-
меры влияния занятий физическими 
упражнениями на показатели физиче-
ского развития.

Индивидуальные самостоятельные за-
нятия (подготовка небольшого рефера-
та). Тема «Осанка как показатель физиче-
ского развития и здоровья школьника»:
—  знакомятся с понятиями «правильная 

осанка» и «неправильная осанка», их 
видами и возможными причинами на-
рушения;

—  устанавливают связь негативного вли-
яния нарушения осанки на состояние 
здоровья: защемление нервов; смеще-
ние внутренних органов; нарушение 
кровообращения.

Индивидуальные самостоятельные за-
нятия (с использованием измеритель-
ных приборов). Тема «Измерение инди-
видуальных показателей физического 
развития»:
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  измеряют показатели индивидуально-
го физического развития (длина и мас-
са тела; окружность грудной клетки, 
осанка);

—  выявляют соответствие текущих инди-
видуальных показателей стандартным 
показателям с помощью стандартных 
таблиц;

—  заполняют таблицу индивидуальных 
показателей.

Самостоятельные занятия. Тема 
«Упражнения для профилактики наруше-
ния осанки»:
—  составляют комплексы упражнений с 

предметами и без предметов на голове;
—  самостоятельно разучивают технику 

их выполнения;
—  составляют комплекс упражнений для 

укрепления мышц туловища;
—  самостоятельно разучивают технику 

их выполнения.
Коллективное обсуждение (подготовка 
докладов, сообщений, презентаций).
Тема «Организация и проведение само-
стоятельных занятий»:
—  рассматривают возможные виды само-

стоятельных занятий на открытых

Продолжение
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площадках и в домашних условиях, при-
водят примеры их целевого предназначе-
ния (оздоровительные мероприятия в ре-
жиме дня; спортивные игры и развле-
чения с использованием физических 
упражнений и др.);
—  знакомятся с требованиями к подго-

товке мест занятий на открытых спор-
тивных площадках, выбору одежды и 
обуви в соответствии с погодными ус-
ловиями и временем года;

—  устанавливают причинно-следствен-
ную связь между подготовкой мест за-
нятий на открытых площадках и пра-
вилами предупреждения травматизма;

—  знакомятся с требованиями к подго-
товке мест занятий в домашних усло-
виях, выбору одежды и обуви;

—  устанавливают причинно-следствен-
ную связь между подготовкой мест за-
нятий в домашних условиях и прави-
лами предупреждения травматизма.

Проведение эксперимента (с использо-
ванием иллюстративного материала).
Тема «Процедура определения состояния 
организма с помощью одномоментной 
функциональной пробы»:
—  выбирают индивидуальный способ ре-

гистрации пульса (наложением руки 
на запястье; на сонную артерию; в об-
ласть сердца);
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  разучивают способ проведения одно-
моментной пробы в состоянии отно-
сительного покоя, определяют состоя-
ние организма по определённой фор-
муле;

—  разучивают способ проведения одно-
моментной пробы после выполнения 
физической нагрузки и определяют со-
стояние организма по определённой 
формуле.

Мини-исследование. Тема «Исследова-
ние влияния оздоровительных форм за-
нятий физической культурой на работу 
сердца» (утренняя зарядка; физкультми-
нутки; занятия по профилактике наруше-
ния осанки; спортивные игры и др.):
—  измеряют пульс после выполнения 

упражнений (или двигательных дей-
ствий) в начале, середине и по оконча-
нии самостоятельных занятий;

—  сравнивают полученные данные с по-
казателями таблицы физических на-
грузок и определяют её характерис-
тики;

—  проводят анализ нагрузок самостоя-
тельных занятий и делают вывод о 
различии их воздействий на организм.

Продолжение
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Самостоятельные практические заня-
тия. Тема «Введение дневника физиче-
ской культуры»:
—  составляют дневник физической куль-

туры

Физическое совершен-
ствование (65 ч)
Физкультурно- оздоро-
вительная деятель-
ность

Роль и значение физкультурно-оз-
доровительной деятельности в здо-
ровом образе жизни современного 
человека.
Упражнения утренней зарядки и 
физкультминуток.
Упражнения дыхательной и зри-
тельной гимнастики в процессе 
учебных занятий.
Закаливающие процедуры после 
занятий утренней зарядкой.
Упражнения на развитие гибкости 
и подвижности суставов.
Упражнения на развитие коорди-
нации (равновесие тела; точность 
движений; жонглирование малы-
ми (теннисными) мячами).
Упражнения на формирование те-
лосложения с использованием 
внешних отягощений (гантелей)

Рассказ учителя. Тема «Знакомство с 
понятием «физкультурно-оздоровитель-
ная деятельность»:
—  знакомятся с понятием «физкультур-

но-оздоровительная деятельность», её 
ролью и значением в здоровом образе 
жизни современного человека.

Индивидуальные занятия. Тема «Упраж-
нения утренней зарядки»:
—  отбирают и составляют комплексы 

упражнений утренней зарядки и физ-
культминуток для занятий в домаш-
них условиях без предметов, с гимна-
стической палкой и гантелями;

—  записывают содержание комплексов и 
регулярность их выполнения в днев-
нике по физической культуре.

Индивидуальные занятия. Тема «Упраж-
нения дыхательной и зрительной гимна-
стики»:
—  знакомятся и записывают содержание 

комплексов в дневник по физической 
культуре;

—  разучивают упражнения дыхательной 
и зрительной гимнастики для профи-
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

лактики утомления во время учебных 
занятий.

Индивидуальные занятия. Тема «Водные 
процедуры после утренней зарядки»:
—  закрепляют и совершенствуют навыки 

проведения закаливающей процедуры 
способом обливания;

—  закрепляют правила регулирования 
температурных и временных режимов 
закаливающей процедуры;

—  записывают регулярность изменения 
температурного режима закаливаю-
щих процедур и изменения её времен-
ных параметров в дневник по физиче-
ской культуре.

Индивидуальные занятия. Тема «Упраж-
нения на развитие гибкости»:
—  записывают содержание комплексов и 

регулярность их выполнения в днев-
нике по физической культуре;

—  разучивают упражнения на подвиж-
ность суставов, выполняют их из раз-
ных исходных положений, с одно-
имёнными и разноимёнными движе-
ниями руками и ногами, вращением 
туловища с большой амплитудой.

Продолжение
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Индивидуальные занятия. Тема «Упраж-
нения на развитие координации»:
—  записывают в дневник по физической 

культуре комплекс упражнений для 
занятий на развитие координации и 
разучивают его;

—  разучивают упражнения в равновесии, 
точности движений, жонглировании 
малым (теннисным) мячом;

—  составляют содержание занятия по 
развитию координации с использова-
нием разученного комплекса и допол-
нительных упражнений, планируют 
их регулярное выполнение в режиме 
учебной недели.

Индивидуальные занятия. Тема «Упраж-
нения на формирование телосложения»:
—  разучивают упражнения с гантелями на 

развитие отдельных мышечных групп;
—  составляют комплекс упражнений, за-

писывают регулярность его выполне-
ния в дневник по физической культуре

Спортивно-оздорови-
тельная
деятельность
Гимнастика с основами 
акробатики

Роль и значение спортивно-оздоро-
вительной деятельности в здоровом 
образе жизни современного челове-
ка.
Упражнения в кувырках вперёд и 
назад в группировке.
Упражнения в кувырках вперёд но-
ги скрестно.

Рассказ учителя. Тема «Знакомство с 
понятием «спортивно-оздоровительная 
деятельность», её ролью и значением в 
здоровом образе жизни современного че-
ловека».
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Кувырок вперёд в группировке»:
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

Кувырок назад из стойки на лопат-
ках (мальчики).
Опорные прыжки: через гимнасти-
ческого козла ноги врозь (мальчи-
ки), на гимнастического козла с 
последующим спрыгиванием (де-
вочки).
Упражнения на низком гимнасти-
ческом бревне: передвижение ходь-
бой с поворотами кругом и на 90°, 
лёгкие подпрыгивания толчком 
двумя ногами; передвижение при-
ставным шагом (девочки).
Упражнения на гимнастической 
лестнице: перелезание приставным 
шагом правым и левым боком; ла-
зание разноимённым способом по 
диагонали и одноимённым спосо-
бом вверх.
Расхождение на гимнастической 
скамейке правым и левым боком 
способом «удерживая за плечи»

—  рассматривают, обсуждают и анализи-
руют иллюстративный образец тех-
ники выполнения кувырка вперёд в 
группировке (материал программы 
НОО);

—  описывают технику выполнения ку-
вырка вперёд с выделением фаз дви-
жения, выясняют возможность появ-
ления ошибок и причин их появления 
(на основе предшествующего опыта);

—  совершенствуют технику кувырка впе-
рёд за счёт повторения техники подво-
дящих упражнений (материал про-
граммы НОО: перекаты и прыжки на 
месте, толчком двумя ногами в груп-
пировке);

—  определяют задачи закрепления и со-
вершенствования техники кувырка 
вперёд в группировке для самостоя-
тельных занятий;

—  совершенствуют кувырок вперёд в 
группировке в полной координации;

—  анализируют технику выполнения ку-
вырка в группировке других учащих-
ся, сравнивают её с образцом и опре-
деляют ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в парах).

Продолжение
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Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Кувырок назад в группировке»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют иллюстративный образец техни-
ки выполнения кувырка назад в груп-
пировке (материал программы НОО);

—  описывают технику выполнения ку-
вырка назад с выделением фаз движе-
ния, характеризуют возможные ошиб-
ки и причины их появления на основе 
предшествующего опыта;

—  определяют задачи закрепления и со-
вершенствования техники кувырка на-
зад в группировке для самостоятель-
ных занятий;

—  разучивают кувырок назад в группи-
ровке по фазам и в полной координа-
ции;

—  анализируют технику выполнения 
других учащихся с помощью сравне-
ния её с образцом, выявляют ошибки 
и предлагают способы их устранения 
(обучение в парах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Кувырок вперёд ноги скрестно»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют иллюстративный образец техни-
ки выполнения кувырка вперёд-назад 
ноги скрестно;
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  описывают технику выполнения ку-
вырка вперёд с выделением фаз дви-
жения, характеризуют возможные 
ошибки и причины их появления (на 
основе предшествующего опыта);

—  определяют задачи для самостоятель-
ного обучения и закрепления техники 
кувырка вперёд ноги скрестно;

—  выполняют кувырок вперёд ноги 
скрестно по фазам и в полной коорди-
нации;

—  анализируют технику выполнения 
других учащихся с помощью её срав-
нения с иллюстративным образцом, 
выявляют ошибки и предлагают спо-
собы их устранения (обучение в па-
рах).

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Кувырок назад из 
стойки на лопатках»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют иллюстративный образец техни-
ки выполнения кувырка назад из стой-
ки на лопатках;

—  уточняют его выполнение, наблюдая 
за техникой образца учителя;

Продолжение
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—  описывают технику выполнения ку-
вырка из стойки на лопатках по фазам 
движения;

—  определяют задачи и последователь-
ность самостоятельного обучения тех-
нике кувырка назад из стойки на ло-
патках;

—  разучивают технику кувырка назад из 
стойки на лопатках по фазам движе-
ния и в полной координации;

—  наблюдают технику выполнения ку-
вырка назад из стойки на лопатках 
других учащихся, анализируют её с 
помощью сравнения с техникой образ-
ца, выявляют ошибки и предлагают 
способы их устранения (обучение в па-
рах).

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Опорный прыжок на 
гимнастического козла» (девочки):
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют иллюстративный образец техни-
ки выполнения опорного прыжка;

—  уточняют технику его выполнения, на-
блюдая за техникой образца учителя;

—  описывают технику выполнения 
прыжка с выделением фаз движений;

—  повторяют подводящие упражнения и 
оценивают технику их выполнения 
(материал программы НОО);
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Продолжение

Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  определяют задачи и последователь-
ность самостоятельного обучения тех-
нике опорного прыжка;

—  разучивают технику прыжка по фазам 
и в полной координации;

—  контролируют выполнение прыжка 
другими учащимися, сравнивают с ил-
люстративным образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают спо-
собы их устранения (обучение в па-
рах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Гимнастическая комбинация на низком 
гимнастическом бревне»:
—  знакомятся с комбинацией, анализи-

руют трудность выполнения её упраж-
нений:
и. п. — о. с. на краю гимнастического 
бревна, руки на поясе. 1  — толчком 
двумя ногами подпрыгнуть вверх; 
2  — лёгким шагом дойти до противо-
положного края бревна, повернуться 
на 180°, руки в стороны, спина пря-
мая; 3 — передвижение шагом с высо-
ким подниманием коленей до противо-
положного края бревна, поворот нале-
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во на 90°; 4 — передвижение пристав-
ным шагом до противоположного края 
гимнастического бревна; 5 — прыжок 
вперёд-вверх толчком двумя ногами 
прогнувшись; 6 — мягкое приземление;

—  разучивают упражнения комбинации 
на полу; на гимнастической скамейке, 
на напольном гимнастическом бревне; 
на низком гимнастическом бревне;

—  контролируют выполнение комбина-
ции другими учащимися, сравнивают 
её с иллюстративным образцом и вы-
являют возможные ошибки, предлага-
ют способы их устранения (обучение в 
группах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Лазание и перелезание на гимнастиче-
ской стенке»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку лазания по гимнастической стенке 
разноимённым способом, передвиже-
ние приставным шагом (повторение 
материала программы НОО);

—  знакомятся с образцом учителя, на-
блюдают и анализируют технику лаза-
ния одноимённым способом, описыва-
ют её по фазам движения;

—  разучивают лазание одноимённым 
способом по фазам движения и в пол-
ной координации;
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  контролируют выполнение упражне-
ния другими учащимися, сравнивают 
его с иллюстративным образцом и вы-
являют возможные ошибки, предлага-
ют способы их устранения (обучение в 
группах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Расхождение на гимнастической ска-
мейке в парах»:
—  знакомятся с образцом учителя, ана-

лизируют и уточняют отдельные эле-
менты техники расхождения на гимна-
стической скамейке способом «удер-
живая за плечи»; выделяют технически 
сложные его элементы;

—  разучивают технику расхождения пра-
вым и левым боком при передвижении 
на полу и на гимнастической скамейке 
(обучение в парах);

—  контролируют выполнение техники 
расхождения другими учащимися, 
сравнивают её с образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают спо-
собы их устранения (обучение в груп-
пах)

Продолжение



Ф
И

ЗИ
Ч

Е
СК

А
Я

 К
У

Л
Ь

ТУ
Р

А
. 5

—
9

 классы
51

Лёгкая атлетика Беговые упражнения на длинные 
дистанции с равномерной скоро-
стью передвижения с высокого 
старта.
Беговые упражнения на короткие 
дистанции с максимальной скоро-
стью передвижения по учебной 
дистанции.
Прыжок в длину с разбега способом 
«согнув ноги».
Метание малого мяча с места в вер-
тикальную неподвижную мишень

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Бег с равномерной 
скоростью на длинные дистанции»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку высокого старта (повторение мате-
риала программы НОО):

—  знакомятся с образцом учителя, ана-
лизируют и уточняют детали и элемен-
ты техники;

—  описывают технику равномерного бега 
и разучивают его на учебной дистан-
ции (за лидером, с коррекцией ско-
рости передвижения учителем);

—  поворот во время равномерного бега по 
учебной дистанции:

—  бег с равномерной скоростью по дис-
танции в 1 км.

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями по технике безопасности во вре-
мя выполнения беговых упражнений на 
самостоятельных занятиях лёгкой атле-
тикой.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Бег с максимальной скоростью на корот-
кие дистанции»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку бега на короткие дистанции с высо-
кого старта (повторение материала 
программы НОО);
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  разучивают стартовое и финишное 
ускорение;

—  бег с максимальной скоростью с высо-
кого старта по учебной дистанции
в 60 м.

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Прыжок в длину с разбега способом 
 «согнув ноги»:
—  повторяют описание техники прыжка 

и его отдельные фазы (материал про-
граммы НОО);

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку прыжка в длину с разбега способом 
«согнув ноги»;

—  контролируют и анализируют выпол-
нение техники прыжка в длину с раз-
бега способом «согнув ноги» другими 
учащимися, сравнивают её с образцом 
и выявляют возможные ошибки, пред-
лагают способы их устранения (обуче-
ние в группах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по технике безопасно-
сти на занятиях прыжками и способами 
их использования для развития скорост-
но-силовых способностей.

