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П о я с н и т е л ь н ая  з а п и с ка  I

Н о р м а т и в н ая  о с н о ва  п р о г р а м мы  

Д а н н ая  р а б о ч ая  п р о г р а м ма  р а з р а б о т а на  в с о о т в е т с т в и и: 

1.1.  С  Ф е д е р а л ь н ым  з а к о н ом  от  29.12.2012  №  273Ф3  «Об  о б р а з о в а н ии  в  
Р о с с и й с к ой  Ф е д е р а ц и и »,  п р и к а з ом  М и н о б р н а у ки  Р о с с ии  от  31.12.2015  №  1576  «О  
в н е с е н ии  и з м е н е н ий  в  ф е д е р а л ь н ый  г о с у д а р с т в е н н ый  о б р а з о в а т е л ь н ый  с т а н д а рт  
н а ч а л ь н о го  о б щ е го  о б р а з о в а н и я,  у т в е р ж д е н н ый  п р и к а з ом  М и н и с т е р с т ва  о б р а з о в а н ия  
и н а у ки Р о с с и й с к ой  Ф е д е р а ц ии от 6 о к т я б ря  2009  г. №  373», от 31.12.2015  №  1577 «О  
в н е с е н ии  и з м е н е н ий  в  ф е д е р а л ь н ый  г о с у д а р с т в е н н ый  о б р а з о в а т е л ь н ый  с т а н д а рт  
о с н о в н о го  о б щ е го  о б р а з о в а н и я,  у т в е р ж д е н н ый  п р и к а з ом  М и н и с т е р с т ва о б р а з о в а н ия  и  
н а у ки  Р о с с и й с к ой  Ф е д е р а ц ии  от  17 д е к а б ря  2010  г. №  1897»  и  от  31.12.2015  №  1578 
«О  в н е с е н ии  и з м е н е н ий  в  ф е д е р а л ь н ый  г о с у д а р с т в е н н ый  о б р а з о в а т е л ь н ый  с т а н д а рт  
с р е д н е го  о б щ е го  о б р а з о в а н и я,  у т в е р ж д е н н ый  п р и к а з ом  М и н и с т е р с т ва  о б р а з о в а н ия  и  
н а у ки  Р о с с и й с к ой  Ф е д е р а ц ии  от  17  м ая  2012  г.  №  413»,  п р и к а з ом  М и н и с т е р с т ва  
о б р а з о в а н ия  РФ  «Об у т в е р ж д е н ии  ф е д е р а л ь н о го  б а з и с н о го  у ч е б н о го  п л а на  и  п р и м е р
н ых  у ч е б н ых  п л а н ов  д ля  о б р а з о в а т е л ь н ых  у ч р е ж д е н ий  Р о с с и й с к ой  Ф е д е р а ц и и, 
р е а л и з у ю щ их  п р о г р а м мы  о б щ е го  о б р а з о в а н и я»  от  09.03.2004  (в  р е д а к ц ии  от  
01.02.2012),  м е т о д и ч е с к и ми  р е к о м е н д а ц и я ми  по  р а з р а б о т ке  р а б о ч их  п р о г р а мм  
у ч е б н ых  п р е д м е т о в,  к у р с ов  и  р е г л а м е н т и р у ет  п о р я д ок  р а з р а б о т ки  и  р е а л и з а ц ии  
р а б о ч их  п р о г р а м м. 

1.2.  В  с о о т в е т с т в ии  с  Ф е д е р а л ь н ым  з а к о н ом  от  29.12.2012  №  273Ф3  «Об  
о б р а з о в а н ии  в  Р о с с и й с к ой  Ф е д е р а ц и и »,  р а б о ч ие  п р о г р а м мы  у ч е б н ых  п р е д м е т о в, 
к у р с ов  о б е с п е ч и в а ют  д о с т и ж е н ие  п л а н и р у е м ых  р е з у л ь т а т ов  о с в о е н ия  о с н о в н ой  
о б р а з о в а т е л ь н ой  п р о г р а м мы  н а ч а л ь н о го  о б щ е го  о б р а з о в а н ия  и  о с н о в н о го  о б щ е го  
о б р а з о в а н и я. 

1.3. Р а з р а б о т ка  р а б о ч их  п р о г р а мм  о с у щ е с т в л я е т ся  на  о с н о ве  Ф Г О С,  Ф Б УП  и  
о с н о в н ых о б р а з о в а т е л ь н ых  п р о г р а м м. 

С о д е р ж а н ие  у ч е б н ых  п р е д м е т ов  с т р о и т ся  на о с н о ве  и с п о л ь з о в а н ия  п р и м е р н ых  

у ч е б н ых  п р о г р а мм  и ли  а в т о р с к их  п р о г р а мм  в  с о о т в е т с т в ии  с  у ч е б н и к а ми  из  ч и с ла  

в х о д я щ их в ф е д е р а л ь н ый п е р е ч е нь у ч е б н и к о в, р е к о м е н д у е м ых  к  и с п о л ь з о в а н и ю. 

1.4  К о м п л е к с н ой  п р о г р а м мы  ф и з и ч е с к о го  в о с п и т а н ия  у ч а щ и х ся  111  к л а с с о в. 

А в т о р ы: В. И. Л я х, А. А. З д а н е в и ч, 2011 г; 



Ц е ли  и з а д а чи о б у ч е н ия  по п р е д м е ту  «Ф и з и ч е с к ая  к у л ь т у р а»  в 6 «б»  к л а с се  