Продолжение
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Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Метание малого мяча 
в неподвижную мишень»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют иллюстративный образец мета-
ния, выделяют фазы движения и ана-
лизируют их технику (повторение ма-
териала предыдущих классов);

—  определяют задачи для самостоятель-
ного обучения и закрепления техники 
метания малого мяча в неподвижную 
мишень;

—  разучивают технику метания малого 
мяча в неподвижную мишень по фазам 
движения и в полной координации.

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями по технике безопасности при вы-
полнении упражнений в метании малого 
мяча и способами их использования для 
развития точности движения.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя и иллюстративного 
материала). Тема «Метание малого мяча 
на дальность»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют иллюстративный образец техни-
ки метания малого мяча на дальность 
с трёх шагов, выделяют основные фа-
зы движения, сравнивают их с фазами 
техники метания мяча в неподвижную 
мишень;
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и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  анализируют образец техники учите-
ля, сравнивают с иллюстративным 
 материалом, уточняют технику фаз 
движения, анализируют возможные 
ошибки и определяют причины их по-
явления, устанавливают способы 
устранения;

—  разучивают технику метания малого 
мяча на дальность с трёх шагов с раз-
бега с помощью подводящих и имита-
ционных упражнений;

—  метают малый мяч на дальность по фа-
зам движения и в полной координации

Лыжная подготовка Упражнения в передвижении на 
лыжах попеременным двухшаж-
ным ходом.
Повороты на лыжах способом пере-
ступания на месте и в движении по 
учебной дистанции.
Подъём на лыжах в горку способом 
«лесенка».
Упражнения в спуске на лыжах с 
пологого склона в основной стойке.
Преодоление небольших бугров и 
впадин при спуске с пологого скло-
на

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала. Тема 
«Передвижение на лыжах попеременным 
двухшажным ходом»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку передвижения на лыжах попере-
менным двухшажным ходом (матери-
ал программы НОО):

—  рассматривают, обсуждают и анализи-
руют иллюстративный образец техни-
ки передвижения на лыжах поперемен-
ным двухшажным ходом, выделяют 
основные фазы движения, определяют
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возможные ошибки в технике передвиже-
ния;
—  определяют последовательность задач 

для самостоятельных занятий по за-
креплению и совершенствованию тех-
ники передвижения на лыжах двух-
шажным попеременным ходом;

—  повторяют подводящие и имитацион-
ные упражнения, передвижение по фа-
зам движения и в полной координации;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения передвижения на лыжах попе-
ременным двухшажным ходом других 
учащихся, выявляют возможные 
ошибки и предлагают способы их 
устранения (работа в парах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по технике безопасно-
сти на занятиях лыжной подготовкой; 
способами использования упражнений в 
передвижении на лыжах для развития 
выносливости.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Повороты на лыжах способом пересту-
пания»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку поворота на лыжах способом пере-
ступания на месте и при передвиже-
нии по учебной дистанции (материал 
программы НОО);
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Продолжение

Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения поворотов в движении другими 
учащимися, выявляют возможные 
ошибки и предлагают способы их 
устранения (работа в парах);

—  применяют повороты способом пере-
ступания при прохождении учебных 
дистанций на лыжах попеременным 
двухшажным ходом с равномерной 
скоростью.

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Подъём в горку на лы-
жах способом «лесенка»:
—  изучают и анализируют технику подъ-

ёма на лыжах в горку способом «лесен-
ка» по иллюстративному образцу, про-
водят её сравнение с образцом техники 
учителя;

—  разучивают технику переступания ша-
гом на лыжах правым и левым боком 
по ровной поверхности и по небольшо-
му пологому склону;

—  разучивают технику подъёма на лы-
жах способом «лесенка» на небольшую 
горку;
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—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения подъёма в горку на лыжах спо-
собом «лесенка» другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и пред-
лагают способы их устранения (работа 
в парах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Спуск на лыжах с пологого склона»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку спуска на лыжах с пологого склона 
в основной стойке (материал програм-
мы НОО);

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения спуска другими учащимися, вы-
являют возможные ошибки и предла-
гают способы их устранения (работа в 
парах).

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Преодоление неболь-
ших препятствий при спуске с пологого 
склона»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют иллюстративный образец техни-
ки спуска с пологого склона в низкой 
стойке, выделяют отличия от техники 
спуска в основной стойке, делают вы-
воды;

—  разучивают и закрепляют спуск с по-
логого склона в низкой стойке;
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  рассматривают, обсуждают и анализи-
руют образец техники учителя в пре-
одолении бугров и впадин при спуске 
с пологого склона в низкой стойке;

—  разучивают и закрепляют технику 
преодоления небольших бугров и впа-
дин при спуске с пологого склона;

—  ведут наблюдения за техникой выполне-
ния спуска другими учащимися, выяв-
ляют возможные ошибки и предлагают 
способы их устранения (работа в парах)

Спортивные игры.
Баскетбол

Упражнения игры баскетбол: пере-
дача мяча двумя руками от груди, 
на месте и в движении.
Ведение баскетбольного мяча на 
месте и в движении по прямой, по 
кругу и змейкой.
Бросок баскетбольного мяча в кор-
зину двумя руками от груди с ме-
ста

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Передача баскетболь-
ного мяча двумя руками от груди»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники учителя в пере-
даче мяча двумя руками от груди стоя 
на месте, анализируют фазы и элемен-
ты техники;

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку передачи мяча двумя руками от 
груди на месте (обучение в парах на 
основе материала программы НОО);

—  рассматривают, обсуждают и анализи-
руют образец техники учителя в пере-

Продолжение
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даче мяча двумя руками от груди при 
передвижении приставным шагом пра-
вым и левым боком, анализируют фазы и 
элементы техники;
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку передачи мяча двумя руками от 
груди при передвижении приставным 
шагом правым и левым боком (обуче-
ние в парах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
готовительных и подводящих упражне-
ний для освоения технических действий 
игры баскетбол.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Ведение баскетбольного мяча»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники ведения баскет-
больного мяча на месте и в движении, 
выделяют отличительные элементы их 
техники);

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку ведения мяча на месте и в движе-
нии по прямой (материал программы 
НОО);

—  рассматривают, обсуждают и анализи-
руют образец техники ведения баскет-
больного мяча по кругу и змейкой, 
определяют отличительные признаки 
в их технике, делают выводы;
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  разучивают технику ведения баскет-
больного мяча по кругу и змейкой.

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Бросок баскетбольного 
мяча в корзину двумя руками от груди с 
места»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники броска баскет-
больного мяча в корзину двумя рука-
ми от груди с места, выделяют фазы 
движения и технические особенности 
их выполнения;

—  описывают технику выполнения бро-
ска, сравнивают её с имеющимся опы-
том, определяют возможные ошибки и 
причины их появления, делают выво-
ды;

—  разучивают технику броска мяча в 
корзину по фазам и в полной коорди-
нации;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения броска другими учащимися, вы-
являют возможные ошибки и предла-
гают способы их устранения (работа в 
группах)
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Волейбол Упражнения игры волейбол: пря-
мая нижняя подача волейбольного 
мяча.
Упражнения в приёме и передаче 
волейбольного мяча двумя руками 
снизу на месте и в движении.
Приём и передача мяча двумя ру-
ками сверху на месте и в движении

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Прямая нижняя пода-
ча мяча в волейболе»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку подачи мяча (материал программы 
НОО);

—  рассматривают, обсуждают и анализи-
руют образец техники прямой нижней 
подачи, определяют фазы движения и 
особенности их выполнения;

—  разучивают и закрепляют технику 
прямой нижней подачи мяча;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения подачи другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и пред-
лагают способы их устранения (обуче-
ние в парах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
готовительных и подводящих упражне-
ний для освоения технических действий 
игры волейбол.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Приём и передача волейбольного мяча 
двумя руками снизу»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники приёма и пере-
дачи волейбольного мяча двумя рука-
ми снизу с места и в движении, опре-
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

деляют фазы движения и особенности 
их технического выполнения, прово-
дят сравнения в технике приёма и 
передачи мяча стоя на месте и в дви-
жении, определяют отличительные 
особенности в технике выполнения, 
делают выводы (используют материал 
программы НОО);

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку приёма и передачи волейбольного 
мяча двумя руками снизу с места (об-
учение в парах);

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку приёма и передачи волейбольного 
мяча двумя руками снизу в движении 
приставным шагом правым и левым 
боком (обучение в парах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Приём и передача волейбольного мяча 
двумя руками сверху»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники учителя, опре-
деляют фазы движения и особенности 
их технического выполнения, прово-
дят сравнения в технике приёма и пе-
редачи в положении стоя на месте и в
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движении, определяют отличия в техни-
ке выполнения;
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку приёма и передачи волейбольного 
мяча двумя руками сверху с места (об-
учение в парах; материал программы 
НОО);

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку приёма и передачи волейбольного 
мяча двумя руками сверху в движении 
приставным шагом правым и левым 
боком (обучение в парах; материал 
программы НОО)

Футбол Упражнения игры футбол: удар по 
неподвижному мячу внутренней 
стороной стопы с небольшого раз-
бега.
Остановка катящегося мяча вну-
тренней стороной стопы.
Ведение футбольного мяча по пря-
мой, по кругу и змейкой.
Обводка мячом ориентиров (кону-
сов) 

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Удар по неподвижно-
му мячу»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники удара по мячу 
учителя, определяют фазы движения 
и особенности их технического выпол-
нения;

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку удара по неподвижному мячу вну-
тренней стороной стопы с небольшого 
разбега (материал программы НОО).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
готовительных и подводящих упражне-
ний для освоения технических действий 
игры футбол.
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Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Остановка катящегося мяча внутренней 
стороной стопы»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники учителя; опре-
деляют фазы движения и особенности 
их технического выполнения;

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку остановки катящегося мяча вну-
тренней стороной стопы (материал 
программы НОО).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Ведение футбольного мяча»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют иллюстративный образец техни-
ки ведения футбольного мяча по пря-
мой, по кругу, змейкой, выделяют от-
личительные элементы в их технике, 
делают выводы;

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку ведения футбольного мяча с изме-
нением направления движения (мате-
риал программы НОО).

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного
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материала). Тема «Обводка мячом ориен-
тиров (конусов)»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники учителя, опре-
деляют отличительные признаки в 
технике ведения мяча змейкой и тех-
ники обводки учебных конусов, дела-
ют выводы;

—  описывают технику выполнения об-
водки конусов, определяют возмож-
ные ошибки и причины их появления, 
рассматривают способы устранения;

—  определяют последовательность задач 
для самостоятельных занятий по раз-
учиванию техники обводки учебных 
конусов;

—  разучивают технику обводки учебных 
конусов;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения обводки учебных конусов други-
ми учащимися, выявляют возможные 
ошибки и предлагают способы их 
устранения (работа в парах)

Прикладно-ориентиро-
ванная двигательная де-
ятельность (36 ч)
Модуль: «Базовая физи-
ческая подготовка»

Физическая подготовка к выполне-
нию нормативов комплекса ГТО с 
использованием средств базовой 
физической подготовки, видов 
спорта и оздоровительных систем 
физической культуры, националь-
ных видов спорта, культурно-этни-
ческих игр

Учебно-тренировочные занятия (прово-
дятся в соответствии с примерными про-
граммами модулей физической культу-
ры, рекомендованных Министерством 
просвещения РФ, или рабочими програм-
мами по базовой физической подготовке, 
разрабатываемыми учителями физиче-
ской культуры и представленными в ос-
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и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

новной образовательной программе обра-
зовательной организации). Тема «Физи-
ческая подготовка»:
— осваивают содержание примерных 
программ модулей по физической культу-
ре или рабочей программы базовой физи-
ческой подготовки;
— демонстрируют приросты в показате-
лях физической подготовленности

6 класс (108 ч)

Знания о физической 
культуре
(3 ч)

Возрождение Олимпийских игр и 
олимпийского движения в совре-
менном мире; роль Пьера де Кубер-
тена в их становлении и развитии.
Девиз, символика и ритуалы совре-
менных Олимпийских игр.
История организации и проведе-
ния первых Олимпийских игр со-
временности, первые олимпийские 
чемпионы

Коллективное обсуждение (с использо-
ванием докладов, сообщений, презента-
ций, подготовленных учащимися). Тема 
«Возрождение Олимпийских игр»:
—  обсуждают исторические предпосылки 

возрождения Олимпийских игр и меж-
дународного олимпийского движения;

—  знакомятся с личностью Пьера де Ку-
бертена, характеризуют его как осно-
вателя идеи возрождения Олимпий-
ских игр и активного участника в фор-
мировании олимпийского движения;

—  осмысливают Олимпийскую хартию 
как основополагающий документ ста-
новления и развития олимпийского

Продолжение
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движения, приводят примеры её гумани-
стической направленности.
Коллективное обсуждение (с использо-
ванием докладов, сообщений, презента-
ций, подготовленных учащимися). Тема 
«Символика и ритуалы первых Олимпий-
ских игр»:
—  анализируют смысл девиза Олимпий-

ских игр и их символику, обсуждают 
их влияние на современное развитие 
олимпийского движения, приводят 
примеры;

—  рассматривают ритуалы организации 
и проведения современных Олимпий-
ских игр, приводят примеры.

Коллективное обсуждение (с использо-
ванием докладов, сообщений, презента-
ций, подготовленных учащимися). Тема 
«История первых Олимпийских игр со-
временности»:
—  знакомятся с историей организации и 

проведения первых Олимпийских игр 
в Афинах (1896);

—  приводят примеры первых олимпий-
цев, вошедших в историю Олимпий-
ских игр, знакомятся с их спортивны-
ми достижениями

Способы самостоятель-
ной деятельности (6 ч)

Ведение дневника учащегося
6 класса.

Беседа с учителем. Тема «Составление 
дневника по физической культуре»:
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Продолжение

Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

Физическая подготовка и её влия-
ние на развитие систем организма, 
связь с укреплением здоровья; фи-
зическая подготовленность как ре-
зультат физической подготовки.
Правила и способы самостоятель-
ного развития физических качеств.
Способы определения индивиду-
альной физической нагрузки.
Правила проведения измеритель-
ных процедур по оценке физиче-
ской подготовленности. Правила 
техники выполнения тестовых за-
даний и способы регистрации их 
результатов.
Правила и способы составления 
плана самостоятельных занятий 
физической подготовкой.
Правила самостоятельного закали-
вания организма с помощью воз-
душных и солнечных ванн, купа-
ния в естественных водоёмах

—  знакомятся с правилами составления 
и заполнения основных разделов днев-
ника по физической культуре;

—  заполняют дневник по физической 
культуре в течение учебного года.

Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Физическая подготовка человека»:
—  знакомятся с понятием «физическая 

подготовка», рассматривают его содер-
жательное наполнение (физические 
качества), осмысливают физическую 
подготовленность как результат физи-
ческой подготовки;

—  устанавливают причинно-следствен-
ную связь между уровнем развития 
физических качеств и функциональ-
ными возможностями основных си-
стем организма, повышением их ре-
зервных и адаптивных свойств;

—  устанавливают причинно-следствен-
ную связь между физической подго-
товкой и укреплением организма.

Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Правила развития физических качеств»:
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—  знакомятся с основными показателями 
физической нагрузки «интенсивность» 
и «объём», способами их дозревания во 
время самостоятельных занятий;

—  знакомятся с правилом регулярности 
и систематичности в проведении заня-
тий физической подготовкой, способа-
ми его выполнения при планировании 
самостоятельных занятий;

—  рассматривают и анализируют при-
мерный план занятий физической под-
готовкой на учебную неделю, предла-
гают свои варианты для организации 
самостоятельных занятий;

—  разрабатывают индивидуальный план 
занятий физической подготовкой и 
вносят его в дневник физической куль-
туры;

—  знакомятся с правилом доступности и 
индивидуализации при выборе величи-
ны физической нагрузки, рассматрива-
ют и анализируют способы определения 
величины физической нагрузки с учё-
том индивидуальных показателей физи-
ческой подготовленности (по продолжи-
тельности и скорости выполнения, по 
количеству повторений).

Мини-исследование. Тема «Определение 
индивидуальной физической нагрузки 
для самостоятельных занятий физиче-
ской подготовкой»:



70
П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

Продолжение
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  измеряют индивидуальные макси-
мальные показатели физической под-
готовленности с помощью тестовых 
упражнений и рассчитывают по опре-
делённой формуле показатели нагруз-
ки для разных зон интенсивности;

—  определяют режимы индивидуальной 
нагрузки по пульсу для разных зон ин-
тенсивности и вносят их показатели в 
дневник физической культуры;

—  знакомятся с правилом непрерывного 
и постепенного повышения физиче-
ской нагрузки, способами его выполне-
ния при планировании самостоятель-
ных занятий физической подготовкой;

—  рассматривают и анализируют крите-
рии повышения физической нагрузки 
в системе самостоятельных занятий 
физической подготовкой, выделяют их 
характерные признаки (изменение 
цвета кожи и нарушение координа-
ции, субъективные ощущения само-
чувствия, показатели пульса);

—  составляют таблицу признаков утом-
ления при выполнении физических 
нагрузок и включают её в дневник фи-
зической культуры.
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Тематические занятия. Тема «Правила 
измерения показателей физической под-
готовленности»:
—  разучивают технику тестовых упраж-

нений и способов регистрации их вы-
полнения;

—  знакомятся с правилами и требовани-
ями к проведению процедур измере-
ния показателей физической подготов-
ленности (правила тестирования);

—  проводят тестирование индивидуаль-
ных показателей физической подго-
товленности и сравнивают их с воз-
растными стандартами (обучение в 
группах);

—  выявляют «отстающие» в своём разви-
тии физические качества и определя-
ют состав упражнений для их целена-
правленного развития.

Тематические занятия. Тема «Состав-
ление плана самостоятельных занятий 
физической подготовкой»:
—  знакомятся со структурой плана заня-

тий физической подготовкой, обсуж-
дают целесообразность выделения его 
основных частей, необходимость со-
блюдения их последовательности;

—  знакомятся с правилами и способами 
расчёта объёма времени для каждой 
части занятия и их учебным содержа-
нием;
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Продолжение

Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  разучивают способы самостоятельного 
составления содержания плана заня-
тий физической подготовкой на основе 
результатов индивидуального тестиро-
вания;

—  составляют план индивидуальных заня-
тий на четыре тренировочных занятия 
в соответствии с правилами развития 
физических качеств и индивидуальных 
показателей физической подготовлен-
ности, включают разработанный план в 
дневник по физической культуре.

Тематические занятия (с использовани-
ем докладов, сообщений, презентаций, 
подготовленных учащимися). Тема «За-
каливающие процедуры с помощью воз-
душных и солнечных ванн, купания в 
естественных водоёмах»:
—  обсуждают целесообразность и эффек-

тивность закаливания организма с по-
мощью воздушных и солнечных ванн;

—  знакомятся с правилами безопасности 
при проведении закаливающих проце-
дур с помощью солнечных и воздуш-
ных ванн, купания в естественных во-
доёмах, приводят примеры возможных 
последствий их несоблюдения;
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—  знакомятся с температурными режи-
мами закаливающих процедур и регу-
лированием времени для их проведе-
ния

Физическое совершен-
ствование
(63 ч)
Физкультурно-
оздоровительная
деятельность

Правила техники безопасности и 
гигиены мест занятий физически-
ми упражнениями.
Упражнения для коррекции тело-
сложения с использованием допол-
нительных отягощений.
Упражнения для профилактики 
нарушения зрения во время учеб-
ных занятий и работы за компью-
тером.
Упражнения для физкультпауз, 
направленных на поддержание 
 оптимальной работоспособности 
мышц опорно-двигательного аппа-
рата в режиме учебной деятельно-
сти

Беседа с учителем (с использованием 
иллюстративного материала). Тема «Пра-
вила безопасности мест занятий»:
—  повторяют ранее изученные правила 

техники безопасности (материал про-
граммы НОО);

—  углубляют ранее освоенные знания за 
счёт разучивания новых сведений по 
обеспечению безопасности мест заня-
тий, спортивного инвентаря и обору-
дования, одежды и обуви, гигиениче-
ских правил по организации безопас-
ного проведения занятий.

Самостоятельные занятия. Тема «Уп-
ражнения для коррекции телосложения»:
—  определяют мышечные группы для на-

правленного воздействия на них физи-
ческих упражнений;

—  отбирают необходимые физические 
упражнения и определяют их дозиров-
ку, составляют комплекс коррекцион-
ной гимнастики (консультируются с 
учителем);

—  разучивают комплекс упражнений, 
включают его в самостоятельные заня-
тия и планируют их в дневнике физи-
ческой культуры.
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

Самостоятельные занятия. Тема «Уп-
ражнения для профилактики нарушения 
зрения»:
—  повторяют ранее освоенные упражне-

ния зрительной гимнастики и отбира-
ют новые упражнения;

—  составляют индивидуальный ком-
плекс зрительной гимнастики, опреде-
ляют дозировку его упражнений и 
продолжительность выполнения;

—  разучивают комплекс зрительной гим-
настики и включают его в дневник по 
физической культуре, выполняют 
комплекс в режиме учебного дня.

Самостоятельные занятия. Тема «Уп-
ражнения для оптимизации работоспо-
собности мышц в режиме учебного дня»:
—  отбирают упражнения для физкульт-

пауз и определяют их дозировку 
(упражнения на растягивание мышц 
туловища и подвижности суставов);

—  составляют комплекс физкультпаузы 
и его разучивают (возможно, с музы-
кальным сопровождением);

—  включают содержание комплекса в 
дневник по физической культуре и 
планируют его выполнение в режиме 
учебного дня
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Спортивно-оздорови-
тельная деятельность
Гимнастика с основами 
акробатики

Акробатическая комбинация из 
общеразвивающих и сложнокоор-
динированных упражнений, стоек 
и кувырков, ранее разученных 
акробатических упражнений.
Опорные прыжки через гимнасти-
ческого козла с разбега, способом 
«согнув ноги» (мальчики) и спосо-
бом «ноги врозь» (девочки).
Упражнения и комбинации на низ-
ком гимнастическом бревне с ис-
пользованием стилизованных обще-
развивающих и сложнокоординиро-
ванных упражнений, передвижений 
шагом и лёгким бегом, поворотами с 
разнообразными движениями рук и 
ног, удержанием статических поз 
(девочки).
Упражнения на невысокой гимна-
стической перекладине: висы, упор 
ноги врозь, перемах вперёд и об-
ратно (мальчики).
Лазание по канату в три приёма 
(мальчики).
Комбинация из стилизованных об-
щеразвивающих упражнений и 
сложнокоординированных упраж-
нений ритмической гимнастики,  
разнообразных движений руками и 
ногами, с разной амплитудой и

Практические занятия. Тема «Акроба-
тическая комбинация»:
—  повторяют ранее разученные акроба-

тические упражнения и комбинации 
(материал предыдущих классов);

—  разучивают стилизованные общераз-
вивающие упражнения, выполняемые 
с разной амплитудой движения, рит-
мом и темпом (выпрыгивание из упора 
присев прогнувшись; прыжки вверх с 
разведением рук и ног в стороны; 
прыжки вверх толчком двумя ногами 
с приземлением в упор присев, прыж-
ки с поворотами и элементами ритми-
ческой гимнастики);

—  составляют акробатическую комбина-
цию из 6—8 хорошо освоенных упраж-
нений и разучивают её.

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Опорные прыжки»:
—  повторяют технику ранее разученных 

опорных прыжков (материал 5 класса);
—  наблюдают и анализируют технику об-

разца учителя, проводят сравнение с 
техникой ранее разученных опорных 
прыжков, выделяют отличительные 
признаки и делают выводы, описыва-
ют разучиваемые опорные прыжки по 
фазам движения;
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

траекторией, танцевальных движе-
ний из ранее разученных танцев 
(девочки)

—  разучивают технику опорных прыж-
ков по фазам движения и в полной ко-
ординации;

—  контролируют выполнение опорных 
прыжков другими учащимися, срав-
нивают её с образцом и выявляют воз-
можные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах).

Практические занятия. Тема «Упраж-
нения на низком гимнастическом бревне»:
—  повторяют технику ранее разученных 

упражнений на гимнастическом брев-
не и гимнастической скамейке (мате-
риал предыдущих классов);

—  разучивают упражнения на гимнасти-
ческом бревне: равновесие на одной но-
ге, стойка на коленях и с отведением 
ноги назад, полушпагат, элементы рит-
мической гимнастики, соскок прогнув-
шись;

—  составляют гимнастическую комбина-
цию из 8—10 хорошо освоенных 
упражнений и разучивают её;

—  контролируют выполнение упражне-
ний другими учащимися, сравнивают 
их с образцами и выявляют возмож-
ные ошибки, предлагают способы их 
устранения (обучение в парах).
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Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
готовительных и подводящих упражне-
ний для освоения физических упражне-
ний на гимнастическом бревне.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя и иллюстративного 
материала). Тема «Висы и упоры на не-
высокой гимнастической перекладине»:
—  повторяют технику ранее разученных 

упражнений на гимнастической пере-
кладине (материал 5 класса);

—  наблюдают и анализируют образец 
техники перемаха одной ногой вперёд 
и назад, определяют технические 
сложности в их исполнении, делают 
выводы;

—  описывают технику выполнения пере-
маха одной ногой вперёд и назад и раз-
учивают её;

—  контролируют выполнение техники 
перемаха вперёд и назад другими уча-
щимися, сравнивают её с образцом и 
выявляют возможные ошибки, пред-
лагают способы их устранения (обуче-
ние в группах);

—  наблюдают и анализируют образец 
техники упора ноги врозь (упор вер-
хом), определяют технические слож-
ности в его исполнении, делают вы-
воды;
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  описывают технику выполнения упора 
ноги врозь и разучивают её;

—  контролируют выполнение упора ноги 
врозь на гимнастической перекладине 
другими учащимися, сравнивают его с 
образцом и выявляют возможные 
ошибки, предлагают способы их устра-
нения (обучение в группах);

—  составляют комбинацию на гимнасти-
ческой перекладине из 4—5 хорошо 
освоенных упражнений в висах и упо-
рах и разучивают её.

Учебный диалог. Знакомство с рекоменда-
циями учителя по использованию подго-
товительных и подводящих упражнений 
для освоения физических упражнений на 
невысокой гимнастической перекладине.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя и иллюстративного 
материала). Тема «Лазание по канату в 
три приёма»:
—  наблюдают и анализируют образец 

учителя, определяют основные фазы 
движения и определяют их техниче-
ские сложности, делают выводы;

—  описывают технику выполнения лаза-
ния по канату в три приёма, разучива-
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ют выполнение упражнений по фазам и в 
полной координации;
— контролируют выполнение техники 
лазания по канату другими учащимися, 
сравнивают её с образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах).
Практические занятия (с использова-
нием иллюстраций). Тема «Упражнения 
ритмической гимнастики»:
—  повторяют ранее разученные упражне-

ния ритмической гимнастики, танце-
вальные движения танцев «Галоп», 
«Полька», «Летка-енка» (материал 
предыдущих классов);

—  разучивают стилизованные общераз-
вивающие упражнения для ритмиче-
ской гимнастики (например: передви-
жения приставным шагом с движени-
ем рук и туловища; приседы и 
полуприседы с отведением одной ноги 
в сторону; круговые движения тулови-
ща, прыжковые упражнения различ-
ной конфигурации);

—  составляют комбинацию ритмической 
гимнастики из 8—10 хорошо разучен-
ных упражнений, подбирают музы-
кальное сопровождение;

—  разучивают комбинацию и демонстри-
руют её выполнение.
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по распределению 
упражнений в комбинации ритмической 
гимнастики и подборе музыкального со-
провождения

Лёгкая атлетика Беговые упражнения: старт с опо-
рой на одну руку и последующим 
ускорением; спринтерский и глад-
кий равномерный бег по учебной 
дистанции.
Прыжковые упражнения: прыжок 
в высоту с разбега способом «пере-
шагивание».
Метание малого (теннисного) мяча 
в подвижную (раскачивающуюся) 
мишень

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя и иллюстративного 
материала). Тема «Беговые упражнения»:
— наблюдают и анализируют образец 
техники старта, уточняют её фазы и эле-
менты, делают выводы;
— описывают технику выполнения стар-
та и разучивают её в единстве с последу-
ющим ускорением;
— ведут наблюдения за техникой выпол-
нения старта другими учащимися, выяв-
ляют возможные ошибки и предлагают 
способы их устранения (работа в парах);
— наблюдают и анализируют образец 
техники спринтерского бега, уточняют 
его фазы и элементы, делают выводы;
— описывают технику спринтерского 
 бега, разучивают её по фазам и в полной 
координации;
— ведут наблюдения за техникой выпол-
нения спринтерского бега другими уча -
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щимися, выявляют возможные ошибки
и предлагают способы их устранения
(работа в парах);
—  наблюдают и анализируют образец 

техники гладкого равномерного бега, 
уточняют её фазы и элементы, делают 
выводы;

—  описывают технику гладкого равно-
мерного бега, определяют её отличи-
тельные признаки от техники сприн-
терского бега;

—  разучивают технику гладкого равно-
мерного бега по фазам и в полной ко-
ординации;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения гладкого равномерного бега 
другими учащимися, выявляют воз-
можные ошибки и предлагают способы 
их устранения (работа в парах).

Учебный диалог. Знакомство с рекоменда-
циями учителя по развитию выносливости 
и быстроты на самостоятельных  занятиях 
лёгкой атлетикой с помощью гладкого рав-
номерного и спринтерского бега.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Прыжок в высоту с 
разбега»:
—  наблюдают и анализируют образец 

техники прыжка в высоту способом 
«перешагивание», уточняют его фазы 
и элементы, делают выводы;
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  описывают технику выполнения 
прыжка в высоту, выделяя технику 
исполнения отдельных его фаз, разу-
чивают прыжок по фазам и в полной 
координации;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения прыжка в высоту другими уча-
щимися, выявляют возможные ошиб-
ки и предлагают способы их устране-
ния (работа в парах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне-
ний для освоения техники прыжка в вы-
соту с разбега способом «перешагивание».
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Метание малого (тен-
нисного) мяча в подвижную мишень» 
(раскачивающийся с разной скоростью 
гимнастический обруч с уменьшающимся 
диаметром):
—  повторяют ранее разученные способы 

метания малого (теннисного) стоя на 
месте и с разбега, в неподвижную ми-
шень и на дальность (материал преды-
дущих классов);
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—  наблюдают и анализируют образец 
учителя, сравнивают с техникой ранее 
разученных способов метания, нахо-
дят отличительные признаки;

—  разучивают технику броска малого мя-
ча в подвижную мишень, акцентируют 
внимание на технике выполнения;

—  ведут наблюдения за техникой мета-
ния малого мяча другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и пред-
лагают способы их устранения (работа 
в группах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию 
упражнений в метании мяча для повыше-
ния точности движений

Лыжная подготовка Передвижение на лыжах одновре-
менным одношажным ходом.
Преодоление небольших трампли-
нов при спуске с пологого склона в 
низкой стойке

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Передвижение одно-
временным одношажным ходом»:
—  повторяют ранее разученные способы 

передвижения на лыжах (материал 
предыдущих классов);

—  повторяют технику спусков, подъёмов 
и торможения с пологого склона (ма-
териал предыдущих классов);

—  наблюдают и анализируют образец тех-
ники одновременного одношажного хо-
да, сравнивают с техникой ранее разу-
ченных способов ходьбы, находят отли-
чительные признаки и делают выводы;
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  описывают технику передвижения на 
лыжах одновременным одношажным 
ходом, выделяют фазы движения и их 
технические трудности;

—  разучивают технику передвижения на 
лыжах одновременным одношажным 
ходом по фазам и в полной координа-
ции;

—  ведут наблюдения за техникой пере-
движения на лыжах другими учащи-
мися, выявляют возможные ошибки и 
предлагают способы их устранения 
(работа в парах);

—  демонстрируют технику передвиже-
ния на лыжах по учебной дистанции.

Учебный диалог. Знакомство с рекоменда-
циями учителя по использованию подво-
дящих и подготовительных упражнений 
для самостоятельного обучения техники 
передвижения на лыжах одновременным 
одношажным ходом, передвижений на 
лыжах для развития выносливости в про-
цессе самостоятельных занятий.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Преодоление неболь-
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ших трамплинов при спуске с пологого 
склона»:
—  наблюдают и анализируют образец 

преодоления небольшого трамплина, 
выделяют его элементы и технику их 
выполнения, делают выводы и опреде-
ляют последовательность обучения;

—  разучивают технику преодоления не-
больших препятствий, акцентируют 
внимание на выполнении технических 
элементов;

—  ведут наблюдения за техникой преодо-
ления препятствий другими учащими-
ся, выявляют возможные ошибки и 
предлагают способы их устранения 
(работа в группах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по самостоятельному 
безопасному преодолению небольших 
трамплинов

Спортивные игры.
Баскетбол

Технические действия игрока без 
мяча: передвижение в стойке ба-
скетболиста; прыжок вверх толч-
ком одной ногой и приземлением 
на другую ногу; остановка двумя 
шагами и прыжком.
Правила игры и игровая деятель-
ность по правилам с использовани-
ем разученных технических приё-
мов

Самостоятельные занятия (с использо-
ванием иллюстративного материала). 
 Тема «Технические действия баскетбо-
листа без мяча»:
—  совершенствуют ранее разученные 

технические действия игры баскетбол 
(материал предыдущих классов);

—  знакомятся с образцами технических 
действий игрока без мяча: передвиже-
ния в стойке баскетболиста; прыжком
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вверх толчком одной ногой и призем-
лением на другую ногу; остановке дву-
мя шагами, остановке прыжком; пово-
ротам на месте;

—  анализируют выполнение технических 
действий без мяча, выделяют их труд-
ные элементы и акцентируют внима-
ние на их выполнении;

—  разучивают технические действия 
игрока без мяча по элементам и в пол-
ной координации;

—  ведут наблюдения за выполнением 
технических действий другими учащи-
мися, анализируют их и определяют 
ошибки, дают рекомендации по их 
устранению (работа в парах);

—  изучают правила и играют с использо-
ванием разученных технических дей-
ствий.