Ц е л и: Р а б о ч ая  п р о г р а м ма  по ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ре  с о о т в е т с т в у ет у ч е б н о му  п л а ну  ш к о
лы  в 5,6,  7, 8, 9  к л а с с а х. 
Ф о р м и р о в а н ие  л и ч н о с т и,  г о т о в ой  к а к т и в н ой  т в о р ч е с к ой  с а м о р е а л и з а ц ии  в  п р о с т р а н с т ве  
о б щ е ч е л о в е ч е с к ой  к у л ь т у р ы, —  г л а в н ая  ц е ль р а з в и т ия  о т е ч е с т в е н н ой  с и с т е мы  ш к о л ь н о го  
о б р а з о в а н и я.  К ак  с л е д с т в и е,  к а ж д ая о б р а з о в а т е л ь н ая  о б л а с ть Б а з и с н о го  у ч е б н о го  п л а на  о р и
е н т и р у е т ся  на д о с т и ж е н ие э т ой  г л а в н ой  ц е л и. 
Ц е ль  ш к о л ь н о го  о б р а з о в а н ия  по ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ре —  ф о р м и р о в а н ие  р а з н о с т о р о н не  
ф и з и ч е с ки  р а з в и т ой  л и ч н о с т и,  с п о с о б н ой  а к т и в но  и с п о л ь з о в а ть  ц е н н о с ти  ф и з и ч е с к ой  к у л ь
т у ры  д ля  у к р е п л е н ия  и д л и т е л ь н о го  с о х р а н е н ия  с о б с т в е н н о го  з д о р о в ь я,  о п т и м и з а ц ии  т р у д о
в ой д е я т е л ь н о с ти  и о р г а н и з а ц ии  а к т и в н о го о т д ы х а. В  о с н о в н ой  ш к о ле д а н н ая  ц е ль  к о н к р е т и
з и р у е т с я:  у ч е б н ый  п р о ц е сс н а п р а в л ен  на ф о р м и р о в а н ие  у с т о й ч и в ых  м о т и в ов и  п о т р е б н о с т ей  
ш к о л ь н и к ов  в б е р е ж н ом  о т н о ш е н ии  к с в о е му  з д о р о в ь ю,  ц е л о с т н ом  р а з в и т ии  ф и з и ч е с к их  и  
п с и х и ч е с к их  к а ч е с т в, т в о р ч е с к ом  и с п о л ь з о в а н ии  с р е д с тв ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  в о р г а н и з а
ц ии з д о р о в о го  о б р а за  ж и з н и. 
О б р а з о в а т е л ь н ый  п р о ц е сс  в о б л а с ти  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  в о с н о в н ой  ш к о ле с т р о и т ся  т а к, 
ч т о бы  б ы ли  р е ш е ны  
с л е д у ю щ ие  з а д а ч и: 
•  у к р е п л е н ие з д о р о в ь я,  р а з в и т ие  о с н о в н ых  ф и з и ч е с к их  к а ч е с тв и п о в ы ш е н ие  ф у н к ц и о н а л ь
н ых  в о з м о ж н о с т ей  о р г а н и з м а; 
•  ф о р м и р о в а н ие  к у л ь т у ры д в и ж е н и й,  о б о г а щ е н ие  д в и г а т е л ь н о го  о п ы т а,  ф и з и ч е с к и ми  у п
р а ж н е н и я м и,  с о б щ е р а з в и в а ю щ ей  и к о р р и г и р у ю щ ей  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 ми  д е й с т
в и я ми  и п р и е м а ми  б а з о в ых  в и д ов  с п о р т а; 
•  о с в о е н ие з н а н ий  о ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ре  и с п о р т е,  их и с т о р ии  и с о в р е м е н н ом  р а з в и т и и, 
р о ли  в ф о р м и р о в а н ии  з д о р о в о го о б р а за  ж и з н и; 
•  о б у ч е н ие  н а в ы к ам  и у м е н и ям  в 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 ой  и с п о р т и в н о
о з д о р о в и т е л ь н ой  д е я т е л ь н о с т и,  с а м о с т о я т е л ь н ой  о р г а н и з а ц ии  з а н я т ий  ф и з и ч е с к и ми  у п р а ж
н е н и я м и; 
•  о б у ч е н ие  н а в ы к ам  и у м е н и ям  в 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 ой  и с п о р т и в н о
о з д о р о в и т е л ь н ой  д е я т е л ь н о с т и,  с а м о с т о я т е л ь н ой  о р г а н и з а ц ии з а н я т ий  ф и з и ч е с к и ми  у п р а ж
н е н и я м и, 
•  в о с п и т а н ие  п о л о ж и т е л ь н ых  к а ч е с тв л и ч н о с т и,  н о рм  к о л л е к т и в н о го  в з а и м о д е й с т в ия  и с о
т р у д н и ч е с т ва  в у ч е б н ой  и с о р е в н о в а т е л ь н ой  д е я т е л ь н о с т и. 
О р и е н т и р у я сь  на р е ш е н ие з а д ач  о б р а з о в а н ия  ш к о л ь н и к ов  в о б л а с ти ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р ы, 
н а с т о я щ ая  п р о г р а м ма  в с в о ем  п р е д м е т н ом  с о д е р ж а н ии  н а п р а в л е на  н а: 
•  р е а л и з а ц ию  п р и н ц и па  в а р и а т и в н о с т и,  к о т о р ый л е ж ит  в о с н о ве п л а н и р о в а н ия  у ч е б н о го  
м а т е р и а ла  в с о о т в е т с т в ии  с п о л о в о з р а с т н ы ми  о с о б е н н о с т я ми у ч а щ и х с я,  м а т е р и а л ь н о
т е х н и ч е с к ой  о с н а щ е н н о с т ью  у ч е б н о го  п р о ц е с са  (с п о р т и в н ый  з а л,  с п о р т и в н ые  п р и ш к о л ь н ые  
п л о щ а д к и,  с т а д и о н ),  р е г и о н а л ь н ы ми  к л и м а т и ч е с к и ми  у с л о в и я ми  и в и д ом у ч е б н о го  у ч р е ж д е
н ия  (г о р о д с к и е,  м а л о к о м п л е к т н ые  и с е л ь с к ие  ш к о л ы ); 
•  р е а л и з а ц ию  п р и н ц и па д о с т а т о ч н о с ти  и с о о б р а з н о с т и,  о п р е д е л я ю щ е го  р а с п р е д е л е н ие  
у ч е б н о го м а т е р и а ла  в к о н с т р у к ц ии  о с н о в н ых  к о м п о н е н т ов  д в и г а т е л ь н ой  (ф и з к у л ь т у р н о й) 
д е я т е л ь н о с т и,  о с о б е н н о с т ей  ф о р м и р о в а н ия  п о з н а в а т е л ь н ой  и п р е д м е т н ой  а к т и в н о с ти  у ч а
щ и х с я; 
•  с о б л ю д е н ие  д и д а к т и ч е с к их  п р а в ил  от и з в е с т н о го  к н е и з в е с т н о му  и от  п р о с т о го  к с л о ж
н о м у,  к о т о р ые л е ж ат  в о с н о ве  п л а н и р о в а н ия  у ч е б н о го с о д е р ж а н ия  в л о г и ке  п о э т а п н о го  е го  
о с в о е н и я,  п е р е в о да  у ч е б н ых  з н а н ий  в п р а к т и ч е с к ие  н а в ы ки  и у м е н и я,  в т ом  ч и с ле  и в  с а м о
с т о я т е л ь н ой  д е я т е л ь н о с т и; 
•  р а с ш и р е н ие  м е ж п р е д м е т н ых  с в я з е й,  о р и е н т и р у ю щ их  у ч и т е ля  во в р е мя  п л а н и р о в а н ия  
у ч е б н о го  м а т е р и а ла  на т о,  ч т о бы у ч и т ы в а ть з а д а чу ф о р м и р о в а н ия  ц е л о с т н о го  м и р о в о з з р е н ия  



у ч а щ и х с я,  в с е с т о р о н н ее  р а с к р ы т ие  в з а и м о с в я зи  и в з а и м о о б у с л о в л е н н о с ти  и з у ч а е м ых  я в л е
н ий  и  п р о ц е с с о в; 
•  у с и л е н ие  о з д о р о в и т е л ь н о го  э ф ф е к т а,  д о с т и г а е м о го  в х о де а к т и в н о го  и с п о л ь з о в а н ия  
ш к о л ь н и к а ми  о с в о е н н ых  з н а н и й,  с п о с о б ов  и ф и з и ч е с к их  у п р а ж н е н ий  в  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 ых  м е р о п р и я т и я х,  р е ж и ме д н я, с а м о с т о я т е л ь н ых  з а н я т и ях  ф и з и ч е с к и ми  у п
р а ж н е н и я м и. 

К о л и ч е с т во  у ч е б н ых  ч а с ов  

П р о г р а м ма  р а с с ч и т а на  на 3 ч а са  в н е д е лю  (с о г л а с но  Б УП  2008  г о д а ).  П ри  34  у ч е б н ых  
н е д е л ях  о б щ ее  к о л и ч е с т во  ч а с ов  на  и з у ч е н ие  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  в  6  к л а с се  с о с т а в ит  102 

М е ж п р е д м е т н ые  (м е т а п р е д м е т н ы е)  с в я зи  на у р о к ах  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  

М е ж п р е д м е т н ые  с в я зи  з н а ч и т е л ь но  о ж и в л я ют  п р е п о д а в а н и е,  с т и м у л и р у ют  п о з н а в а
т е л ь н ую  а к т и в н о с ть  у ч а щ и х с я. 

М е ж п р е д м е т н о с ть   э то  с о в р е м е н н ый  п р и н ц ип  о б у ч е н и я,  к о т о р ый  в л и я ет  на  о т б ор  и  
с т р у к т у ру  у ч е б н о го  м а т е р и а ла  ц е л о го  р я да  п р е д м е т о в,  у с и л и в ая  с и с т е м н о с ть  з н а н ий  у ч а
щ и х с я,  а к т и в и з и р у ет  м е т о ды  о б у ч е н и я,  о р и е н т и р у ет  на  п р и м е н е н ие  к о м п л е к с н ых  ф о рм  о р
г а н и з а ц ии  о б у ч е н и я,  о б е с п е ч и в ая  е д и н с т во у ч е б н о в о с п и т а т е л ь н о го  п р о ц е с с а. 

О б у ч ая  у ч а щ и х ся  п р ы ж к ам  в в ы с о ту  с р а з б е г а,  п о м и мо  о с н о в н ых  з н а н ий  по  п р е д м е ту  
(з н а ч е н ие  п р ы ж к ов  в ж и з ни  ч е л о в е к а,  о с н о в н ые  с п о с о бы  п р е о д о л е н ия  в ы с о к их  п р е п я т с т в и й, 
с п о с о бы  р а з в и т ия  с к о р о с т но   с и л о в ых  к а ч е с тв  и д р у г и е)  о п и р а е м ся  на з а к о ны  ф и з и к и,  о п р е
д е л я ю щ ие  н а и б о л ее  ц е л е с о о б р а з н ые  у г лы  о т т а л к и в а н и я,  на  з а к о ны  у с к о р е н ия  и  п р и л о ж е н ия  
с и лы  д е й с т в и я.  П о м и мо  Т О Г О,  ч то  э ти  з н а н ия  д о п о л н я ет  т е о р ию  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р ы,  О НИ  

с п о с о б с т в у ют  р а с ш и р е н ию  к р у г о з о ра  у ч а щ и х ся  
Р а б о та  н ад  о б щ ей  ф и з и ч е с к ой  п о д г о т о в к ой  н е в о з м о ж на  б ез  о с м ы с л е н ия  т а к их  б и о л о

г и ч е с к их  п о н я т ий  к ак д ы х а н и е,  о б м ен  в е щ е с т в. 
Э то  п о з в о л я е т,  с  о д н ой  с т о р о н ы,  б о л ее  г л у б о ко  и з у ч и ть  п р е д м е т,  а  с  д р у г о й,  в ы р а б о

т а ть  у с т о й ч и в ую  п р и в ы ч ку  к с и с т е м а т и ч е с к им  з а н я т и я м.  Ж и з н е н н ый  о п ыт  у ч а щ е г о ся  и  п р и
о б р е т ё н н ые  з н а н ия  и  у м е н ия  по  д а н н ым  д и с ц и п л и н ам  п о з в о л я ют  о с у щ е с т в л я ть  на  у р о к ах  
ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  в з а и м о с в я зь  с о д е р ж а н ия  о б у ч е н ия  с д р у г и ми  п р е д м е т а м и,  ч то  с п о с о б
с т в у ет  ф о р м и р о в а н ию  у с т о й ч и в о го  и н т е р е са  к ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р е. 