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне-
ний для самостоятельного обучения тех-
ническим действиям баскетболиста без 
мяча
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Волейбол Передача мяча двумя руками снизу 
и сверху в разные зоны площадки 
соперника.
Правила игры и игровая деятель-
ность по правилам с использовани-
ем разученных технических приё-
мов

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Игровые действия в волейболе»:
—  совершенствуют технику ранее разучен-

ных технических действий игры волей-
бол (материал предыдущих классов);

—  разучивают и совершенствуют переда-
чу мяча двумя руками снизу и сверху 
в разные зоны площадки соперника;

—  разучивают правила игры в волейбол 
и знакомятся с игровыми действиями 
в нападении и защите;

—  играют в волейбол по правилам с ис-
пользованием разученных техниче-
ских действий 

Футбол Удары по катящемуся мячу с раз-
бега.
Правила игры и игровая деятель-
ность по правилам с использовани-
ем разученных технических приё-
мов

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя и иллюстративного 
материала). Тема «Удар по катящемуся 
мячу с разбега»:
—  совершенствуют технику ранее разучен-

ных технических действий игры футбол 
(материал предыдущих классов);

—  знакомятся с образцом удара по катя-
щемуся мячу с разбега, демонстрируе-
мого учителем, выделяют его фазы и 
технические элементы;

—  описывают технику удара по катяще-
муся мячу с разбега и сравнивают её с 
техникой удара по неподвижному мя-
чу, выявляют имеющиеся различия, 
делают выводы по способам обучения;
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—  разучивают технику удара по катяще-
муся мячу с разбега по фазам и в пол-
ной координации;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения удара по катящемуся мячу дру-
гими учащимися, выявляют возмож-
ные ошибки и предлагают способы их 
устранения (работа в парах);

—  совершенствуют технику передачи ка-
тящегося мяча на разные расстояния 
и направления (обучение в парах);

—  разучивают правила игры в футбол и 
знакомятся с игровыми действиями в 
нападении и защите;

—  играют в футбол по правилам с ис-
пользованием разученных техниче-
ских действий.

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне-
ний для самостоятельного обучения тех-
ники удара по катящемуся мячу с разбега 
и его передачи на разные расстояния

Прикладно-ориентиро-
ванная двигательная 
деятельность
(36 ч)

Физическая подготовка к выполне-
нию нормативов комплекса ГТО с 
использованием средств базовой 
физической подготовки, видов 

Учебно-тренировочные занятия (прово-
дятся в соответствии с примерными про-
граммами модулей физической культуры, 
рекомендованных Министерством просве-
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Модуль: «Базовая физи-
ческая подготовка»

спорта и оздоровительных систем 
физической культуры, националь-
ных видов спорта, культурно-этни-
ческих игр

щения РФ, или рабочими программами по 
базовой физической подготовке, разрабо-
танными учителями физической культу-
ры и представленными в основной образо-
вательной программе образовательной 
организации). Тема «Физическая подго-
товка»:
—  осваивают содержание примерных 

программ модулей по физической 
культуре или рабочей программы ба-
зовой физической подготовки;

—  демонстрируют приросты в показате-
лях физической подготовленности и 
нормативных требований комплекса 
ГТО

7 класс (108 ч)

Знания о физической 
культуре
(3 ч)

Зарождение олимпийского движе-
ния в дореволюционной России, 
роль А. Д.  Бутовского в развитии 
отечественной системы физическо-
го воспитания и спорта.
Олимпийское движение в СССР и 
современной России, характери-
стика основных этапов развития.
Выдающиеся советские и россий-
ские олимпийцы.
Влияние занятий физической куль-
турой и спортом на воспитание по-
ложительных качеств личности со-
временного человека

Коллективное обсуждение (подготовка 
проектов и презентаций). Тема «Зарожде-
ние олимпийского движения». Темы про-
ектов:
—  «А. Д.  Бутовский как инициатор раз-

вития олимпийского движения в цар-
ской России»;

—  «Первый Олимпийский конгресс и его 
историческое значение для развития 
олимпийского движения в мире и цар-
ской России»;

—  «Участие российских спортсменов на 
Пятых Олимпийских играх в Сток-
гольме (1912 г.)»;
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Продолжение

Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  «Первая Всероссийская олимпиада 
1913 г. и её значение для развития 
спорта в царской России».

Коллективное обсуждение (подготовка 
проектов и презентаций). Тема «Олим-
пийское движение в СССР и современной 
России». Темы проектов:
—  «Успехи советских спортсменов на 

международной арене до вступления 
СССР в Международный олимпийский 
комитет»;

—  «Успехи советских спортсменов в вы-
ступлениях на Олимпийских играх»;

—  «История летних Олимпийских игр
в Москве»;

—  «История зимних Олимпийских игр
в Сочи».

Беседа с учителем (с использованием 
иллюстративного материала). Тема «Зна-
комство с выдающимися олимпийскими 
чемпионами»:
—  обсуждают биографии многократных 

чемпионов зимних Олимпийских игр, 
их спортивные успехи и достижения;

—  обсуждают роль и значение олимпий-
ских чемпионов в развитии зимних 
видов спорта в международном и оте-
чественном олимпийском движении;
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—  обсуждают биографии многократных 
чемпионов летних Олимпийских игр, 
их спортивные успехи и достижения;

—  обсуждают роль и значение олимпий-
ских чемпионов в развитии летних ви-
дов спорта в международном и отече-
ственном олимпийском движении.

Беседа с учителем (с использованием 
иллюстративного материала). Тема «Вос-
питание качеств личности в процессе за-
нятий физической культурой и спортом»:
—  узнают о положительном влиянии за-

нятий физической культурой и спор-
том на волевые, моральные и нрав-
ственные качества человека;

—  обсуждают условия и ситуации, в ко-
торых проявляются качества личности 
на занятиях физической культурой и 
спортом;

—  узнают примеры проявления личност-
ных качеств великими спортсменами, 
приводят примеры из своего жизнен-
ного опыта

Способы самостоятель-
ной деятельности
(5 ч)

Ведение дневника по физической 
культуре в 7 классе.
Техническая подготовка и её значе-
ние для человека, основные прави-
ла технической подготовки.
Двигательные действия как основа 
технической подготовки, понятия

Беседа с учителем. Тема «Ведение днев-
ника по физической культуре»:
—  составление и правила заполнения 

дневника по физической культуре в 
течение учебного года.

Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

двигательного умения и двигатель-
ного навыка.
Способы оценивания техники дви-
гательных действий и организация 
процедуры оценивания.
Ошибки при разучивании техники 
выполнения двигательных дей-
ствий, причины и способы их пред-
упреждения при самостоятельных 
занятиях технической подготовкой.
Планирование самостоятельных 
занятий технической подготовкой 
на учебный год и учебную четверть.
Составление планов учебного заня-
тия по самостоятельной техниче-
ской подготовке.
Правила техники безопасности и 
гигиены мест занятий в процессе 
выполнения физических упражне-
ний на открытых площадках.
Способы оценивания оздоровитель-
ного эффекта занятий физической 
культурой с помощью индекса Кет-
ле, ортостатической пробы, функ-
циональной пробы со стандартной 
нагрузкой

«Понятие «техническая подготовка»:
—  осмысливают понятие «техническая 

подготовка», выясняют её значение в 
жизни человека и его профессиональ-
ной деятельности, укреплении здоро-
вья и физической подготовленности, 
приводят примеры необходимости тех-
нической подготовки для школьников;

—  изучают основные правила техниче-
ской подготовки, осмысливают необ-
ходимость их соблюдения при самосто-
ятельных занятиях по обучению но-
вым физическим упражнениям.

Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Понятия «двигательное действие», 
«двигательное умение» и «двигательный 
навык»:
—  осмысливают понятие «двигательное 

действие», его общность и различие с 
понятием «физическое упражнение», 
рассматривают примеры и выявляют 
отличительные признаки, устанавли-
вают причинно-следственную связь 
между двигательными действиями и 
физическими упражнениями;
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—  знакомятся с понятием «техника дви-
гательного действия», рассматривают 
основные её проявления, приводят 
примеры двигательных действий с хо-
рошей и недостаточной техникой вы-
полнения;

—  устанавливают причинно-следствен-
ную связь между техникой физическо-
го упражнения и возможностью воз-
никновения травм и ушибов во время 
самостоятельных занятий физической 
культурой и спортом;

—  осмысливают понятия «двигательное 
умение» и «двигательный навык», их 
общие и отличительные признаки, 
устанавливают связь с техникой вы-
полнения двигательных действий, ха-
рактеризуют особенности выполнения 
физических упражнений на уровне 
умения и навыка.

Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Способы и процедуры оценивания тех-
ники двигательных действий»:
—  обсуждают роль психических процессов 

внимания и памяти в освоении новых 
физических упражнений, приводят 
примеры и доказывают их значение в 
обучении физическим упражнениям;

—  устанавливают причинно-следствен-
ную связь между скоростью и техни-
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и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

кой освоения физических упражнений
и активностью процессов внимания и па-
мяти;
—  разучивают способы оценивания тех-

ники физических упражнений в про-
цессе самостоятельных занятий (ре-
зультативность действия; сравнение с 
эталонной техникой; сравнение инди-
видуальных представлений с иллю-
стративными образцами);

—  проводят оценивание техники разу-
ченных упражнений и определяют ка-
чество их освоения.

Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Ошибки в технике упражнений и их 
предупреждение»:
—  рассматривают основные причины по-

явления ошибок при обучении технике 
физических упражнений, обсуждают 
причины их появления и последствия 
для безопасности занятий физической 
культурой и спортом, делают выводы;

—  приводят примеры негативного влия-
ния ошибок на качество выполнения 
двигательных действий;
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—  анализируют способы предупрежде-
ния ошибок при разучивании новых 
физических упражнений, рассматри-
вают основные варианты их преду-
преждения (использование подводя-
щих и подготовительных упражне-
ний);

—  разучивают правила обучения физиче-
ским упражнениям: «от простого к 
сложному»; «от известного к неизвест-
ному»; «от освоенного к неосвоенно-
му»; приводят примеры целесообраз-
ности использования каждого из них 
при самостоятельных занятиях техни-
ческой подготовкой.

Беседа с учителем. Тема «Планирование 
занятий технической подготовкой»:
—  знакомятся с рабочим планом учителя 

на учебный год, анализируют учебное 
содержание на каждую учебную чет-
верть;

—  определяют состав двигательных дей-
ствий, запланированных учителем для 
обучения в каждой учебной четверти, 
планируют их в дневнике по физиче-
ской культуре.

Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Составление плана занятий по техниче-
ской подготовке»:
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  повторяют правила и требования к 
разработке плана занятий по физиче-
ской подготовке (материал 6 класса);

—  знакомятся с макетом плана занятий 
по технической подготовке, проводят 
сравнение с макетом плана занятий по 
физической подготовке, находят об-
щие и отличительные признаки в их 
содержании, делают выводы;

—  выбирают физическое упражнение из 
плана на учебную четверть учителя и 
составляют план для индивидуальных 
занятий технической подготовкой.

Коллективное обсуждение (с использо-
ванием подготовленных учащимися эссе, 
мини-докладов, презентаций). Тема 
«Правила техники безопасности и гигие-
ны мест занятий»:
—  анализируют требования безопасности 

и гигиены к пришкольной спортивной 
площадке, местам активного отдыха в 
лесопарках; приводят примеры и дела-
ют выводы о целесообразности их вы-
полнения;

—  анализируют требования безопасности 
и гигиены к спортивному оборудова-
нию и тренажёрным устройствам, рас-
полагающимся в местах занятий;

Продолжение
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—  приводят примеры и делают выводы о 
целесообразности их выполнения;

—  изучают гигиенические правила пла-
нирования содержания занятий на от-
крытом воздухе в зависимости от по-
годных и климатических условий, 
осознают целесообразность и необхо-
димость их выполнения, приводят 
примеры и делают выводы о целесо-
образности их выполнения.

Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Оценивание оздоровительного эффекта 
занятий физической культурой»:
—  знакомятся со способами и диагно-

стическими процедурами оценивания 
 оздоровительного эффекта занятий 
 физической культурой с помощью ин-
декса Кетле, ортостатической пробы, 
функциональной пробы со стандартной 
нагрузкой;

—  обучаются способам диагностических 
процедур и правилам их проведения;

—  оценивают индивидуальные показате-
ли функционального состояния орга-
низма и сравнивают их со стандартны-
ми таблицами и оценочными шкалами;

—  анализируют результаты сравнения 
индивидуальных и стандартных пока-
зателей, планируют рекомендации для 
самостоятельных занятий оздорови-
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тельной физической культурой, вно-
сят в дневник физической культуры 
изменения в содержание и направлен-
ность индивидуальных занятий (после 
консультации с учителем)

Физическое совершен-
ствование
(64 ч)
Физкультурно-оздоро-
вительная деятель-
ность

Оздоровительные комплексы для 
самостоятельных занятий с добав-
лением ранее разученных упражне-
ний: для коррекции телосложения 
и профилактики нарушения осан-
ки; дыхательной и зрительной гим-
настики в режиме учебного дня

Самостоятельные занятия. Тема «Уп-
ражнения для коррекции телосложения»:
—  знакомятся со способами и правилами 

измерения отдельных участков тела;
—  разучивают способы измерения окруж-

ности плеча, груди, талии, бедра, го-
лени (обучение в парах);

—  измеряют индивидуальные показате-
ли участков тела и записывают их в 
дневник физической культуры (обуче-
ние в парах);

—  определяют мышечные группы для их 
направленного развития, отбирают не-
обходимые упражнения;

—  составляют индивидуальный ком-
плекс упражнений коррекционной 
гимнастики и разучивают его;

—  планируют самостоятельные занятия 
по коррекции телосложения в дневни-
ке физической культуры и контроли-
руют их эффективность с помощью из-
мерения частей тела.
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Самостоятельные занятия (с использо-
ванием иллюстративного материала).
Тема «Упражнения для профилактики 
нарушения осанки»:
—  отбирают упражнения без предмета и 

с предметом, выполняют на месте из 
разных исходных положений, в стати-
ческом (удержание поз в прямостоя-
нии) и динамическом (передвижения с 
фиксированным положением тела) ре-
жимах;

—  составляют комплекс профилактиче-
ских упражнений и включают в него 
упражнения дыхательной гимнасти-
ки;

—  разучивают комплекс профилактиче-
ских упражнений и планируют его в 
режиме учебного дня

Спортивно-оздорови-
тельная деятельность
Гимнастика с основами 
акробатики

Акробатические комбинации из ра-
нее разученных упражнений, с до-
бавлением элементов ритмической 
гимнастики (девочки).
Простейшие акробатические пира-
миды в парах и тройках (девочки).
Стойка на голове с опорой на руки, 
акробатическая комбинация из раз-
ученных упражнений (мальчики).
Лазание по канату в два приёма 
(мальчики).

Практические занятия. Тема «Акроба-
тическая комбинация»:
—  составляют акробатическую комбина-

цию из хорошо ранее освоенных 
упражнений и добавляют упражнения 
из новой комбинации;

—  разучивают добавленные в комбина-
цию акробатические упражнения по-
вышенной сложности и разучивают 
комбинацию в целом в полной коорди-
нации (обучение в парах);
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Комплекс упражнений степ-аэро-
бики, включающий упражнения в 
ходьбе, прыжках, спрыгивании и 
запрыгивании с поворотами, раз-
ведением рук и ног, выполняемых 
в среднем и высоком темпе (девочки)

—  ведут наблюдения за выполнением 
технических действий другими учащи-
мися, выявляют возможные ошибки и 
предлагают способы их устранения 
(обучение в парах).

Практические занятия. Тема «Акроба-
тические пирамиды»:
—  знакомятся с упражнениями из пар-

ных пирамид и пирамид в тройках; 
распределяются по группам, опреде-
ляют место в пирамиде;

—  анализируют способы построения пи-
рамид и описывают последователь-
ность обучения входящих в них упраж-
нений;

—  разучивают построение пирамиды и 
демонстрируют её выполнение (со-
вместное обучение в парах и тройках).

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Стойка на голове с 
опорой на руки»:
—  наблюдают и анализируют образец 

техники учителя, обсуждают фазы 
движения, определяют технические 
трудности в их выполнении;
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—  составляют план самостоятельного об-
учения стойке на голове с опорой на 
руки, разучивают его по фазам и в 
полной координации;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения стойки другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и пред-
лагают способы их устранения (работа 
в парах);

—  составляют акробатическую комбина-
цию из хорошо освоенных упражнений 
с включением в неё стойки на лопат-
ках и на голове с опорой на руки (6—8 
упражнений).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне-
ний для самостоятельного обучения стой-
ке на голове с опорой на руки, разработке 
акробатической комбинации из хорошо 
освоенных упражнений.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Лазание по канату в 
два приёма»:
—  повторяют и закрепляют технику лаза-

ния по канату в три приёма, контроли-
руют её выполнение другими учащи-
мися, выявляют возможные ошибки и 
предлагают способы их устранения 
(работа в парах);
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—  наблюдают и анализируют образец 
техники лазания по канату в два при-
ёма, обсуждают фазы его выполнения 
и сравнивают их с техникой лазания в 
три приёма;

—  определяют технические трудности в 
их выполнении, делают выводы;

—  составляют план самостоятельного об-
учения лазанию по канату в два при-
ёма и разучивают его по фазам движе-
ния и в полной координации;

—  ведут наблюдение и контролируют 
технику выполнения лазания по кана-
ту в два приёма другими учащимися, 
сравнивают её с образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают спо-
собы их устранения (обучение в груп-
пах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне-
ний для самостоятельного обучения лаза-
нию по канату в два приёма.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Упражнения степ-аэробики»:
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—  просматривают видеоматериал ком-
плекса степ-аэробики с направленно-
стью на развитие выносливости (ком-
плекс для начинающих);

—  составляют план самостоятельного об-
учения упражнениям комплекса, 
определяют последовательность их об-
учения и технические особенности вы-
полнения;

—  подбирают музыкальное сопровожде-
ние для комплекса степ-аэробики, раз-
учивают комплекс под контролем ча-
стоты пульса

Лёгкая атлетика Бег с преодолением препятствий 
наступанием и прыжковым бегом.
Эстафетный бег. Прыжковые уп-
ражнения.
Метание малого (теннисного) мяча 
по катящейся мишени с разной 
скоростью

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Бег с преодолением препятствий»:
—  наблюдают и анализируют образец бе-

га с преодолением гимнастической 
скамейки (препятствия) способом на-
ступания, определяют основные фазы 
движения и их технические сложно-
сти, делают выводы по задачам само-
стоятельного обучения;

—  описывают технику выполнения бега с 
наступанием на гимнастическую ска-
мейку, разучивают выполнение упраж-
нения по фазам и в полной координа-
ции;

—  наблюдают и анализируют образец 
преодоления гимнастической скамейки
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(препятствия) прыжковым бегом, 
определяют основные фазы движения 
и их технические сложности, делают 
выводы по задачам самостоятельного 
обучения;

—  описывают технику выполнения пре-
одоления препятствия через гимнасти-
ческую скамейку способом прыжкового 
бега, разучивают выполнение упражне-
ния по фазам и в полной координации;

—  контролируют выполнение техники 
прыжкового бега другими учащимися, 
сравнивают её с образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают спо-
собы их устранения (обучение в груп-
пах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне-
ний для самостоятельного обучения тех-
нике преодоления препятствий способом 
наступания на препятствие и способом 
прыжкового бега.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Эстафетный бег»:
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—  наблюдают и анализируют образец 
техники эстафетного бега, определяют 
основные фазы движения и их техни-
ческие сложности, делают выводы по 
задачам самостоятельного обучения;

—  описывают технику выполнения пере-
дачи эстафетной палочки во время бе-
га по дистанции и сравнивают с техни-
кой скоростного бега с высокого стар-
та, выделяют отличительные признаки 
при начальной фазе бега;

—  разучивают технику бега по фазам 
движения и в полной координации;

—  контролируют выполнение техники 
эстафетного бега другими учащимися, 
сравнивают её с образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают спо-
собы их устранения (обучение в груп-
пах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне-
ний для самостоятельного обучения тех-
нике эстафетного бега.
Практические занятия (с использова-
нием учебного материала 5—6 классов). 
Тема «Совершенствование техники прыж-
ка в длину и высоту с разбега»:
—  выполняют прыжки с постепенным 

повышением результата (высоты и 
длины прыжка); 
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—  анализируют и контролируют технику 
выполнения прыжков  другими уча-
щимися, выявляют ошибки и объясня-
ют способы их устранения (работа в 
группах).

Учебный диалог. Консультируются с учи-
телем по подбору подводящих и подгото-
вительных упражнений для самостоятель-
ных занятий прыжковой подготовкой.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Метание малого мяча 
в катящуюся мишень»:
—  наблюдают и анализируют образец 

техники учителя, сравнивают его тех-
нику с техникой метания мяча по дви-
жущейся мишени (качающемуся коль-
цу), выделяют общие и отличительные 
признаки, делают выводы и определя-
ют задачи для самостоятельного обуче-
ния метанию малого (теннисного) мя-
ча по катящейся мишени с разной ско-
ростью;

—  анализируют результативность само-
обучения метанию малого мяча по точ-
ности попадания в мишень, вносят 
коррекцию в процесс самообучения.
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Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию 
упражнений с малым мячом на развитие 
точности движений

Лыжная подготовка Торможение упором при спуске с 
пологого склона.
Поворот упором при спуске с поло-
гого склона.
Переход с передвижения попере-
менным двухшажным ходом на 
передвижение одновременным од-
ношажным ходом и обратно во вре-
мя прохождения учебной дистан-
ции

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Торможение на лыжах 
способом упора»:
—  наблюдают и анализируют образец 

техники торможения упором, выделя-
ют его основные элементы и определя-
ют трудности в их исполнении, форму-
лируют задачи для самостоятельного 
обучения торможения упором при спу-
ске на лыжах с пологого склона;

—  разучивают технику подводящих 
упражнений и торможение «плугом» 
в полной координации при спуске с по-
логого склона;

—  контролируют выполнение техники 
торможения другими учащимися, 
сравнивают её с образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают спо-
собы их устранения (обучение в па-
рах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне-
ний для самостоятельного обучения тех-
нике торможения упором.
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Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Поворот упором при 
спуске с пологого склона»:
—  наблюдают и анализируют образец 

техники учителя, обсуждают фазы 
движения, определяют технические 
трудности в их выполнении, делают 
выводы;

—  составляют план самостоятельного об-
учения повороту способом упора при 
спуске с пологого склона, разучивают 
его с постепенным увеличением кру-
тизны склона;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения поворота другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и пред-
лагают способы их устранения (работа 
в парах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и имитационных упражнений 
для самостоятельного обучения торможе-
нию упором при спуске с пологого склона.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Переход с одного хода
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на другой во время прохождения учебной 
дистанции»:
—  наблюдают и анализируют образец 

техники перехода с попеременного 
двухшажного хода на одновременный 
одношажный ход, обсуждают фазы 
движения, определяют технические 
трудности в их выполнении;

—  составляют план самостоятельного об-
учения переходу с попеременного 
двухшажного хода на одновременный 
одношажный ход, разучивают подво-
дящие и имитационные упражнения, 
фазы движения и переход в целом в 
полной координации;

—  наблюдают и анализируют образец тех-
ники перехода с одновременного одно-
шажного хода на попеременный двух-
шажный ход, обсуждают фазы перехода 
и сравнивают их с фазами перехода с 
попеременного двухшажного хода на 
одновременный одношажный ход, опре-
деляют особенности в движениях и тех-
нические трудности в их выполнении;

—  составляют план самостоятельного об-
учения переходу с одновременного 
одношажного хода на попеременный 
двухшажный ход, разучивают подво-
дящие и имитационные упражнения, 
фазы движения и переход в целом в 
полной координации;
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—  совершенствуют технику поперемен-
ной смены ходов во время прохожде-
ния учебной дистанции;

—  ведут наблюдения за техникой перехо-
дов другими учащимися, выявляют 
возможные ошибки и предлагают спо-
собы их устранения (работа в парах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и имитационных упражнений 
для самостоятельного обучения переходу 
с одного лыжного хода на другой при про-
хождении учебной дистанции

Спортивные игры.
Баскетбол

Передача и ловля мяча после от-
скока от пола.
Бросок мяча в корзину двумя рука-
ми снизу после ведения.
Бросок мяча в корзину двумя рука-
ми от груди после ведения

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Ловля мяча после от-
скока от пола»:
—  наблюдают и анализируют образец 

техники учителя, обсуждают её эле-
менты, определяют трудности в их вы-
полнении;

—  составляют план самостоятельного об-
учения технике ловли мяча после от-
скока от пола и разучивают её (обуче-
ние в парах).
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Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне-
ний для самостоятельного обучения пере-
даче и ловле баскетбольного мяча после 
отскока от пола.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Бросок мяча в корзину 
двумя руками снизу после ведения»:
—  совершенствуют технику ведения

мяча в разных направлениях и с раз-
ной скоростью передвижения (мате-
риал 6 класса);

—  наблюдают и анализируют образец 
техники учителя, обсуждают её эле-
менты и фазы, определяют трудности 
в их выполнении, делают выводы;

—  описывают технику броска и составля-
ют план самостоятельного её освоения 
по фазам и в полной координации;

—  ведут наблюдения за техникой броска 
мяча в корзину двумя руками снизу 
после ведения другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и пред-
лагают способы их устранения (работа 
в парах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне-
ний для самостоятельного обучения тех-



112
П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

Продолжение
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

нике броска мяча в корзину двумя рука-
ми снизу.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Бросок мяча в корзину 
двумя руками от груди после ведения»:
—  закрепляют и совершенствуют бросок 

мяча двумя руками от груди, изменяя 
расстояние и угол броска по отношению 
к корзине (материал 5—6 классов);

—  рассматривают, обсуждают и анализи-
руют образец техники броска мяча в 
корзину двумя руками от груди после 
ведения, определяют фазы движенияи 
особенности их технического выполне-
ния, проводят сравнения с техникой 
броска мяча в корзину двумя руками 
от груди с места и снизу после веде-
ния, определяют различия в технике 
выполнения, делают выводы;

—  планируют задачи для самостоятель-
ного освоения техники броска мяча в 
корзину, разучивают подводящие 
упражнения, технику броска по фазам 
и в полной координации;

—  ведут наблюдения за техникой броска 
мяча в корзину двумя руками от груди 
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после ведения другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и пред-
лагают способы их устранения (работа 
в парах);

—  совершенствуют игровые действия в на-
падении и защите, играют по правилам 
с использованием разученных техниче-
ских действий (обучение в командах)

Волейбол Верхняя прямая подача мяча в раз-
ные зоны площадки соперника.
Перевод мяча через сетку, спосо-
бом неожиданной (скрытой) пере-
дачи за голову

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Верхняя прямая пода-
ча мяча»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники верхней прямой 
подачи мяча, определяют фазы движе-
ния и особенности их технического вы-
полнения, делают выводы;

—  планируют задачи для самостоятель-
ного освоения техники верхней пря-
мой подачи мяча, разучивают подво-
дящие упражнения, технику броска по 
фазам и в полной координации;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения верхней прямой подачи мяча 
другими учащимися, выявляют воз-
можные ошибки и предлагают способы 
их устранения (работа в парах).

Учебный диалог. Знакомство с рекомен-
дациями учителя по использованию под-
водящих и подготовительных упражне



114
П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

Продолжение

Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

ний для самостоятельного обучения тех-
нике выполнения верхней прямой подача 
мяча через сетку.
Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Перевод мяча через 
сетку, способом неожиданной (скрытой) 
передачи за голову»:
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники передачи мяча 
через сетку за голову, определяют её 
основные элементы, особенности тех-
нического выполнения, делают вы-
воды;

—  разучивают технику передачи мяча за 
голову стоя на месте и с поворотом на 
180° (обучение в парах);

—  разучивают технику перевода мяча че-
рез сетку способом передачи за голову 
стоя на месте и с поворотом на 180° 
(обучение в парах);

—  совершенствуют игровые действия в 
нападении и защите, играют по прави-
лам с использованием разученных тех-
нических действий (обучение в коман-
дах)
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Футбол Средние и длинные передачи фут-
больного мяча.
Тактические действия при выпол-
нении углового удара и вбрасыва-
ния мяча из-за боковой линии

Практические занятия (с использова-
нием образца учителя, иллюстративного 
материала). Тема «Средние и длинные 
передачи футбольного мяча»;
—  рассматривают, обсуждают и анализи-

руют образец техники средних и длин-
ных передач мяча, сравнивают между 
собой и с техникой коротких передач, 
определяют отличительные признаки, 
делают выводы по планированию за-
дач для самостоятельного обучения;

—  разучивают технику длинных и корот-
ких передач по прямой и по диагонали 
(обучение в группах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Тактические действия игры футбол»:
—  знакомятся со стандартными тактиче-

скими действиями игроков при выпол-
нении углового удара;

—  разучивают тактические действия в 
стандартных игровых ситуациях (обу-
чение в командах);

—  знакомятся со стандартными такти-
ческими действиями игроков при 
вбрасывании мяча из-за боковой ли-
нии;

—  разучивают тактические действия при 
вбрасывании мяча из-за боковой ли-
нии в стандартных игровых ситуациях 
(обучение в группах);
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и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  совершенствуют игровые и тактиче-
ские действия в условиях игровой де-
ятельности, играют по правилам с ис-
пользованием разученных техниче-
ских и тактических действий (обучение 
в командах)

Прикладно-ориентиро-
ванная двигательная 
деятельность
(36 ч)
Модуль «Базовая физи-
ческая подготовка»

Физическая подготовка к выполне-
нию нормативов комплекса ГТО с 
использованием средств базовой 
физической подготовки, видов 
спорта и оздоровительных систем 
физической культуры, националь-
ных видов спорта, культурно-этни-
ческих игр

Учебно-тренировочные занятия (прово-
дятся в соответствии с примерными про-
граммами модулей физической культуры, 
рекомендованных Министерством просве-
щения РФ, или рабочими программами по 
базовой физической подготовке, разрабо-
танными учителями физической культу-
ры и представленными в основной образо-
вательной программе образовательной
организации). Тема «Физическая подго-
товка»:
—  осваивают содержание примерных 

программ модулей по физической 
культуре или рабочей программы ба-
зовой физической подготовки;

—  демонстрируют приросты в показате-
лях физической подготовленности и 
нормативных требований комплекса 
ГТО

Продолжение
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8 класс (108 ч)

Знания о физической 
культуре
(3 ч)

Физическая культура в современ-
ном обществе, характеристика ос-
новных направлений и форм орга-
низации.
Всестороннее и гармоничное физи-
ческое развитие.
Адаптивная физическая культура, 
её история и социальная значи-
мость

Коллективное обсуждение (с использо-
ванием докладов, сообщений, презента-
ций, подготовленных учащимися). Тема 
«Физическая культура в современном 
обществе». Темы рефератов:
—  «Оздоровительно-ориентированное на-

правление физической культуры»;
—  «Спортивно-ориентированное направ-

ление физической культуры»;
—  «Прикладно-ориентированное направ-

ление физической культуры».
Коллективное обсуждение (с использо-
ванием докладов, сообщений, презента-
ций, подготовленных учащимися). Тема 
«Всестороннее и гармоничное физическое 
развитие»:
—  анализируют и осмысливают понятие 

«всестороннее физическое развитие», 
определяют основные смысловые еди-
ницы, приводят примеры основных 
критериев;

—  анализируют и осмысливают понятие 
«гармоничное физическое развитие», 
определяют смысловые единицы, при-
водят примеры основных критериев;

—  готовят рефераты по темам: «Связь за-
нятий физической культурой со все-
сторонним и гармоничным физиче-
ским развитием», «Характеристика 
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

основных критериев всестороннего и гар-
моничного физического развития и их 
историческая обусловленность»; «Всесто-
роннее и гармоничное физическое разви-
тие современного человека».
Коллективное обсуждение (с использо-
ванием докладов, сообщений, презента-
ций, подготовленных учащимися). Тема 
«Адаптивная физическая культура»:
—  анализируют и осмысливают понятие 

«адаптивная физическая культура», 
её цели и задачи, приводят примеры 
её социальной целесообразности;

—  готовят доклады по темам: «История 
возникновения и развития адаптив-
нойфизической культуры как социаль-
ного явления»; «Лечебная физическая 
культура, её направления и формы 
организации», «История и развитие 
Паралимпийских игр»

Способы самостоятель-
ной деятельности
(5 ч)

Коррекция осанки и разработка ин-
дивидуальных планов занятий кор-
ригирующей гимнастикой.
Коррекция избыточной массы тела 
и разработка индивидуальных пла-

Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Коррекция нарушения осанки»:
—  изучают формы осанки и выясняют их 

отличительные признаки, знакомятся 

Продолжение
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нов занятий корригирующей гим-
настикой.
Составление планов-конспектов для 
самостоятельных занятий спор-
тивной подготовкой.
Способы учёта индивидуальных 
особенностей при составлении пла-
нов самостоятельных тренирован-
ных занятий

с возможными причинами нарушения 
и их последствиями для здоровья че-
ловека;

—  измеряют индивидуальную форму 
осанки и подбирают состав корригиру-
ющих упражнений, составляют инди-
видуальный комплекс корригирую-
щей гимнастики;

—  планируют индивидуальные занятия 
по корригирующей гимнастике и раз-
рабатывают для них планы-конспекты.