С в я з ы в ая  п р е п о д а в а н ие  с  и с т о р и е й,  у ч и т е ль  р е а л и з у ет  п р и н ц ип  и с т о р и з м а.  Д ля  х а
р а к т е р и с т и ки  т о го  и ли  и н о го  п е р и о да  ш к о л ь н и к ам  н а п о м и н а ют  и с т о р и ч е с к ие  с о б ы т ия  э т о го  
п е р и о д а,  о б ъ я с н я ют  и с т о р и ч е с к ую  о б у с л о в л е н н о с ть  н а у ч н ых  с о б ы т и й,  в з г л я д о в,  и д е й. 

С в я зь  с л и т е р а т у р о й.  П ри  в ы п о л н е н ии  с т р о е в ых  у п р а ж н е н ий  м о ж но  в с п о м н и ть  б а с
ню  : г де щ у к а, р ак и л е б е дь д е й с т в у ют  по  с в о е м у. 

Б ез  з н а н ий  и н ф о р м а т и к и,  у ч а щ и е ся  не  м о г ут  с о з д а в а ть  с в ои  р а б о ты  на  к о м п ь ю т е ре  
(п р е з е н т а ц и и,  п р о е к т ы,  б у к л е т ы ). 

П о л е з но  п о к а з а ть  в з а и м о с в я зь  б и о л о г и и,  а н а т о м ии  и  ф и з и о л о г и и.  В а ж но  р а с к р ы ть  
у ч а щ и м ся  а н а т о м и ч е с к ие  и ф и з и о л о г и ч е с к ие  о с н о вы  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р ы,  т .е.  п о з н а к о м и ть  
их  с ж и з н е н н ы ми  п р о ц е с с а ми  о р г а н и з ма  не т о л ь ко  в с о с т о я н ии  п о к о я,  но и во в р е мя  м ы ш е ч
н ой  д е я т е л ь н о с ти  (ф и з и ч е с к ие  у п р а ж н е н и я,  ф и з и ч е с к ая  р а б о т а ).  Не  у с л о ж н яя  м а т е р и ал  
у ч е б н о го  п р е д м е т а,  п р е п о д а в а т е ль  б и о л о г ии  д о л ж ен  ф о р м и р о в а ть  и н т е р ес  к  ф и з и ч е с к ой  
к у л ь т у р е,  и н а о б о р о т,  ф и з и ч е с к ая  к у л ь т у ра  д о л ж на  ф о р м и р о в а ть  и н т е р ес  к ф и з и о л о г и и. 

О п ыт  у ч и т е л е й э н т у з и а с т ов  п о з в о л я ет  п р и в е с ти  т а к ие  п р и м е р ы.  Д а в ая  х а р а к т е р и с т и
ку м ы шц ч е л о в е к а,  у ч и т е ль  б и о л о г ии  п о к а з ы в а ет  их т о п о г р а ф ию  с н а ч а ла  на у ч а щ е м с я,  з а т ем  
на т а б л и ц е.  П о т ом  д е м о н с т р и р у ю т ся  д в и ж е н и я,  с в я з а н н ые  с р а б о т ой  э т их  м ы ш ц,  д а ю т ся  п о
я с н е н и я,  г о в о р и т ся  о з н а ч е н ии  их р а з в и т и я.  На у р о ке  ф и з к у л ь т у ры  з а к р е п л я ю т ся  з н а н ия  а н а



т о м ии  и  ф и з и о л о г ии  п у т ем  в ы п о л н е н ия  у п р а ж н е н ий  и  п о с л е д у ю щ е го  в ы я с н е н и я,  к а к ие  
м ы ш цы  п р и н и м а ли  в н их  у ч а с т и е. 

ф и з к у л ь т у р ы,  з н а н ие  ф и з и о л о г ии  д ля з д о р о в ь я.  И з в е с т н о,  ч то  п р е п о д а в а т е ль  ф и з к у л ь
т у ры  ч а с то  не  д а ет  у ч а щ и м ся  д а же  э л е м е н т а р н о го  ф и з и о л о г и ч е с к о го  о б о с н о в а н ия  т ех  и ли  
и н ых  д в и ж е н и й,  и т о г да  ф и з и ч е с к ое  в о с п и т а н ие  с в о д и т ся  к н а б о ру  у п р а ж н е н ий  по  п р и н ц и пу  
"ч ем  б о л ь ш е,  т ем  л у ч ш е ".  П ри  т а к ом  п о д х о де  к  о б у ч е н ию  у п у с к а е т ся  а н а т о м о
ф и з и о л о г и ч е с к ий  а н а л из  д в и ж е н ий  у ч а щ и х с я.  А  в е дь  и м е н но  он  р а с к р ы в а ет  п р и ч и ны  д о п у
щ е н н ых  о ш и б ок  п ри  в ы п о л н е н ии  у п р а ж н е н и й.  Н а п р и м е р,  не  п о я с н и в,  ч то  п ри  п р ы ж ке  ч е р ез  
к о з ла  л у ч ше  о т т а л к и в а т ь ся  не  в с ей  с т у п н е й,  а  н о с к а м и,  т ак  к ак  т о л ч ок  н о с к а ми  п о з в о л я ет  
с о в е р ш а ть  п р у ж и н я щ ие  д в и ж е н ия  не т о л ь ко  в к о л е н н о м,  но и в  г о л е н о с т о п н ом  с у с т а в е,  о т ч е
го  с и ла  т о л ч ка  у в е л и ч и в а е т ся  и  р е з у л ь т ат  у л у ч ш а е т с я,  у п р а ж н е н ие  б у д ет  в ы п о л н е но  н е в е р

И с п о л ь з о в а н ие  м е ж п р е д м е т н ых  с в я з ей  на  у р о к ах  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  д а ет  в о з м о ж
н о с ть  у ч а щ и м ся  б о л ь ше  р а б о т а ть  с а м о с т о я т е л ь но  и  на у р о к е,  и  во  в н е у р о ч н ое  в р е м я,  р а з в и
в а ть  их т в о р ч е с к ие  с п о с о б н о с т и,  п р о в е р я ть  и  п р о я в л я ть  с е бя  в л и д е р с т в е.  У  ш к о л ь н и к ов  п о
я в л я е т ся  л и ч н ая  о т в е т с т в е н н о с ть  за  с в ои  з н а н и я,  у м е н ия  в к л ю ч а ть  их  в  р е а л ь н ую  д е я т е л ь
н о с т ь.  Ш к о л ь н и ки  у ч а т ся  с а м о с т о я т е л ь но  д о б ы в а ть  н е о б х о д и м ую  и н ф о р м а ц и ю,  п о л ь з о в а т ь
ся р а з л и ч н ы ми  и с т о ч н и к а м и. 

О с о б е н н о с ти  о р г а н и з а ц ии  у ч е б н о го  п р о ц е с са  по  п р е д м е т у:  и с п о л ь з у е м ые  ф о р
м ы, м е т о д ы,  с р е д с т ва  о б у ч е н и я. 

В  с о о т в е т с т в ии  с  з а д а ч а ми  у р о к ов  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р ы,  о с о б е н н о с т я ми  к о н т и н г е н та  
у ч а щ и х с я,  у с л о в и я ми  п р о в е д е н ия  з а н я т ий  о п р е д е л я ю т ся  с о д е р ж а н ие  у ч е б н о го  м а т е р и а л а, 
м е т о ды  и с р е д с т ва  о б у ч е н ия  и в о с п и т а н и я,  с п о с о бы  о р г а н и з а ц ии  з а н я т и й. 

В ы с о к ая  а к т и в н о с ть  и  с о з н а т е л ь н ая  р а б о та  у ч а щ и х ся  на  у р о ке  д о с т и г а е т ся  ч е т к ой  п о с т а
н о в к ой  о б щ ей  ц е ли  ф и з и ч е с к о го  в о с п и т а н ия  в  ш к о л е,  п е д а г о г и ч е с к их  з а д ач  по  о с в о е н ию  
к о н к р е т но  го  р а з д е ла  и ли  т е мы  п р о г р а м м ы,  а т а к же  в р е з у л ь т а те  о б у ч е н ия  д е т ей  д в и г а т е л ь
н ым  д е й с т в и ям  (н а в ы к а м ),  о с в о е н ия  т е о р е т и ч е с к их  и  м е т о д и ч е с к их  з н а н ий  в о б л а с ти  ф и з и
ч е с к ой  к у л ь т у р ы,  п р и о б р е т е н ия  у м е н ий  о с у щ е с т в л я ть  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 ую  И  
с п о р т и в н ую  д е я т е л ь н о с ть  и д о с т и ж е н ия  с о о т в е т с т в у ю ще  го  у р о в ня  д в и г а т е л ь н ых  с п о с о б н о
с т е й.  У с и л е н ию  м о т и в а ц ии  з а н я т ий  на  у р о к ах  с п о с о б с т в у ет  п р и в л е ч е н ие  п о д р о с т к ов  к  с у
д е й с т в у,  р у к о в о д с т ву  к о м а н д ой  и ли  о т д е л е н и е м,  п о д г о т о в ке  и  о р г а н и з а ц ии  з а н я т и й,  д е м о н
с т р а ц ии  у п р а ж н е н и й.  И н т е р ес  к  у ро  ку  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  о б е с п е ч и в а е т ся  п р и м е н е н и ем  
р а з л и ч н ых  т е х н и ч е с к их  с р е д с тв  о б у ч е н и я,  т р е н а ж е р о в,  с о о т в е т с т в у ю щ их  в о з р а с т у,  н е с т а н
д а р т н о го о б о р у д о в а н и я,  т в о р ч е с к их з а д а н ий  и с а м о с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й. 

О б у ч е н ие  с л о ж н ой  т е х н и ке  о с н о в н ых  в и д ов  с п о р та  о с н о в ы в а е т ся  на п р и о б р е т е н н ых  в  н а
ч а л ь н ой  ш к о ле  п р о с т е й ш их  д в и г а т е л ь н ых  у м е н и ях  и  н а в ы к а х.  В ы с о к ое  к а ч е с т во  э т о го  п р о
ц е с са  о б е с п е ч и в а е т ся  у м е л ым  п р и м е н е н и ем  п о д в о д я щ их  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а ж н е н и й, 
р а с ч л е н е н н о го  и ц е л о с т н о го  м е т о д ов  о б у ч е н и я,  и н т е н с и в н ых  м е т о д ов  о б у ч е н ия  (п р о б л е м н ое  
и  п р о г р а м м и р о в а н н ое  о б у ч е н и е,  м е т од  с о п р я ж е н н о го  о б у ч е н ия  и р а з в и т ия  д в и г а т е л ь н ых  к а
ч е с т в,  к р у г о в ая т р е н и р о в ка  и д р .). 

В  с р е д н ем  ш к о л ь н ом  в о з р а с те т е х н и ч е с к ое  и т е х н и к о т а к т и ч е с к ое  о б у ч е н ие  и  с о в е р ш е н с т
в о в а н ие  н а и б о л ее  т е с но  п е р е п л е т а ю т ся  с р а з в и т и ем  к о о р д и н а ц и о н н ых  с п о с о б н о с т е й.  В  с о о т
в е т с т в ии  с  д и д а к т и ч е с к и ми  п р и н ц и п а ми  (п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь,  с и с т е м а т и ч н о с ть  и  и н д и в и
д у а л и з а ц и я)  у ч и т е ль  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  д о л ж ен  п р и у ч а ть  у ч а щ и х ся  к  т о м у,  ч т о бы  о ни  
в ы п о л н я ли  з а д а н ия  на т е х н и ку  и ли т а к т и ку  п р е ж де  в с е го  п р а в и л ь но  (т. е. а д е к в а т но  и т о ч н о ). 
З а т ем  н е о б х о д и мо  п о с т е п е н но  у в е л и ч и в а ть  т р е б о в а н ия  к б ы с т р о те  и р а ц и о н а л ь н о с ти  в ы п о л
н е н ия  и з у ч а е м ых  д в и г а т е л ь н ых  д е й с т в ий  и,  н а к о н е ц,  к  н а х о д ч и в о с ти  п ри  в ы п о л н е н ии  у п
р а ж н е н ий  в  и з м е н я ю щ и х ся  у с л о в и я х.  В  э т ой  с в я зи  п е д а г ог  д о л ж ен  у м е ло  п е р е х о д и ть  от  
с т а н д а р т н о  п о в т о р н о го  к  в а р и а т и в н о му  у п р а ж н е н и ю,  и г р о в о му  и  с о р е в н о в а т е л ь н о му  м е т о

В  с в ою  о ч е р е д ь,  в д а н н ый  п е р и од  ж и з ни  д е т ей  р а з в и т ие  к о о р д и н а ц и о н н ых  с п о с о б н о с т ей  
н е о б х о д и мо о р г а н и ч но у в я з а ть  с в о с п и т а н и ем  с к о р о с т н ы х,  с к о р о с т н о с и л о в ых  с п о с о б н о с т е й, 



а т а к же  в ы н о с л и в о с ти  и  г и б к о с т и.  Д ля  э т о го  на  у р о к ах  у ч и т е ля  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  д о л ж
ны  п о с т о я н но  п р и м е н я ть  о б щ е р а з в и в а ю щ ие  и  с п е ц и а л ь но  р а з в и в а ю щ ие  к о о р д и н а ц и о н н ые  
у п р а ж н е н ия  и  ч е р е д о в а ть  их  с  у п р а ж н е н и я м и,  в о з д е й с т в у ю щ и ми  на  у к а з а н н ые  к о н д и ц и о н
н ые  с п о с о б н о с т и. 

В  6  к л а с с ах  у в е л и ч и в а ю т ся  и н д и в и д у а л ь н ые  р а з л и ч ия  ш к о л ь н и к о в,  ч то  н е о б х о д и мо  у ч и
т ы в а ть  п ри о б у ч е н ии д в и ж е н и я м,  р а з в и т ии д в и г а т е л ь н ых  с п о с о б н о с т е й,  о с у щ е с т в л е н ии  п р о
ц е с са  в о с п и т а н и я.  В  э т ой  с в я зи  д ля  г р у п пы  ш к о л ь н и к ов  и ли  о т д е л ь н ых  у ч а щ и х ся  с л е д у ет  
д и ф ф е р е н ц и р о в а ть  з а д а ч и,  с о д е р ж а н и е,  т е мп  о с в о е н ия  п р о г р а м м н о го  м а т е р и а л а,  о ц е н ку  их  
д о с т и ж е н и й.  Д и ф ф е р е н ц и р о в а н н ый  и  и н д и в и д у а л ь н ый  п о д х о ды  о с о б е н но  в а ж ны  д ля  у ч а
щ и х с я,  и м е ю щ их  н и з к ие  и в ы с о к ие р е з у л ь т а ты  в о б л а с ти  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р ы. 

В  п о д р о с т к о в ом  в о з р а с те у с и л и в а е т ся  з н а ч и м о с ть  о б у ч е н ия  у ч а щ и х ся  з н а н и ям  по  ф и з и ч е
с к ой  к у л ь т у р е,  ф о р мы  п е р е д а чи  к о т о р ых  на у р о ке з а в и с ят  от с о д е р ж а н ия  с а м их  з а н я т и й,  э т а
па о б у ч е н и я,  у с л о в ий  их  п р о в е д е н ия  и д р у г их  ф а к т о р о в.  Н а и б о л ее  ц е л е с о о б р а з но  с о о б щ е н ие  
з н а н ий  у в я з ы в а ть  с  о с в о е н и ем  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и ем  к о н к р е т н ых  д в и г а т е л ь н ых  д е й с т в и й, 
р а з в и т и ем  д в и г а т е л ь н ых  с п о с о б н о с т е й,  ф о р м и р о в а н и ем  у м е н ий  с а м о с т о я т е л ь но  т р е н и р о
в а т ь ся  и  о с у щ е с т в л я ть  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 ую  и  с п о р т и в н ую  д е я т е л ь н о с т ь.  О д н а ко  
з н а н ия  с т а н о в я т ся  р у к о в о д с т в ом  к д е й с т в ию  л и шь  п ри  д в ух у с л о в и я х:  в о п е р в ы х,  п ри  о б ъ е к
т и в н ом  о т р а ж е н ии  з а к о н о м е р н о с т ей  и з у ч а е м ых  д в и га  т е л ь н ых  д е й с т в ий  и,  в о в т о р ы х,  е с ли  
о ни  о р г а н и ч но  в к л ю ч е ны  в  р а з н о о б р а з н ую  д е я т е л ь н о с ть  у ч а щ и х с я.  З н а н ия  н а до  с о о б щ а ть  
т а к им  о б р а з о м,  ч т о бы  э т от п р о ц е сс  не в л и ял  на д в и г а т е л ь н ую  а к т и в н о с ть  у ч а щ и х с я. 