Учебный диалог. Консультация с учите-
лем по составлению комплекса корриги-
рующей гимнастики, выбору дозировки 
его упражнений.
Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Коррекция избыточной массы тела»:
—  изучают причины появления избыточ-

ной массы тела, знакомятся с возмож-
ными её последствиями для здоровья 
человека;

—  измеряют индивидуальную массу тела 
с помощью расчёта индекса массы тела 
(А.  Кетле), измерения параметров ча-
стей тела; определяют с помощью 
стандартных таблиц уровень избыточ-
ной массы (степень ожирения);

—  подбирают состав корригирующих 
упражнений, составляют индивидуаль-
ный комплекс корригирующей гимна-
стики;
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Продолжение
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  планируют индивидуальные занятия 
по корригирующей гимнастике и раз-
рабатывают для них планы-конспекты.

Учебный диалог. Консультация с учите-
лем по составлению комплекса корриги-
рующей гимнастики, выбору дозировки 
его упражнений.
Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Составление планов-конспектов для са-
мостоятельных занятий спортивной под-
готовкой»:
—  знакомятся со спортивной подготов-

кой как системой тренировочных за-
нятий, определяют специфические 
особенности в планировании содержа-
ния и выборе дозировки физической 
нагрузки;

—  повторяют правила планирования
физических нагрузок, способы их кон-
троля по частоте пульса (материал
6 класса);

—  знакомятся с образцом плана-конспек-
та занятий спортивной подготовкой, 
сравнивают его с образцами планов за-
нятий физической и технической под-
готовкой, выделяют различия и дела-
ют выводы;
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—  составляют план спортивной подготов-
ки на месячный цикл с учётом учебно-
го материала, осваиваемого по рабочей 
программе учителя;

—  составляют планы-конспекты спортив-
ной тренировки на каждое последую-
щее тренировочное занятие.

Учебный диалог. Консультация с учите-
лем по составлению плана спортивной 
подготовки на месячный цикл и планов 
конспектов на конкретное тренировочное 
занятие.
Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Способы учёта индивидуальных особен-
ностей при составлении планов самостоя-
тельных тренированных занятий»:
—  знакомятся с режимами физической 

нагрузки и определяют их тренирую-
щее воздействие (оздоровительный, 
поддерживающий, развивающий и 
тренирующий);

—  знакомятся со способами повышения 
индивидуальной нагрузки по количе-
ству повторений упражнения, рассчи-
тывают индивидуальную дозировку на 
двухнедельный цикл спортивной под-
готовки;

—  знакомятся со способами повышения 
индивидуальной нагрузки по скорости 
выполнения упражнений, рассчитыва-
ют индивидуальную дозировку на 
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

двухнедельный цикл спортивной подго-
товки;
—  знакомятся со способами повышения 

индивидуальной нагрузки за счёт до-
полнительного внешнего отягощения 
упражнения, рассчитывают индивиду-
альную дозировку на двухнедельный 
цикл спортивной подготовки;

—  конкретизируют содержание плана на 
месячный цикл, уточняют результат 
подготовки, этапы, задачи и промежу-
точные результаты

Физическое совершен-
ствование
(64 ч)
Физкультурно-оздоро-
вительная деятель-
ность

Профилактика перенапряжения си-
стем организма средствами оздоро-
вительной физической куль туры: 
упражнения мышечной релакса-
ции и регулирования вегета тивной 
нервной системы, профилактики 
общего утомления и остроты зре-
ния

Тематические занятия (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Профилактика умственного перенапря-
жения»:
—  повторяют упражнения дыхательной и 

зрительной гимнастики, комплексы 
физкультминуток (материал 6—7 клас-
сов);

—  знакомятся с понятием «релаксация», 
анализируют её видовые направления 
(мышечная релаксация, регуляция ве-
гетативной нервной системы), разучи-
вают правила организации и проведе-
ния процедур релаксации;
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—  знакомятся с основными признаками 
утомления и практикой использова-
ния видовых направлений релакса-
ции;

—  знакомятся с релаксационными уп-
ражнениями на расслабление мышц и 
разучивают их в определённой после-
довательности, используют в режиме 
учебного дня в сочетании с упражне-
ниями физкультминутки;

—  знакомятся с релаксационными упраж-
нениями на регуляцию вегетативной 
нервной системы, разучивают их в

определённой последовательности и ис-
пользуют в режиме учебного дня в сочета-
нии с упражнениями физкультминутки

Спортивно-оздорови-
тельная деятельность
Гимнастика с основами 
акробатики

Акробатическая комбинация из 
 ранее освоенных упражнений 
 силовой направленности с увели-
чива ющимся числом технических 
э лементов в стойках, упорах, ку-
вырках, прыжках (юноши).
Гимнастическая комбинация на 
гимнастическом бревне из ранее 
 освоенных упражнений с увеличи-
вающимся числом технических 
элементов в прыжках, поворотах и 
передвижениях (девушки).
Гимнастическая комбинация на 
перекладине с включением ранее

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по составлению индивидуальной гим-
настической комбинации и особенностям 
её самостоятельного освоения, использо-
ванию подготовительных и подводящих 
упражнений для закрепления техники 
отобранных акробатических упражнений.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Гимнастическая комбинация на пере-
кладине» (6—8 упражнений):
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку ранее освоенных висов и упоров, 
гимнастических упражнений на низ-
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освоенных упражнений в упорах и 
висах (юноши).
Гимнастическая комбинация на па-
раллельных брусьях с включением 
упражнений в упоре на руках, ку-
вырка вперёд и соскока (юноши).
Вольные упражнения на базе ранее 
разученных акробатических упраж-
нений и упражнений ритмической 
гимнастики (девушки)

кой гимнастической перекладине (мате-
риал 6—7 классов);
—  знакомятся с образцом гимнастиче-

ских упражнений комбинации учите-
ля, наблюдают и анализируют их вы-
полнение, описывают фазы движения 
и определяют их технические трудно-
сти;

—  разучивают упражнения комбинации 
по фазам и в полной координации: 
и.п. — упор стоя:
1  — толчком обеими ногами подъём 
переворотом в упор;2  — перемах пра-
вой ногой в упор верхом;
3 — перемах левой ногой в упор сзади;
4 — спад назад в вис согнувшись;
5 — перехват левой ногой внутрь, вис 
завесом на правой ноге;
6 — вторым махом завесом на правой 
ноге подъём в упор верхом;
7  — перемах правой ногой назад в 
упор;
8  — махом назад соскок с поворотом
на 90°;

—  составляют комбинацию из хорошо 
 освоенных упражнений и разучивают 
её в полной координации;
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—  контролируют выполнение упражне-
ний другими учащимися, сравнивают 
их с иллюстративным образцом и вы-
являют возможные ошибки, предлага-
ют способы их устранения (обучение в 
группах).

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по составлению индивидуальной 
гимнастической комбинации, способам её 
освоения на самостоятельных занятиях с 
использованием подготовительных и под-
водящих упражнений.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Гимнастическая комбинация на парал-
лельных брусьях» (5—6 упражнений):
—  закрепляют и совершенствуют технику 

ранее освоенных упражнений на парал-
лельных брусьях (материал 7 класса);

—  знакомятся с образцом гимнастиче-
ских упражнений комбинации учите-
ля, наблюдают и анализируют их вы-
полнение, описывают фазы движения 
и определяют их технические трудно-
сти;

—  разучивают упражнения комбинации 
по фазам и в полной координации: 
и.п.  — толчком двумя ногами, вскок
в упор на концах жердей:
1 — размахивание в упоре, махом впе-
рёд сед ноги врозь;
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2 — перехват руками вперёд;
3  — сгибая руки и опираясь на них 
кувырок вперёд в сед, ноги врозь;
4 — перемах внутрь;
5  — передвижение в упоре на руках 
вперёд прыжками до конца жердей;
6  — махом назад соскок влево про-
гнувшись с хватом рукой о жердь;

—  составляют комбинацию из хорошо 
 освоенных упражнений и разучивают 
её в полной координации;

—  контролируют выполнение упражне-
ний и комбинации в полной координа-
ции другими учащимися, сравнивают 
с иллюстративным образцом и выяв-
ляют возможные ошибки, предлагают 
способы их устранения (обучение в 
группах).

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по использованию подготовительных 
и подводящих упражнений, составлению 
индивидуальной гимнастической комби-
нации, способам её освоения на самосто-
ятельных занятиях.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Вольные упражнения на базе ритмиче-
ской гимнастики»:
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—  знакомятся с понятием «вольные 
упражнения» как упражнения спор-
тивной гимнастики, анализируют их 
общность и отличие от упражнений 
ритмической гимнастики;

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку ранее освоенных акробатических 
упражнений: кувырки, стойки, прыж-
ки, гимнастический мостик и др.
(материал 5—6 классов);

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку ранее освоенных упражнений рит-
мической гимнастики и стилизован-
ных общеразвивающих упражнений 
(материал 5—7 классов);

—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку ранее освоенных упражнений степ-
аэробики (материал 7 класса);

—  составляют гимнастическую компози-
цию из хорошо освоенных упражнений 
ритмической гимнастики, упражне-
ний степ-аэробики и акробатических 
упражнений, подбирают для неё музы-
кальное сопровождение (8—10 упраж-
нений);

—  разучивают гимнастическую комбина-
цию по частям и в полной координации;

—  контролируют выполнение упражне-
ний и комбинации в полной координа-
ции другими учащимися, выявляют 
возможные ошибки, предлагают спосо-
бы их устранения (обучение в парах).
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Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по составлению индивидуальной 
гимнастической комбинации, способам и 
последовательности её разучивания на 
самостоятельных занятиях

Лёгкая атлетика Легкоатлетические упражнения: 
кроссовый бег.
Легкоатлетические упражнения: 
прыжок в длину с разбега способом 
«прогнувшись».
Правила проведения соревнований 
по сдаче норм комплекса ГТО в дис-
циплинах лёгкой атлетики.
Самостоятельная подготовка к вы-
полнению нормативов комплекса 
ГТО в беговых дисциплинах: бег на 
короткие и средние дистанции.
Самостоятельная подготовка к вы-
полнению нормативов комплекса 
ГТО в технических дисциплинах: 
прыжки и метание спортивного 
снаряда

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Кроссовый бег»:
—  знакомятся с понятием «кроссовый бег» 

как вид лёгкой атлетики, анализируют 
его общность и отличие от бега на длин-
ные дистанции; определяют техниче-
ские сложности в технике выполнения;

—  знакомятся с образцом техники бега 
по изменяющемуся грунту, по наклон-
ному склону (вверх и вниз);

—  сравнивают их технику с техникой 
гладкого бега, выделяют специфиче-
ские особенности в выполнении;

—  разучивают подводящие упражнения 
к освоению техники бега по изменяю-
щемуся грунту, выполняют бег в пол-
ной координации;

—  разучивают подводящие упражнения 
к освоению техники бега по наклонно-
му склону, выполняют бег в полной 
координации.
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Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по составлению плана самостоятель-
ных занятий кроссовым бегом для разви-
тия общей выносливости.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Прыжок в длину с разбега способом 
«прогнувшись»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку прыжка в длину способом «согнув 
ноги» (материал 6—7 классов);

—  контролируют технику выполнения 
прыжка другими учащимися, сравни-
вают с образцом и выявляют возмож-
ные ошибки, предлагают способы их 
устранения (обучение в группах);

—  знакомятся с образцом прыжка в дли-
ну с разбега способом «прогнувшись», 
сравнивают с техникой прыжка спосо-
бом «согнув ноги», выделяют специ-
фические особенности в выполнении 
фаз движения, делают выводы;

—  описывают технику выполнения 
прыжка в длину с разбега способом 
«прогнувшись», определяют задачи 
последовательного её освоения;

—  разучивают технику прыжка по фазам 
и в полной координации;

—  контролируют технику выполнения 
прыжка другими учащимися, сравни-
вают с образцом и выявляют возмож-
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ные ошибки, предлагают способы их 
устранения (обучение в парах).

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по планированию задач обучения 
техники выполнения прыжка в длину с 
разбега, способом прогнувшись для само-
стоятельных занятий.
Беседа с учителем (с использованием 
иллюстративного материала). Тема «Пра-
вила проведения соревнований по лёгкой 
атлетике»:
—  знакомятся с основными разделами 

положения о соревнованиях, правила-
ми допуска к их участию и оформле-
ния необходимых документов;

—  знакомятся с правилами соревнований 
по беговым и технически дисципли-
нам (5-я ступень комплекса);

—  тренируются в оформлении заявки на 
самостоятельное участие в соревнова-
ниях по сдаче норм комплекса ГТО.

Самостоятельные индивидуальные за-
нятия (с использованием ранее разучен-
ного материала, тематических статей и 
видеороликов из Интернета). Тема «Под-
готовка к выполнению нормативов ком-
плекса ГТО в беговых дисциплинах»:
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—  проводят исходное тестирование и 
определяют различия между индиви-
дуальными показателями и требовани-
ями комплекса ГТО, устанавливают 
«ранги отставания» в результатах;

—  определяют время участия в соревно-
ваниях и на основе правил развития 
физических качеств и обучения техни-
ке физическим упражнениям плани-
руют систему тренировочных занятий 
по лёгкой атлетике в части подготовки 
к выполнению требований беговых 
дисциплин комплекса ГТО, выделяют 
занятия технической и физической 
подготовкой в системе непрерывного 
тренировочного процесса;

—  составляют планы самостоятельных 
тренировочных занятий физической и 
технической подготовкой, распределя-
ют их по тренировочным циклам;

—  совершенствуют технику бега на корот-
кие дистанции с использованием под-
водящих и подготовительных упражне-
ний;

—  развивают скоростные способности с 
использованием упражнений без отя-
гощения и с дополнительным отягоще-
нием, регулированием интервалов от-
дыха и протяжённости учебной дис-
танции;

—  совершенствуют технику равномерно-
го бега на средние дистанции с исполь-
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зованием подводящих и подготови-
тельных упражнений;

—  развивают выносливость с использова-
нием упражнений без отягощения и с 
дополнительным отягощением, регу-
лированием скорости и протяжённо-
сти учебной дистанции.

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по выбору состава физических упраж-
нений и их дозировки, планированию 
системы тренировочных занятий и со-
ставлению планов-конспектов.
Самостоятельные индивидуальные за-
нятия. Тема «Подготовка к выполнению 
нормативов комплекса ГТО в техниче-
ских дисциплинах»:
—  проводят исходное тестирование и 

определяют различия между индиви-
дуальными показателями и требовани-
ями комплекса ГТО, устанавливают 
«ранги отставания» в результатах;

—  определяют время участия в соревнова-
ниях и на основе правил развития фи-
зических качеств и обучения технике 
физических упражнений планируют си-
стему тренировочных занятий в части 
подготовки по техническим дисципли-
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нам, выделяют занятия технической и 
физической подготовкой в системе не-
прерывного тренировочного процесса;

—  составляют планы самостоятельных 
тренировочных занятий физической и 
технической подготовкой, распределя-
ют их по тренировочным циклам;

—  развивают скоростно-силовые способ-
ности с использованием прыжковых 
упражнений без отягощения и с допол-
нительным отягощением, регулируют 
величину отягощения и скорость вы-
полнения упражнений;

—  совершенствуют технику метания спор-
тивного снаряда на дальность (теннис-
ного мяча), используют подводящие и 
подготовительные упражнения;

—  развивают скоростно-силовые способ-
ности с использованием упражнений 
без отягощения и с дополнительным 
отягощением, регулируют величину 
отягощения и скорость выполнения 
упражнений.

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по выбору состава физических упраж-
нений и их дозировки, планированию 
системы тренировочных занятий и со-
ставлению их планов-конспектов

Лыжная подготовка Передвижение на лыжах одновре-
менным бесшажным ходом.

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема



134
П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а

Продолжение

Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

Способы преодоления естествен-
ных препятствий на лыжах.
Торможение боковым скольжением 
на лыжах при спуске с пологого 
склона.
Переход с попеременного двух-
шажного хода на одновременный  
бесшажный ход и обратно во время 
прохождения учебной дистанции

«Техника передвижения на лыжах одно-
временным бесшажным ходом»:
—  знакомятся с образцом учителя, ана-

лизируют и сравнивают с техникой по-
переменного одношажного хода, выде-
ляют фазы движения и оценивают тех-
нические трудности их выполнения;

—  описывают технику выполнения одно-
временного бесшажного хода, форму-
лируют задачи его последовательного 
изучения по фазам движения и в пол-
ной координации;

—  разучивают подводящие упражнения, 
фазы движения одновременного бес-
шажного хода и передвижение в пол-
ной координации;

—  контролируют технику выполнения 
передвижения на лыжах одновремен-
ным бесшажным ходом другими уча-
щимися, сравнивают с образцом и вы-
являют возможные ошибки, предлага-
ют способы их устранения (обучение в 
парах).

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по использованию подготовительных 
и подводящих упражнений, планирова-
нию задач обучения техники передвиже-
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ния и последовательности их решения 
для самостоятельных занятий.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Способы преодоления естественных пре-
пятствий на лыжах»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку преодоления небольших трампли-
нов (материал 7 класса);

—  знакомятся с образцом техники пре-
одоления препятствия широким шагом, 
анализируют и определяют техниче-
ские трудности его выполнения, раз-
учивают в полной координации при 
передвижении двухшажным попере-
менным ходом;

—  знакомятся с образцом техники пре-
одоления препятствия перешагивани-
ем, анализируют и определяют техни-
ческие трудности его выполнения, раз-
учивают в полной координации во 
время передвижения попеременным 
двухшажным ходом;

—  знакомятся с образцом техники пере-
лезания через препятствие на лыжах, 
анализируют и определяют технические 
трудности его выполнения, выделяют 
фазы движения, формулируют задачи и 
последовательность их решения;

—  разучивают подводящие и имитацион-
ные упражнения, фазы движения и 
упражнение в полной координации;
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—  контролируют технику перелезания 
через препятствие на лыжах другими 
учащимися, сравнивают с образцом и 
выявляют возможные ошибки, пред-
лагают способы их устранения (обуче-
ние в группах).

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по использованию подготовительных 
и подводящих упражнений для самостоя-
тельного обучения перелезанию через 
препятствие на лыжах, планированию за-
дач обучения и последовательности их 
решения.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Торможение боковым скольжением»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку торможения упором (материал
7 класса);

—  знакомятся с образцом техники тормо-
жения боковым скольжением, анали-
зируют и определяют технические 
трудности его выполнения, определя-
ют задачи самостоятельного обучения 
и последовательность их решения;

—  разучивают подводящие и имитацион-
ные упражнения, технику торможе-

Продолжение



Ф
И

ЗИ
Ч

Е
СК

А
Я

 К
У

Л
Ь

ТУ
Р

А
. 5

—
9

 классы
137

ния боковым скольжением при спуске 
с пологого склона.

Практическое занятие (с использовани-
ем иллюстративного материала). Тема 
«Переход с одного лыжного хода на дру-
гой»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку перехода с попеременного двух-
шажного хода на одновременный одно-
шажный ход и обратно (материал
7 класса);

—  знакомятся с образцом перехода с тех-
ники попеременного двухшажного хо-
да на одновременный бесшажный ход, 
анализируют и определяют техниче-
ские трудности выполнения, выделя-
ют фазы движения, делают выводы по 
задачам самостоятельного обучения и 
последовательности их решения;

—  разучивают подводящие и имитацион-
ные упражнения, технику фаз движе-
ний;

—  разучивают в полной координации 
переход с попеременного двухшажного 
хода на одновременный бесшажный 
ход при передвижении по учебной дис-
танции;

—  контролируют технику перехода с од-
ного лыжного хода на другой и обрат-
но другими учащимися, сравнивают с 
образцом и выявляют возможные
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ошибки, предлагают способы их устра-
нения (обучение в группах).

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по использованию подготовительных 
и подводящих упражнений для самостоя-
тельного обучения переходу с одного  
лыжного хода на другой, планированию 
задач обучения для самостоятельных за-
нятий и последовательности их решения

Спортивные игры.
Баскетбол

Повороты в правую и левую сторо-
ны с удержанием мяча двумя рука-
ми.
Передача мяча одной рукой от пле-
ча и снизу.
Бросок мяча в корзину двумя рука-
ми в прыжке.
Бросок мяча в корзину одной рукой 
в прыжке

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Повороты с мячом на месте»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ческие действия баскетболиста без мя-
ча (материал 7 класса);

—  знакомятся с образцом техники пово-
ротов туловища в правую и левую сто-
рону, анализируют технику выполне-
ния и разучивают по образцу.

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Передача мяча одной рукой от плеча и 
снизу»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ческие передачи мяча двумя руками от 
груди и снизу (материал 6—7 классов);
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—  знакомятся с образцом техники пере-
дачи мяча одной рукой от плеча, ана-
лизируют фазы движения и техниче-
ские особенности их выполнения;

—  разучивают технику передачи мяча од-
ной рукой от плеча по образцу (обуче-
ние в парах);

—  знакомятся с образцом техники пере-
дачи мяча одной рукой снизу, анали-
зируют фазы движения и технические 
особенности их выполнения;

—  разучивают технику передачи мяча од-
ной рукой от плеча по образцу (обуче-
ние в парах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Бросок мяча в корзину двумя руками в 
прыжке»:
—  закрепляют и совершенствуют бросок 

мяча в корзину двумя руками от груди 
(материал 6—7 классов);

—  знакомятся с образцом техники броска 
мяча в корзину двумя руками в прыж-
ке, сравнивают её с техникой броска 
мяча в корзину двумя руками от гру-
ди, находят общие и отличительные 
признаки, выделяют фазы движения, 
делают выводы о технических особен-
ностях их выполнения;

—  описывают технику выполнения бро-
ска мяча двумя руками в прыжке, 
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определяют задачи самостоятельного 
обучения и последовательность их вы-
полнения, разучивают бросок по фа-
зам и в полной координации;

—  контролируют технику выполнения 
броска мяча в корзину двумя руками 
в прыжке другими учащимися, срав-
нивают с образцом и выявляют воз-
можные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах).

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по определению задач самостоятель-
ного обучения технике броска и последо-
вательности их выполнения во время са-
мостоятельных занятий.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Бросок мяча в корзину одной рукой в 
прыжке»:
—  знакомятся с образцом техники броска 

мяча в корзину одной рукой в прыжке, 
сравнивают её с техникой броска мяча 
в корзину двумя руками в прыжке, на-
ходят общие и отличительные призна-
ки, выделяют фазы движения, делают 
выводы о технических особенностях 
их выполнения;
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—  описывают технику выполнения бро-
ска мяча одной рукой в прыжке, опре-
деляют задачи самостоятельного обу-
чения и последовательность их реше-
ния, разучивают бросок по фазам и 
в полной координации;

—  контролируют технику выполнения 
броска мяча в корзину одной рукой в 
прыжке другими учащимися, сравни-
вают с образцом и выявляют возмож-
ные ошибки, предлагают способы их 
устранения (обучение в парах);

—  совершенствуют игровые действия в 
нападении и защите, играют по прави-
лам с использованием разученных тех-
нических действий (обучение в коман-
дах).

Учебный диалог. Консультации с учите-
лем по определению задач для обучения 
технике броска и последовательности их 
выполнения во время самостоятельных 
занятий

Волейбол Прямой нападающий удар.
Индивидуальное блокирование мя-
ча в прыжке с места.
Тактические действия в защите и 
нападении

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Прямой нападающий удар»:
—  знакомятся с образцом техники пря-

мого нападающего удара, наблюдают и 
анализируют его технические особен-
ности, выделяют фазы движения, де-
лают выводы о технической их слож-
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ности, сравнивают с фазами верхней 
прямой подачи;

—  описывают технику прямого нападаю-
щего удара, формулируют задачи об-
учения и планируют последователь-
ность их решения;

—  разучивают подводящие и имитацион-
ные упражнения для освоения прямо-
го нападающего удара, обучаются от-
дельным фазам и выполнению техни-
ки в полной координации;

—  контролируют технику выполнения 
прямого нападающего удара другими 
учащимися, сравнивают с образцом и 
выявляют возможные ошибки, пред-
лагают способы их устранения (обуче-
ние в парах).

Учебный диалог. Методические рекомен-
дации учителя по самостоятельному ре-
шению задач разучивания прямого напа-
дающего удара, способам контроля и оце-
нивания его технического выполнения, 
подбору и выполнению подводящих 
упражнений, соблюдению техники безо-
пасности во время его разучивания и за-
крепления.
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Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Индивидуальное блокирование мяча в 
прыжке с места»:
—  знакомятся с образцом техники блоки-

рования мяча в прыжке с места, на-
блюдают и анализируют его техниче-
ские особенности, выделяют фазы 
 движения, делают выводы об их тех-
нической сложности;

—  формулируют задачи обучения и плани-
руют последовательность их решения;

—  разучивают подводящие и имитацион-
ные упражнения, технику выполне-
ния в полной координации (обучение 
в парах и группах);

—  контролируют технику выполнения 
индивидуального блокирования мяча в 
прыжке с места другими учащимися, 
сравнивают с образцом и выявляют 
возможные ошибки, предлагают спосо-
бы их устранения (обучение в группах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Тактические действия в игре волейбол»:
—  знакомятся и разучивают тактическую 

схему нападения через передачу мяча 
игрока передней линии (в условиях 
учебной игровой деятельности);

—  совершенствуют игровые действия в 
нападении и защите, играют по прави-
лам с использованием разученных
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технических и тактических действий 
(обучение в командах).

Учебный диалог. Методические рекомен-
дации по способам использования инди-
видуального блокирования мяча в усло-
виях игровой деятельности

Футбол Правила игры в мини-футбол.
Технические действия: удары с 
разбега по мячу внутренней сторо-
ной стопы; внутренней и внешней 
частью подъёма стопы. Остановка 
мяча внутренней стороной стопы.
Тактические действия игроков в 
футболе

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Основные тактические схемы игры фут-
бол и мини-футбол»:
—  знакомятся с тактической схемой игры 

«4-4-2» в классическом футболе, воз-
можными схемами взаимодействия 
игроков в условиях игровой деятель-
ности;

—  разучивают стандартные игровые ком-
бинации «смена мест» и «стенка» в 
условиях игровой деятельности (обу-
чение в группах);

—  знакомятся с тактической схемой игры 
«3-1» в мини-футболе, возможными 
схемами взаимодействия игроков в ус-
ловиях игровой деятельности;

—  разучивают возможные варианты 
игровой комбинации «от своих ворот» 
в условиях игровой деятельности (об-
учение в командах);
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—  играют по правилам классического 
футбола и мини-футбола с использова-
нием разученных технических и так-
тических действий (обучение в коман-
дах)

Прикладно-ориентиро-
ванная двигательная 
деятельность (36 ч)
Модуль «Базовая физи-
ческая подготовка»

Физическая подготовка к выполне-
нию нормативов комплекса ГТО с 
использованием средств базовой 
физической подготовки, видов 
спорта и оздоровительных систем 
физической культуры, националь-
ных видов спорта, культурно-этни-
ческих игр

Учебно-тренировочные занятия (прово-
дятся в соответствии с примерными про-
граммами модулей физической культу-
ры, рекомендуемых Министерством про-
свещения РФ, или рабочими программами 
по базовой физической подготовке, 
 разработанными учителями физической 
культуры и представленными в основной 
образовательной программе образова-
тельной организации). Тема «Физическая 
подготовка»:
—  осваивают содержание примерных 

программ модулей по физической 
культуре или рабочей программы ба-
зовой физической подготовки;

—  демонстрируют приросты в показате-
лях физической подготовленности и 
нормативных требований комплекса 
ГТО

9 класс (108 ч)

Знания о физической 
культуре (3 ч)

Здоровье и здоровый образ жизни, 
вредные привычки и их пагубное 
влияние на здоровье человека.

Коллективная дискуссия (проблемные 
доклады, эссе, фиксированные выступле-
ния). Тема «Здоровье и здоровый образ 
жизни». Вопросы для обсуждения:
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Туристские походы как форма ор-
ганизации здорового образа жизни.
Профессионально-прикладная фи-
зическая культура

—  Что такое здоровье и какие факторы 
определяют его состояние?

—  Почему занятия физической культу-
рой и спортом несовместимы с вредны-
ми привычками?

—  Какие факторы и причины побуждают 
человека вести здоровый образ жизни?

Беседа с учителем (с использованием 
иллюстративного материала). Тема «Пе-
шие туристские подходы»:
—  обсуждают вопросы о пользе турист-

ских походов, раскрывают свои интере-
сы и отношение к туристским походам, 
приводят примеры и делятся впечатле-
ниями о своём участии в туристских 
походах;

—  рассматривают вопросы организации и 
задач этапа подготовки к пешим похо-
дам, знакомятся с правилами составле-
ния маршрутов передвижения, распре-
деления обязанностей во время похода, 
подготовки туристского снаряжения;

—  знакомятся с правилами укладки рюк-
зака и установки туристской палатки, 
техники безопасности при передвиже-
нии по маршруту и при организации 
бивака.
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Коллективное обсуждение. Тема «Про-
фессионально-прикладная физическая 
культура»:
—  знакомятся с понятием «профессио-

нально-прикладная физическая куль-
тура», устанавливают её цели и значе-
ние в жизни современного человека, 
осознают целесообразность занятий 
для выпускников общеобразователь-
ных школ;

—  изучают и анализируют особенности 
содержания профессионально-при-
кладной физической культуры в зави-
симости от вида и направленности тру-
довой деятельности; приводят приме-
ры, раскрывающие эту зависимость;

—  знакомятся с правилами отбора и со-
ставления комплексов упражнений 
профессионально-прикладной физиче-
ской культуры, устанавливают их 
связь с физической подготовкой, раз-
витием специальных физических ка-
честв;

—  составляют индивидуальные комплек-
сы упражнений профессионально- 
прикладной физической культуры и 
включают их в содержание самостоя-
тельных занятий физической подго-
товкой
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Способы самостоятель-
ной деятельности (5 ч)

Восстановительный массаж как 
средство оптимизации работоспо-
собности, его правила и приёмы во 
время самостоятельных занятий 
физической подготовкой.
Банные процедуры как средство 
укрепления здоровья.
Измерение функциональных резер-
вов организма.
Оказание первой помощи на само-
стоятельных занятиях физически-
ми упражнениями и во время ак-
тивного отдыха

Тематическое занятие. Тема «Восстано-
вительный массаж»:
—  знакомятся с процедурой массажа как 

средством восстановления и оздоров-
ления организма, его видами и форма-
ми, их целевым предназначением 
(спортивный, лечебный и восстанови-
тельный; ручной и аппаратный);

—  знакомятся с правилами и гигиениче-
скими требованиями к проведению 
процедур восстановительного масса-
жа, делают выводы о необходимости 
их обязательного выполнения;

—  разучивают основные приёмы восста-
новительного массажа в соответствии 
с правилами и требованиями к их вы-
полнению: поглаживание; размина-
ние; растирание (обучение в парах);

—  составляют конспект процедуры вос-
становительного массажа с обозначе-
нием последовательности массируе-
мых участков тела, приёмов и времени 
на их выполнение.

Тематическое занятие. Тема «Банные 
процедуры»:
—  знакомятся с причинами популярно-

сти банных процедур, их лечебными и
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оздоровительными свойствами: снятие 
психического напряжения, мышечной 
усталости, усиление обменных процессов 
и др.;
—  знакомятся с правилами проведения 

банных процедур, гигиеническими 
требованиями и требованиями безо-
пасности.