В о с п и т а т е л ь н ые  и  о з д о р о в и т е л ь н ые  з а д а чи  р е ш а ю т ся  на  к а ж д ом  у р о к е.  П ри  в о с п и т а н ии  
н р а в с т в е н н ых  и  в о л е в ых  к а ч е с тв  о ч е нь  в а ж но  у ч и т ы в а ть  в о з р а с т н ые  о с о б е н н о с ти  л и ч н о с ти  
п о д р о с т к а:  е го  с т р е м л е н ие  к  с а м о у т в е р ж д е н и ю,  с а м о с т о я т е л ь н о с ть  м ы ш л е н и я,  и н т е р ес  к  
с о б с т в е н н о му  «Я »,  с в о им ф и з и ч е с к им  и п с и х и ч е с к им  в о з м о ж н о с т ям  

Ч т о бы  с о д е й с т в о в а ть  у к р е п л е н ию  з д о р о в ь я,  у р о ки  по  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ре  н е о б х о д и мо  
п р о в о д и ть  п р е и м у щ е с т в е н но  на  о т к р ы т ом  в о з д у х е;  п ри  э т ом  к о с т юм  у ч а щ е г о ся  д о л ж ен  с о
о т в е т с т в о в а ть  п о г о д н ым  у с л о в и ям  и  г и г и е н и ч е с к им  т р е б о в а н и я м.  П ри  н а л и ч ии  о п р е д е л е н
н ых  у с л о в и й,  ц е л е с о о б р а з но  п р и у ч а ть  ш к о л ь н и к ов  з а н и м а т ь ся  б о с и к о м.  Н е п о с р е д с т в е н н ое  
р е ш е н ие  о з д о р о в и т е л ь н ых  з а д ач  на у р о ке  в а ж но  с в я з а ть  с в о с п и т а н и ем  ц е н н о с т н ых  о р и е н т а
ц ии на з д о р о в ый  о б р аз ж и з н и,  на с о б л ю д е н ие  п р а в ил л и ч н ой  г и г и е ны  в не с т ен  ш к о л ы. 

О ц е н ка  у с п е в а е м о с ти  по  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ре  в  6  к л а с с ах  п р о и з в о д и т ся  на  о б щ их  о с
н о в а н и ях  и  в к л ю ч а ет  в с е бя  к а ч е с т в е н н ые  и  к о л и ч е с т в е н н ые  п о к а з а т е л и:  у р о в е нь  с о о т в е т с т
в у ю щ их  з н а н и й,  с т е п е нь  в л а д е н ия  д в и г а т е л ь н ы ми  у м е н и я ми  и  н а в ы к а м и,  у м е н ие  о с у щ е с т в
л я ть  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 ую  и  с п о р т и в н ую  д е я т е л ь н о с т ь,  в ы п о л н е н ие  у ч е б н ых  н о р
м а т и в о в.  У ч и т ы в ая  п с и х о л о г и ч е с к ие  о с о б е н н о с ти  п о д р о с т к о в,  с л е д у ет  г л у б же  а р г у м е н т и р о
в а ть  в ы с т а в л е н ие  т ой  и ли  и н ой  о ц е н к и,  ш и ре  п р и в л е к а ть  у ч а щ и х ся  к о ц е н ке  с в о их  д о с т и ж е
н ий и д о с т и ж е н ий  т о в а р и щ е й.  О ц е н ка д о л ж на  с т и м у л и р о в а ть  а к т и в н о с ть  п о д р о с т к а,  ин  т е р ес  
к з а н я т и ям  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р о й,  ж е л а н ие  у л у ч ш и ть  с о б с т в е н н ые  р е з у л ь т а т ы.  В э т ой  с в я зи  
п ри  о ц е н ке  у с п е в а е м о с ти  у ч и т е ль д о л ж ен  в б о л ь ш ей  м е ре  о р и е н т и р о в а т ь ся  на т е м пы  р аз  в и
т ия  д в и г а т е л ь н ых  с п о с о б н о с т ей  у ч е н и к а,  п о о щ р я ть  е го  с т р е м л е н ие  к  с а м о с о в е р ш е н с т в о в а
н и ю,  к у г л у б л е н ию  з н а н ий  в о б л а с ти  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  и в е д е н ию  з д о р о в о го  о б р а за  ж и з

И с п о л ь з у е м ый  у ч е б н о м е т о д и ч е с к ий  к о м п л е кт  

В  с о о т в е т с т в ии  с  о б р а з о в а т е л ь н ой  п р о г р а м м ой  ш к о лы  и с п о л ь з о в ан  с л е д у ю щ ий  
у ч е б н о м е т о д и ч е с к ий  к о м п л е к т: 

У МК  р е к о м е н д о в ан  М и н и с т е р с т в ом  о б р а з о в а н ия  РФ  и  в х о д ит  в  ф е д е р а л ь н ый  п е р е ч е нь  
у ч е б н и к ов  на  20162017  у ч е б н ый  г о д.  К о м п л е кт  р е а л и з у ет  ф е д е р а л ь н ый  к о м п о н е нт  Ф Г ОС  
с р е д н е го о б щ е го о б р а з о в а н ия  по ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р е. 



В и л е н с к ий  МI.Я .,  Т у р е в с к ий  И М ., 
Т о р о ч к о ва  Т .Ю.  Ф и з и ч е с к ая  к у л ь
т у ра  

57  П р о с в е щ е н ие  

М а т в е ев  А .П.  Ф и з и ч е с к ая  к у л ь т у ра   67  П р о с в е щ е н ие  

Л ях  В .И ., З д а н е в ич  А .А.  Ф и з и ч е
с к ая  к у л ь т у ра  

89  П р о с в е щ е н ие  

Л ях В .И .,  З д а н е в ич А .А.  Ф и з и ч е
с к ая  к у л ь т у ра  (б а з о в ый  у р о в е н ь) 

1011  П р о с в е щ е н ие  

Л ях В .И Ф и з и ч е с к ая  к у л ь т у ра   59  к л а сс  П р о с в е щ е н ие  

О с н о в н ые  т р е б о в а н ия  к  у р о в ню  з н а н ий  и у м е н ий  у ч а щ и х ся  
по ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ре  к  к о н цу  6  к л а с са  

В р е з у л ь т а те  о с в о е н ия  с о д е р ж а н ия  п р о г р а м м н о го  м а т е р и а ла у ч е б н о го  п р е д м е та  «ф и
з и ч е с к ая  к у л ь т у р а»  у ч а щ и е ся  по о к о н ч а н ию  6 к л а с са  д о л ж н ы: 

З н а т ь: 

•  п р а в и ла т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  п ри  з а н я т и ях  л е г к ой  а т л е т и к о й,  г и м н а с т и к ой  с  
э л е м е н т а ми  О Ф П,  с п о р т и в н ы ми  и г р а м и,  к р о с с о в ой  п о д г о т о в к о й. 

•  в л и я н ие ф и з и ч е с к их  у п р а ж н е н ий  на с о с т о я н ие  з д о р о в ья  о р г а н и з м а; 
•  п о н я т ие ф и з и ч е с к ая  н а г р у з к а,  с п о с о бы  с а м о к о н т р о л я; 
•  О п р и е м ах  з а к а л и в а н ия  во в се  в р е м е на  г о д а; 
•  п р а в и ла  и г ры  б а с к е т б о л,  в о л е й б о л,  их  и с т о р ию  р а з в и т и я; 
•  П р а в и ла  в ы п о л н е н ия  с т р о е в ых  у п р а ж н е н и й; 
•  у п р а ж н е н ия  д ля  р а з в и т ия  р а з л и ч н ых  ф и з и ч е с к их  к а ч е с т в; 
•  ц е ль и з а д а чи  о б щ ей и с п е ц и а л ь н ой  ф и з и ч е с к ой  п о д г о т о в к и,  с о д е р ж а н ие  и  

ф о р мы  о р г а н и з а ц и и; 
•  т р е б о в а н ия  к о д е ж де  и о б у ви  з а н и м а ю щ е г о ся  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р о й; 
•  л е г к о а т л е т и ч е с к ие  у п р а ж н е н и я,  о с н о вы т е х н и ки  их  в ы п о л н е н ия  

•  н а з в а н ие  и п р а в и ла  и с п о л ь з о в а н ия  с п о р т и в н о го  и н в е н т а ря  (в с п о р т и в н ом  з а л е ); 
•  с в е д е н ия  о о л и м п и й с к ом  д в и ж е н ии  и и с т о р ии  е го  р а з в и т и я; 

У м е ть  

•  п р о в о д и ть  с а м о с т о я т е л ь н ые  з а н я т ия  по р а з в и т ию  о с н о в н ых  ф и з и ч е с к их  с п о с о б
н о с т е й,  к о р р е к ц ии  о с а н ки  и т е л о с л о ж е н и я; 

•  п о д б и р а ть  и п л а н и р о в а ть ф и з и ч е с к ие у п р а ж н е н и я,  п о д д е р ж и в а ть  о п т и м а л ь н ый  
у р о в е нь  и н д и в и д у а л ь н ой  р а б о т о с п о с о б н о с т и; 



•  к о н т р о л и р о в а ть  и р е г у л и р о в а ть ф у н к ц и о н а л ь н ое  с о с т о я н ие  о р г а н и з ма  п ри  в ы
п о л н е н ии  ф и з и ч е с к их  у п р а ж н е н и й,  д о б и в а т ь ся  о з д о р о в и т е л ь н о го  э ф ф е к та  от  
в ы п о л н е н ия  ф и з и ч е с к их  у п р а ж н е н ий  

•  у п р а в л я ть  с в о и ми  э м о ц и я м и,  э ф ф е к т и в но  в з а и м о д е й с т в о в а ть  со в з р о с л ы ми  и  
с в е р с т н и к а м и,  в л а д е ть  к у л ь т у р ой  о б щ е н и я; 

•  с о б л ю д а ть  п р а в и ла  б е з о п а с н о с ти  и п р о ф и л а к т и ки  т р а в м а т и з ма  на з а н я т и ях  ф и
з и ч е с к и ми  у п р а ж н е н и я м и,  о к а з ы в а ть  п е р в ую  п о м о щь  п ри т р а в м ах  и  н е с ч а с т н ых  
с л у ч а я х; 

Д е м о н с т р и р о в а т ь

•  В ы с о к ий  и н и з к ий  с т а р т,  п ри б е га  на к о р о т к ие  и д л и н н ые д и с т а н ц ии  (  с о о т в е т
с т в е н н о ). 

•  П р ы ж ок  в д л и ну с м е с та  и с р а з б е г а. 

•  В ы п о л н е н ие  м н о г о с к о к ов  

•  Ч е л н о ч н ый  б е г. 

•  М е т а н ие т е н н и с н о го  и н а б и в н о го  м я ч а. 

•  Б ег на к о р о т к ие и д л и н н ые д и с т а н ц и и(  60.  1000,  1500  м е т р о в ). 

•  П р ы ж ки  ч е р ез  с к а к а л ку  

•  Э л е м е н т а р н ые  г и м н а с т и ч е с к ие  у п р а ж н е н ия  

•  С т р о е в ые  у п р а ж н е н ия  

•  У п р а ж н е н ия  о фп  ( п о д т я г и в а н и я,  о т ж и м а н и я,  ...) 

•  И г ру  в б а с к е т б ол  и в в о л е й б ол  по у п р о щ е н н ым  п р а в и л а м. 

У р о в е нь  ф и з и ч е с к ой  п о д г о т о в л е н н о с ти  у ч а щ и х ся  (6  к л а с с) 

№  К о н т р о л ь н ое у п  У р о в е нь  
п /п  р а ж н е н ие  

(т е с т)  М а л ь ч и ки  Д е в о ч ки  

Н и з к ий  С р е д н ий  В ы с о к ий  Н и з к ий  С р е д н ий  В ы с о к ий  

1  Б ег  на 30  м (с е к .)  5,9  5,4  4,9  6,1  5,7  5,1 

2  Ч е л н о ч н ый  б ег 3  9,3  8,8  8,3  10,0  9,5  9,0 
п о Юм  (с е к .) 

3  П р ы ж ок  в д л и ну с  290  350  380  240  300  350 
м е с та  (с м .) 

4  Б ег 60  м е т  11,0  10,2  9,4  11,2  10,4  9,8 
р о в (с е к) 



5  Б ег  1000 м е т  5,25  4,45  4,20  5,45  5,20  4,40 
р о в (с е к ). 

6  М е т а н ие т е н н и с  23  31  39  16  19  26 
н о го м я ча  (м е т
р ы ). 

7  П р ы ж ок  в д л и ну  с  
р а з б е г а (м е т р ы ). 

8  Н а к л он  в п е р ед  из  5  7  10  7  10  12 
п о л о ж е н ия  с и д я, 
см  

9  П о д н и м а н ие т у  26  31  35  23  28  33 
л о в и ща  из  п о л о
ж е н ия  л е жа  
(к о л .р а з ). 

10  П о д н и м а н ие  н ог  10  15  20  7  12  15 
до у г ла  90  г р а д у
с ов  из  п о л о ж е н ия  
в и са  на  ш в е д с к ой  
с т е н ке  (к о л.  р а з ). 

11  П о д т я г и в а н и е:  на  4  5  8  11  15  19 
в ы с о к ой  п е р е к л а
д и не  из  в и са  
(м а л ь ч и к и ),  к о л
во р а з; на  н и з к ой  
п е р е к л а д и не  из  
п о л о ж е н ия  л е жа  
(д е в о ч к и ),  к о л во  
р аз  

Т р е б о в а н ия  к  у ч а щ и м с я,  о с в о б о ж д е н н ым  от п р а к т и ч е с к их  з а н я т ий  ф и з и ч е с к ой  к у л ь
т у р ой  и у ч а щ и м ся  с п о д г о т о в и т е л ь н ой  г р у п п ой  з д о р о в ь я: 

1)У ч а г ц и е с я,  о с в о б о ж д е н н ые  по м е д и ц и н с к им  п о к а з а н и ям  от п р а к т и ч е с к их  з а н я т ий  ф и з и ч е
с к ой  к у л ь т у р ой д ля а т т е с т а ц ии д о л ж ны  в ы п о л н и ть  р е ф е р ат  на т е му д а н н ую  у ч и т е л е м.  Р а б о та  
о ц е н и в а е т ся  п о т р ем  п а р а м е т р а м: 

A)  с о д е р ж а н ие  

Б)  о ф о р м л е н ие  

B)  п р е д с т а в л е н ие  

2)У ч а щ и е ся  п о д г о т о в и т е л ь н ой  г р у п пы з д о р о в ья  о с в о б о ж д а ю т ся  от с д а чи  н о р м а т и в ов  и  к о н
т р о л ь н ых  т е с т о в,  но не о с в о б о ж д а ю т ся  от п р а к т и ч е с к их  з а н я т ий  на у р о ке ф и з и ч е с к ой  к у л ь
т у р ы. В м е с то  н о р м а т и в н ых  и к о н т р о л ь н ых  т е с т ов о ни д о л ж ны  в ы п о л н и ть  д о к л ад  



Т Е МЫ  Р Е Ф Е Р А Т ОВ  И Д О К Л А Д ОВ  

1.  В л и я н ие ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  на с о с т о я н ие  з д о р о в ья  ч е л о в е к а. 

2.  В л и я н ие  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры на  ф и з и ч е с к ое  р а з в и т ие  ш к о л ь н и к а. 

3.  В л и я н ие  Ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  на и н т е л л е к т у а л ь н ое  р а з в и т ие  ш к о л ь н и
к а. 

4.  Л е г к ая  а т л е т и ка   д р е в н е й ш ий  в ид  с п о р т а. 

5.  И с т о р ия  р а з в и т ия л е г к ой а т л е т и ки от д р е в н о с ти  до н а ш е го  в р е м е н и. 

6.  Л е г к ая  а т л е т и ка и о л и м п и й с к ое  д в и ж е н ие  

7.  В и ды  л е г к о а т л е т и ч е с к их  с о с т я з а н ий    и с т о р ия  их  в о з н и к н о в е н и я. 

8.  И с т о р ия  р а з в и т ия  л е г к ой  а т л е т и ки  в Р о с с и и.  Д о с т и ж е н ия  Р о с с и й с к их  
с п о р т с м е н о в. 

9.  И с т о р ия  и г ры  Б а с к е т б ол  

10. Р а з в и т ие б а с к е т б о ла  в Р о с с ии и в м и ре  

11. И с т о р ия  в о з н и к н о в е н ия  о д н о го  из б а с к е т б о л ь н ых  (л ю б о г о)  к л у б о в. 

12. П р а в и ла  и г ры  в б а с к е т б ол  (у п р о щ е н н ые  и  п о л н ы е ). 

13. Г и м н а с т и к а.  И с т о р ия  в о з н и к н о в е н ия  и р а з в и т ия  в м и ре  и в Р о с с и и. 

14. В и ды  г и м н а с т и ч е с к их  у п р а ж н е н и й.  В л и я н ие  г и м н а с т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий на о р г а н и зм  ч е л о в е ка  

15. Г и м н а с т и ч е с к ие  у п р а ж н е н и я,  н а и б о л ее  и с п о л ь з у е м ые  д ля з а н я т ий  в д о
м а ш н их  у с л о в и я х.  Их  п о л ь з а. 

16. Г и м н а с т и ка  в о л и м п и й с к ом  д в и ж е н и и.  Д о с т и ж е н ия  Р о с с и й с к их  с п о р т
с м е н о в. 

17. В о л е й б ол    о д на из н а и б о л ее р а с п р о с т р а н е н н ых  и г р. 

18  П р а в и ла  и г ры  в в о л е й б ол  (у п р о щ е н н ые  и  п о л н ы е ). 

19. В л и я н ие и г ры  в в о л е й б ол  на р а з в и т ие  ч е л о в е ка  

20.  З а к а л и в а н и е. 

К р и т е р ии  и н о р мы  о ц е н ки  з н а н и й, у м е н ий и н а в ы к ов  о б у ч а ю щ и х ся  
по ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ре  

П ри  о ц е н и в а н ии  у с п е в а е м о с ти  у ч и т ы в а ю т ся  и н д и в и д у а л ь н ые  в о з м о ж н о с т и,  у р о в е нь  ф и з и ч е
с к о го р а з в и т ия и д в и г а т е л ь н ые  в о з м о ж н о с т и,  п о с л е д с т в ия з а б о л е в а н ий  у ч а щ и х с я. 