Мини-исследование. Тема «Измерение 
функциональных резервов организма»:
—  знакомятся с понятием «резервные 

возможности организма», отвечают на 
вопросы об их предназначении и связи 
с состоянием физического здоровья че-
ловека;

—  знакомятся с функциональными про-
бами, их назначением и правилами 
проведения: проба Штанге; проба Ген-
ча; проба с задержкой дыхания;

—  разучивают способы проведения функ-
циональных проб и способы оценива-
ния их результатов по расчётным фор-
мулам;

—  проводят исследование индивидуаль-
ных резервов организма с помощью 
функциональных проб и сравнивают 
их результаты с данными оценочных 
шкал.

Тематическое занятие (с использовани-
ем иллюстративного материала и литера-
турных источников). Тема «Оказание
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первой помощи во время самостоятель-
ных занятий»:
— знакомятся с наиболее распространён-
ными травмами во время самостоятель-
ных занятий и характерными их призна-
ками: ушибы; потёртости; вывихи; судо-
роги мышц; обморожение; тепловой и 
солнечный удары;
— знакомятся с основными причинами 
возможного появления травм и профи-
лактическими мерами по их предупреж-
дению;
— наблюдают и анализируют образцы 
способов оказания первой помощи и раз-
учивают их (обучение в группе);
— контролируют технику выполнения 
способов оказания первой помощи други-
ми учащимися, сравнивают с образцом и 
выявляют возможные ошибки, предлага-
ют способы их устранения (обучение в 
группах)

Физическое совершен-
ствование (64 ч)
Физкультурно-оздоро-
вительная деятель-
ность

Занятия физической культурой и 
режим питания.
Упражнения для снижения избы-
точной массы тела.

Беседа с учителем (с использованием 
иллюстративного материала). Тема «За-
нятия физической культурой и режим 
питания»:
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Оздоровительные, коррекционные 
и профилактические мероприятия 
в режиме двигательной активности 
старшеклассников

—  знакомятся с понятием «режим пита-
ния», устанавливают его связь с регу-
лярными занятиями физической куль-
турой и спортом;

—  знакомятся с возможными причинами 
возникновения избыточной массы те-
ла и её негативным влиянием на жиз-
недеятельность организма, рассматри-
вают конкретные примеры;

—  знакомятся с должными объёмами 
двигательной активности старше-
классников, определяют её как одно из 
средств регулирования массы тела.

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Упражнения для снижения избыточной 
массы тела»:
—  знакомятся с правилами измерения 

массы тела и расчётом индекса массы 
тела (ИМТ); определяют индивидуаль-
ные значения и степень ожирения по 
оценочным таблицам;

—  знакомятся с коррекционными упраж-
нениями, составляют индивидуальный 
комплекс и разучивают его; включают в 
режим учебного дня и учебной недели.

Самостоятельные занятия (с использо-
ванием иллюстративного материала).
Тема «Индивидуальные мероприятия
оздоровительной, коррекционной и про-
филактической направленности»:
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Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  составляют комплексы упражнений 
утренней зарядки, дыхательной и зри-
тельной гимнастики, физкультмину-
ток, для профилактики неврозов, на-
рушения осанки и избыточной массы 
тела, разрабатывают процедуры зака-
ливания организма (материал 5—8 
классов);

—  включают разработанные комплексы и 
мероприятия в индивидуальный ре-
жим дня и их разучивают

Спортивно-оздорови-
тельная деятельность
Гимнастика с основами 
акробатики

Акробатическая комбинация с 
включением длинного кувырка с 
разбега и кувырка назад в упор, 
стоя ноги врозь (юноши).
Гимнастическая комбинация на 
высокой перекладине с включением 
элементов размахивания и соскока 
вперёд прогнувшись (юноши).
Гимнастическая комбинация на па-
раллельных брусьях с включением 
двух кувырков вперёд с опорой на 
руки, (юноши).
Гимнастическая комбинация на 
гимнастическом бревне с включе-

Практические занятия (с использо-
ванием иллюстративного материала).
Тема «Длинный кувырок с разбега»:
—  изучают и анализируют образец тех-

ники длинного кувырка с разбега, вы-
деляют его фазы и обсуждают техниче-
ские сложности в его выполнении;

—  анализируют подводящие и подгото-
вительные упражнения для качествен-
ного освоения техники длинного ку-
вырка и разучивают их;

—  разучивают длинный кувырок с разбе-
га по фазам движения и в полной ко-
ординации;
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нием полушпагата, стойки на коле-
не с опорой на руки и отведением 
ноги назад (девушки).
Чирлидинг: композиция упражне-
ний с построением пирамид, эле-
ментами степ-аэробики, акроба-
тики и ритмической гимнастики
(девушки)

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения длинного кувырка другими уча-
щимися, выявляют возможные ошиб-
ки и предлагают способы их устране-
ния (обучение в группах).

Учебный диалог. Консультации учителя 
по отбору и самостоятельному обучению 
подводящим и подготовительным упраж-
нениям; последовательности освоения 
техники кувырка на самостоятельных за-
нятиях технической подготовкой.
Практические занятия (с использо-
ванием иллюстративного материала).
Тема «Кувырок назад в упор, стоя ноги 
врозь»:
—  изучают и анализируют образец тех-

ники кувырка назад в упор ноги врозь, 
выделяют его фазы и обсуждают тех-
нические сложности в выполнении;

—  анализируют подводящие и подгото-
вительные упражнения для качествен-
ного освоения техники кувырка назад 
в упор ноги врозь и разучивают их;

—  разучивают технику кувырка по фазам 
движения и в полной координации;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения длинного кувырка другими уча-
щимися, выявляют возможные ошиб-
ки и предлагают способы их устране-
ния (обучение в группах).
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Учебный диалог. Консультации учителя 
по отбору и самостоятельному обучению 
подводящим и подготовительным упраж-
нениям; последовательности освоения 
техники кувырка на самостоятельных за-
нятиях технической подготовкой.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Акробатическая комбинация»:
—  составляют акробатическую комбина-

цию из хорошо освоенных упражнений 
и разучивают её (не менее 10—12 эле-
ментов и упражнений);

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения длинного кувырка другими уча-
щимися, выявляют возможные ошиб-
ки и предлагают способы их устране-
ния (обучение в группах).

Учебный диалог. Консультации учителя 
по отбору упражнений и составлению ин-
дивидуальной акробатической комбина-
ции, определению последовательности её 
самостоятельного освоения и способам 
оценивания качества технического вы-
полнения.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема
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«Размахивания в висе на высокой пере-
кладине»:
—  изучают и анализируют образец техни-

ки размахивания в висе на высокой пе-
рекладине, выделяют и обсуждают тех-
нические сложности в их выполнении;

—  анализируют подводящие и подгото-
вительные упражнения для качествен-
ного освоения техники размахивания 
и разучивают их;

—  разучивают технику размахивания на 
гимнастической перекладине в полной 
координации;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения размахивания другими учащи-
мися, выявляют возможные ошибки и 
предлагают способы их устранения 
(обучение в группах).

Учебный диалог. Консультации учителя 
по обучению технике размахивания на 
самостоятельных занятиях технической 
подготовкой.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Соскок вперёд прогнувшись с высокой 
гимнастической перекладины»:
—  изучают и анализируют образец тех-

ники соскока вперёд прогнувшись с 
высокой перекладины и разучивают 
его в сочетании с выполнением разма-
хивания;
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—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения соскока другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и пред-
лагают способы их устранения (обуче-
ние в группах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Гимнастическая комбинация на высо-
кой гимнастической перекладине»:
—  составляют гимнастическую комбина-

цию из хорошо освоенных упражнений 
и разучивают её (не менее 10—12 эле-
ментов и упражнений);

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения отдельных упражнений и ком-
бинации в целом другими учащимися, 
выявляют возможные ошибки и пред-
лагают способы их устранения (обуче-
ние в группах).

Учебный диалог. Консультации учителя 
по отбору упражнений и составлению ин-
дивидуальной гимнастической комбина-
ции, определению последовательности её 
самостоятельного освоения и способам 
оценивания качества технического вы-
полнения.

Продолжение
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Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Гимнастическая комбинация на парал-
лельных брусьях»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку упражнений ранее освоенной гим-
настической комбинации;

—  наблюдают и анализируют технику по-
следовательного выполнения двух ку-
вырков, выясняют технические труд-
ности;

—  составляют гимнастическую комбина-
цию из ранее освоенных упражнений 
и разучивают её в полной координа-
ции;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения комбинации другими учащими-
ся, выявляют возможные ошибки и 
предлагают способы их устранения 
(обучение в группах).

Учебный диалог. Консультации учителя 
по отбору упражнений и составлению ин-
дивидуальной гимнастической комбина-
ции, определению последовательности её 
самостоятельного освоения и способам 
оценивания качества технического вы-
полнения.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Гимнастическая комбинация на гимна-
стическом бревне»:
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—  закрепляют и совершенствуют техни-
ку упражнений ранее освоенной гим-
настической комбинации;

—  наблюдают и анализируют технику об-
разца выполнения полушпагата, вы-
ясняют технические трудности;

—  разучивают имитационные и подводя-
щие упражнения для качественного 
освоения полушпагата, осваивают тех-
нику полушпагата в полной координа-
ции на гимнастическом бревне;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения полушпагата другими учащи-
мися, выявляют возможные ошибки и 
предлагают способы их устранения 
(обучение в группах);

—  наблюдают и анализируют образец 
техники выполнения стойки на колене 
с опорой на руки, выясняют техниче-
ские трудности;

—  разучивают имитационные и подводя-
щие упражнения для качественного 
освоения стойки на колене с опорой на 
руки, осваивают технику стойки в пол-
ной координации на гимнастическом 
бревне;
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—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения стойки на колене другими уча-
щимися, выявляют возможные ошиб-
ки и предлагают способы их устране-
ния (обучение в группах);

—  составляют гимнастическую комбина-
цию на бревне из освоенных упражне-
ний и её разучивают (10—12 элемен-
тов и упражнений).

Учебный диалог. Консультации учителя 
по отбору упражнений и составлению ин-
дивидуальной гимнастической комбина-
ции, определению последовательности её 
самостоятельного освоения и способам 
оценивания качества технического вы-
полнения.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Гимнастическая комбинация на парал-
лельных брусьях»:
—  закрепляют и совершенствуют техни-

ку упражнений ранее освоенной гим-
настической комбинации;

—  наблюдают и анализируют технику по-
следовательного выполнения двух ку-
вырков, выясняют технические труд-
ности;

—  составляют гимнастическую комбина-
цию из ранее освоенных упражнений 
и разучивают её в полной координа-
ции;



160
П

р
и

м
ер

н
ая р

аб
о

чая п
р

о
гр

ам
м

а
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения комбинации другими учащими-
ся, выявляют возможные ошибки и 
предлагают способы их устранения 
(обучение в группах).

Учебный диалог. Консультации учителя по 
отбору упражнений и составлению индиви-
дуальной гимнастической комбинации, 
определению последовательности её само-
стоятельного освоения и способам оценива-
ния качества технического выполнения.
Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Упражнения чирлидинга»:
—  знакомятся с чирлидингом как спор-

тивно-оздоровительной формой физи-
ческой культуры, его историей и со-
держанием, правилами соревнований;

—  отбирают упражнения, анализируют 
технические их сложности, составля-
ют композицию чирлидинга, распре-
деляют упражнения среди участников 
группы (10—12 упражнений включая 
связки);

—  разучивают упражнения и осваивают 
композицию в полной координации 
(обучение в группах);
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—  подбирают музыкальное сопровожде-
ние и совершенствуют композицию 
под музыкальное сопровождение.

Учебный диалог. Консультации учителя 
по отбору упражнений и составлению 
композиции, распределению упражнений 
между участниками группы и последова-
тельности их освоения, подбору музы-
кального сопровождения, критериям и 
способам оценивания качества выполне-
ния композиции в целом

Лёгкая атлетика Техническая подготовка в беговых 
и прыжковых упражнениях: бег на 
короткие и длинные дистанции; 
прыжки в длину способом «про-
гнувшись» и «согнув ноги», в вы-
соту способом «перешагивание».
Техническая подготовка в метании 
спортивного снаряда с разбега на 
дальность

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Техническая подготовка в легкоатлети-
ческих упражнениях»:
—  рассматривают и уточняют образцы 

техники беговых и прыжковых упраж-
нений;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения легкоатлетических упражнений 
другими учащимися, сравнивают их 
технику с образцами и выявляют воз-
можные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах).

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Техническая подготовка в метании спор-
тивного снаряда с разбега на дальность»:
—  рассматривают и уточняют образец 

техники метания спортивного снаряда 
(малого мяча);
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения метания спортивного снаряда 
другими учащимися, сравнивают их 
технику с эталонным образцом и вы-
являют возможные ошибки, предлага-
ют способы их устранения (обучение в 
группах)

Лыжная подготовка Техническая подготовка в передви-
жении лыжными ходами по учеб-
ной дистанции: попеременный 
двухшажный ход; одновременный 
одношажный ход; способы перехо-
да с одного на другой лыжные ходы

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Техническая подготовка в передвиже-
нии на лыжах по учебной дистанции»:
—  рассматривают и уточняют образцы 

техники передвижения лыжными хо-
дами, способы перехода с одного хода 
на другой;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения передвижений на лыжах други-
ми учащимися, сравнивают их техни-
ку с эталонными образцами и выявля-
ют возможные ошибки, предлагают 
способы их устранения (обучение в 
группах)

Спортивные игры.
Баскетбол

Техническая подготовка в игровых 
действиях: ведение, передачи, при-
ёмы и броски мяча на месте, в 
прыжке, после ведения

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Техническая подготовка в баскетболе»:
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—  рассматривают и уточняют образцы 
техники в ведении, передачах, приё-
мах и бросках мяча на месте, в прыж-
ке и после ведения;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения игровых действий другими уча-
щимися, сравнивают их технику с эта-
лонными образцами и выявляют воз-
можные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах);

—  совершенствуют технические действия 
в тактических схемах нападения и за-
щиты (в условиях учебной игровой де-
ятельности);

—  играют по правилам с использованием 
разученных технических и тактиче-
ских действий (обучение в командах)

Волейбол Техническая подготовка в игровых 
действиях: подачи мяча в разные 
зоны площадки соперника; приёмы 
и передачи на месте и в движении, 
удары и блокировка

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Техническая подготовка в волейболе»:
—  рассматривают и уточняют образцы 

техники в подаче мяча в разные зоны 
площадки соперника, приёмах и пере-
дачах на месте и в движении, ударе и 
блокировке;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения игровых действий другими уча-
щимися, сравнивают их технику с эта-
лонными образцами и выявляют воз-
можные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах);
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Программные разделы
и темы

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся

—  совершенствуют технические действия 
в тактических схемах нападения и за-
щиты (в условиях учебной игровой де-
ятельности);

—  играют по правилам с использованием 
разученных технических и тактиче-
ских действий (обучение в командах)

Футбол Техническая подготовка в игровых 
действиях: ведение, приёмы и пе-
редачи, остановки и удары по мячу 
с места и в движении

Практические занятия (с использова-
нием иллюстративного материала). Тема 
«Техническая подготовка в футболе»:
—  рассматривают и уточняют образцы 

техники в подаче мяча в разные зоны 
площадки соперника, приёмах и пере-
дачах на месте и в движении, ударе и 
блокировке;

—  ведут наблюдения за техникой выпол-
нения игровых действий другими уча-
щимися, сравнивают их технику с эта-
лонными образцами и выявляют воз-
можные ошибки, предлагают способы 
их устранения (обучение в группах);

—  совершенствуют технические действия 
в тактических схемах нападения и за-
щиты (в условиях учебной игровой де-
ятельности);
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—  играют по правилам с использованием 
разученных технических и тактиче-
ских действий (обучение в командах)

Прикладно-ориентиро-
ванная двигательная  
деятельность (36 ч)
Модуль «Базовая физи-
ческая подготовка»

Физическая подготовка к выполне-
нию нормативов комплекса ГТО с 
использованием средств базовой 
физической подготовки, видов 
спорта и оздоровительных систем 
физической культуры, националь-
ных видов спорта, культурно-этни-
ческих игр

Учебно-тренировочные занятия (прово-
дятся в соответствии с примерными про-
граммами модулей физической культу-
ры, рекомендованных Министерством 
просвещения РФ, или рабочими програм-
мами по базовой физической подготовке, 
разработанными учителями физической 
культуры и представленными в основной 
образовательной программе образова-
тельной организации). Тема «Физическая 
подготовка»:
—  осваивают содержание примерных 

программ модулей по физической 
культуре или рабочей программы ба-
зовой физической подготовки;

—  демонстрируют приросты в показате-
лях физической подготовленности и 
нормативных требований комплекса 
ГТО
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