О ц е н ка у с п е в а е м о с ти   о д но из с р е д с тв  п о в ы ш е н ия э ф ф е к т и в н о с ти  у ч е б н о го п р о ц е с с а.  О на  
п о м о г а ет  к о н т р о л и р о в а ть  о с в о е н ие  п р о г р а м м н о го  м а т е р и а л а,  и н ф о р м и р у ет  о  д в и г а т е л ь н ой  
п о д г о т о в л е н н о с ти  у ч е н и к о в,  с т и м у л и р у ет  их а к т и в н о с ть  на з а н я т и ях  ф и з и ч е с к и ми  у п р а ж н е
н и я м и. 
П ри  в ы п о л н е н ии  м и н и м а л ь н ых  т р е б о в а н ий  к п о д г о т о в л е н н о с ти  у ч а щ и е ся  п о л у ч а ют  п о л о ж и
т е л ь н ую  о ц е н ку  по п р е д м е ту  «Ф и з и ч е с к ая  к у л ь т у р а ». Г р а д а ц ия  п о л о ж и т е л ь н ой  о ц е н ки  («3», 
«4», «5») з а в и с ит  от п о л н о ты  и г л у б и ны з н а н и й,  п р а в и л ь н о с ти  в ы п о л н е н ия  д в и г а т е л ь н ых  
д е й с т в ий  и у р о в ня  ф и з и ч е с к ой  п о д г о т о в л е н н о с т и.  О ц е н ка  с т а в и т ся  за т е х н и ку  д в и ж е н ий  и  
т е о р е т и ч е с к ие  з н а н и я.  I

По о с н о в ам  з н а н и й. 
О ц е н и в ая з н а н ия у ч а щ и х с я,  н а до у ч и т ы в а ть  г л у б и ну и п о л н о ту з н а н и й,  а р г у м е н т и р о в а н
н о с ть их и з л о ж е н и я,  у м е н ие у ч а щ и х ся  и с п о л ь з о в а ть  з н а н ия п р и м е н и т е л ь но  к  к о н к р е т н ым  
с л у ч а ям  и п р а к т и ч е с к им  з а н я т и ям  ф и з и ч е с к и ми  у п р а ж н е н и я м и. 
О ц е н ка  «5»  в ы с т а в л я е т ся  за о т в е т,  в к о т о р ом у ч а щ и й ся  д е м о н с т р и р у ет  г л у б о к ое  п о н и м а н ие  
с у щ н о с ти  м а т е р и а л а,  л о г и ч но е го и з л а г а е т,  и с п о л ь з уя  п р и м е ры  из  п р а к т и к и,  с в о е го  о п ы т а. 
О ц е н ка  «4»  с т а в и т ся  за о т в е т,  в к о т о р ом  с о д е р ж а т ся  н е б о л ь ш ие  н е т о ч н о с ти  и  н е з н а ч и т е л ь
н ые  о ш и б ки  
О ц е н ку  «3» у ч а щ и е ся  п о л у ч а ют за о т в е т,  в к о т о р ом  о т с у т с т в у ет  л о г и ч е с к ая  п о с л е д о в а т е л ь
н о с т ь,  и м е ю т ся п р о б е лы в м а те р и а л е,  н ет д о л ж н ой  а р г у м е н т а ц ии  и у м е н ия  и с п о л ь з о в а ть  
з н а н ия  в с в о ем  о п ы т е. 
С  ц е л ью  п р о в е р ки  з н а н ий  и с п о л ь з у ю т ся  р а з л и ч н ые  м е т о д ы. 
М е т од о п р о са  п р и м е н я е т ся  в у с т н ой  и п и с ь м е н н ой  ф о р ме  в п а у з ах  м е ж ду  в ы п о л н е н и ем  у п
р а ж н е н и й, до  н а ч а ла  и п о с ле в ы п о л н е н ия  з а д а н и й.  Не р е к о м е н д у е т ся  и с п о л ь з о в а ть  д а н н ый  
м е т од  п о с ле  з н а ч и т е л ь н ых  ф и з и ч е с к их  н а г р у з о к. 
П р о г р а м м и р о в а н н ый  м е т од з а к л ю ч а е т ся  в т о м,  ч то у ч а щ и е ся  п о л у ч а ют  к а р т о ч ки  с  в о п р о с а
ми  и с н е с к о л ь к и ми  о т в е т а ми  на н и х.  У ч а щ и й ся  д о л ж ен  в ы б р а ть  п р а в и л ь н ый  о т в е т.  М е т од  
э к о н о м и ч ен  в  п р о в е д е н и и. 
В е с ь ма э ф ф е к т и в н ым  м е т о д ом  п р о в е р ки  з н а н ий  я в л я е т ся  д е м о н с т р а ц ия  их у ч а щ и м и ся  в  к о н
к р е т н ой  д е я т е л ь н о с т и.  Н а п р и м е р,  и з л о ж е н ие з н а н ий  у п р а ж н е н ий  по р а з в и т ию  с и лы  с  в ы
п о л н е н и ем  к о н к р е т н о го  к о м п л е к са  и т. п. 

По т е х н и ке  в л а д е н ия д в и г а т е л ь н ы ми  д е й с т в и я ми  (у м е н ия  м и,  н а в ы к а м и ). 
О ц е н ка  «5»   д в и г а т е л ь н ое д е й с т в ие  в ы п о л н е но  п р а в и л ь но  (з а д а н н ым  с п о с о б о м ),  т о ч н о,  в  
н а д л е ж а щ ем т е м п е, л е г ко  и ч е т к о. 
О ц е н ка  «4»   д в и г а т е л ь н ое д е й с т в ие  в ы п о л н е но  п р а в и л ь н о,  но  н е д о с т а т о ч но  л е г ко  и ч е т к о, 
н а б л ю д а е т ся  н е к о т о р ая  с к о в а н н о с ть  д в и ж е н и й. 
О ц е н ка  «3»   д в и г а т е л ь н ое д е й с т в ие  в ы п о л н е но  в о с н о в н ом  п р а в и л ь н о,  но д о п у щ е на  о д на  
г р у б ая  и ли н е с к о л ь ко м е л к их  о ш и б о к,  п р и в е д ш их  к н е у в е р е н н о му  и ли н а п р я ж е н н о му  в ы
п о л н е н ию  
О с н о в н ы ми  м е т о д а ми  о ц е н ки т е х н и ки  в л а д е н ия д в и г а т е л ь н ы ми  д е й с т в и я ми  я в л я ю т ся  м е т о
ды  н а б л ю д е н и я,  в ы з о в а,  у п р а ж н е н ий  и  к о м б и н и р о в а н н ы й. 
П ри  о ц е н и в а н ии  у с п е в а е м о с ти  у ч и т ы в а ю т ся  и н д и в и д у а л ь н ые  в о з м о ж н о с т и,  у р о в е нь  ф и з и ч е
с к о го р а з в и т ия  и д в и г а т е л ь н ые  в о з м о ж н о с т и,  п о с л е д с т в ия  з а б о л е в а н ий  у ч а щ и х с я. 
К л а с с и ф и к а ц ия  о ш и б ок  и н е д о ч е т о в,  в л и я ю щ их  на с н и ж е н ие  о ц е н ки  
М е л к и ми  о ш и б к а ми  с ч и т а ю т ся  т а к и е,  к о т о р ые  не в л и я ют  на к а ч е с т во  и р е з у л ь т ат  в ы п о л н е
н и я.  К м е л к им  о ш и б к ам  в о с н о в н ом  о т н о с я т ся  н е т о ч н о с ть  о т т а л к и в а н и я,  н а р у ш е н ие  р и т м а, 
н е п р а в и л ь н ое  и с х о д н ое  п о л о ж е н и е,  «з а с т у п»  п ри  п р и з е м л е н и и. 
З н а ч и т е л ь н ые  о ш и б ки    э то т а к и е,  к о т о р ые  не в ы з ы в а ют  о с о б о го  и с к а ж е н ия  с т р у к т у ры  д в и
ж е н и й,  но в л и я ют  на к а ч е с т во в ы п о л н е н и я,  х о тя к о л и ч е с т в е н н ый  п о к а з а т е ль  н и же  п р е д п о л а
г а е м о го н е н а м н о г о.  К з н а ч и т е л ь н ым  о ш и б к ам  о т н о с я т с я: 
с т а рт не из т р е б у е м о го  п о л о ж е н и я; 
о т т а л к и в а н ие  д а л е ко от п л а н ки  п ри  в ы п о л н е н ии  п р ы ж к ов  в д л и н у,  в ы с о т у; 
б р о с ок  м я ча  в к о л ь ц о,  м е т а н ие  в ц е ль с н а л и ч и ем д о п о л н и т е л ь н ых  д в и ж е н и й; 
н е с и н х р о н н о с ть  в ы п о л н е н ия  у п р а ж н е н и я. 



Г р у б ые  о ш и б ки    э то т а к и е,  к о т о р ые  и с к а ж а ют  т е х н и ку  д в и ж е н и я,  в л и я ют  на к а ч е с т во  и  
р е з у л ь т ат  в ы п о л н е н ия  у п р а ж н е н и я.  I
Х а р а к т е р и с т и ка  ц и ф р о в ой  о ц е н ки  (о т м е т к и) 
О ц е н ка  «5»  в ы с т а в л я е т ся  за  к а ч е с т в е н н ое  в ы п о л н е н ие  у п р а ж н е н и й,  д о п у с к а е т ся  н а л и ч ие  
м е л к их  о ш и б о к. 
О ц е н ка  «4»  в ы с т а в л я е т с я,  е с ли д о п у щ е но  не б о л ее  о д н ой з н а ч и т е л ь н ой  о ш и б ки  и  н е с к о л ь ко  
м е л к и х. 
О ц е н ка  «3»  в ы с т а в л я е т с я,  е с ли д о п у щ е ны  д ве з н а ч и т е л ь н ые  о ш и б ки  и н е с к о л ь ко  г р у б ы х.  Но  
у ч е н ик  п ри  п о в т о р н ых  в ы п о л н е н и ях  м о ж ет у л у ч ш и ть  р е з у л ь т а т. 
О ц е н ка  «2»  в ы с т а в л я е т с я,  е с ли у п р а ж н е н ие  п р о с то  не в ы п о л н е н о.  П р и ч и н ой  н е в ы п о л н е н ия  
я в л я е т ся  н а л и ч ие  г р у б ых  о ш и б о к. 

В  59 к л а с с ах  о ц е н ка за т е х н и ку  с т а в и т ся  л и шь  п ри в ы п о л н е н ии  у п р а ж н е н ий  в  р а в н о
в е с и и,  л а з а н ь е,  г и м н а с т и ки  с э л е м е н т а ми  а к р о б а т и к и,  п ри п о с т р о е н и я х,  п е р е с т р о е н и я х, 
х о д ь б е,  В  о с т а л ь н ых  в и д ах  (б е г,  п р ы ж к и,  м е т а н и е,  б р о с к и,  х о д ь б а,  л ы ж н ая  п о д г о т о в к а,  п о д
т я г и в а н и е)  н е о б х о д и мо  у ч и т ы в а ть  р е з у л ь т а т:  с е к у н д ы,  к о л и ч е с т в о,  д л и н у,  в ы с о т у,  р а з ы. 

Р е с у р с н ое  о б е с п е ч е н ие  п р о г р а м мы  

В  с о о т в е т с т в ии  с  о б р а з о в а т е л ь н ой  п р о г р а м м ой  ш к о лы  и с п о л ь з о в ан  с л е д у ю щ ий  у ч е б
н о м е т о д и ч е с к ий  к о м п л е к т: 

У МК  р е к о м е н д о в ан  М и н и с т е р с т в ом  о б р а з о в а н ия  РФ  и  в х о д ит  в  ф е д е р а л ь н ый  п е р е ч е нь  
у ч е б н и к ов  на  20162017  у ч е б н ый  г о д.  К о м п л е кт  р е а л и з у ет  ф е д е р а л ь н ый  к о м п о н е нт  г о с у д а р
с т в е н н о го  с т а н д а р та  с р е д н е го  о б щ е го  о б р а з о в а н ия  по ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р е. 

•  л и т е р а т у ра  д ля  у ч и т е ля  
1.Ф и з и ч е с к ая  к у л ь т у ра  59 к л а с с ы.  Р а б о ч ие  п р о г р а м м ы.  В .И.  Л ях  2013г  
2. П о у р о ч н ые  р а з р а б о т ки  по ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ре  6 кл  к У МК  В .И.  Л я ха  «Ш к о ла  Р о с
с и и»  2013г  

3.  «К о м п л е к с н ая  п р о г р а м ма  ф и з и ч е с к о го  в о с п и т а н ия  111 к л а с с ы »,  В .И .Л я х, 
А .А .З д а н е в и ч;  М о с к в а :«П р о с в е щ е н и е »,2011 

4.  «С п р а в о ч н ик  у ч и т е ля  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р ы »,  П .А .К и с е л е в,  С .Б .К и с е л е в а;  
В о л г о г р а д:  «У ч и т е л ь »,2008. 

л и т е р а т у ра  д ля  о б у ч а ю щ и х ся  
Ф и з и ч е с к ая  к у л ь т у р а.  У ч е б н ик  59 кл  В .И .Л ях  

•  м а т е р и а лы  на э л е к т р о н н ых  н о с и т е л ях  и  И н т е р н е т р е с у р сы  
Ь и р ://Г с ю г .е с 1и .г и/ 
Ь йр ://5с Ь о о! с о! 1 е сй о п. е с !и. г и/ 
Ь ц р://у А У \у.т а ц \у е Ь .г и. 

Ь й р ://\щ щ у .74т .г и. 

Й Й Ц :/Л у \У \У .П П Я Ш .Г Ц /:  М о с к о в с к ий  и н с т и т ут  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у ры  и  с п о р та  
Ь й р У Л щ щ у .у п п Я с .г и /:  Н а у ч н о и с с л е д о в а т е л ь с к ий  и н с т и т ут  ф и з и

ч е с к ой  к у л ь т у ры  и  с п о р та  
Ь йц :/Л у\у\у. з й к о к ц г е з з .ги   Ж у р н ал  «Ф и з и ч е с к ая  к у л ь т у ра  в  ш к о л е» 
Ь1№ ://\у\у\у.  у о П е у .г и/  В с е р о с с и й с к ая  ф е д е р а ц ия  в о л е й б о ла  

Р о с с и й с к ий  ф у т б о л ь н ый  с о юз  
Ь йц ://\щ щ у .Ь а 8к е 1.г и/  Р о с с и й с к ая  ф е д е р а ц ия  б а с к е т б о ла  
Ь йц :/Л у\у\у. з ц о й ц у т ш з. г и/  Ф е д е р а ц ия  с п о р т и в н ой  г и м н а с т и ки  Р о с с ии  
Ь й ц У Л щ щ у .т з ц у т п а з й с з .г и/  В с е р о с с и й с к ая  ф е д е р а ц ия  х у д о ж е с т в е н н ой  г и м н а с т и ки  Р о с с ии  

http://www.74m.ru/
http://www.mifkis.ru/
http://www.vniifk.ru/
http://www.shkola-press.ru/
http://www.basket.ru/
http://www.sportgymrus.ru/
http://www.rusgymnastics.ru/


у ч е б н ые  м у л ь т и м е д и й н ые  п о с о б и я, 
п р е з е н т а ц и и,  п о д г о т о в л е н н ые  у ч и т е л ем  
и т .д. 

•  и н ф о р м а ц и о н но    т е х н и ч е с к ая  о с н а щ е н н о с ть  у ч е б н о го  к а б и н е т а. 
1.О б о р у д о в а н ие  с п о р т и в н о го и т р е н а ж е р н о го  з а л а. 
2.И г ры  и  и г р у ш ки  
3.С п о р т и в н ый  и н в е н т а рь  
4.С п о р т и в н ые  п р и ш к о л ь н ые  п л о щ а д к и,  с т а д и он  
5.. К о м п ь ю т ер  с в ы х о д ом  в  и н т е р н ет  

У ч е б н о т е м а т и ч е с к ий  п л ан  6 «Б»  к л а сс  



№  

п \п  

Т е ма   К о л и ч е с т во  ч а с ов  по  

п л а ну  

д а но  ф а к т и ч е с ки  

1 

Б а з о в ая  ч а с ть  

76 

1.1. 

О с н о вы з н а н ий  о  ф и з и ч е

с к ой  к у л ь т у ре  

В п р о ц е с се  у р о ка  

1.2 

С п о р т и в н ые  и г ры  

Р е з е рв  

16 

4 

1.3. 

Л е г к о а т л е т и ч е с к ие  у п

р а ж н е н ия  

22 

1.4. 

Г и м н а с т и ка  с  э л е м е н т а ми  

а к р о б а т и ки  

20 

1.5 

К р о с с о в ая  п о д г о т о в ка  

14 

2. 

В а р и а т и в н ая  ч а с ть  

26 

2.1. 

Р а з в и т ие  д в и г а т е л ь н ых  

к а ч е с тв  

12 

2.2. 

С п о р т и в н ые  и г ры  (б а с к е т

б о л) 

14 

*В с в я зи  с т е м,  ч то у р о к и,  в ы п а в ш ие  на  п р а з д н и ч н ые  д н и,  на  р а й о н н ые  к о н т р о л ь н ые  р а б о ты  

и т .п.  м о г ут  б ы ть  не  п р о в е д е н ы,  м н ой  з а п л а н и р о в а но  4  ч а са  р е з е р в н о го  в р е м е н и.  Э ти  ч а сы  

о с в о б о ж д а ю т ся  за  с ч ет  т о г о,  ч то  з а д а н ия  м о г ут  б ы ть  д а ны  д ля  с а м о с т о я т е л ь н о го  и з у ч е н ия  с  

п о с л е д у ю щ им  к о н т р о л е м.  З а д а н ия  м о г ут б ы ть в ы п о л н е ны у ч а щ и м и ся  с а м о с т о я т е л ь н о, 

и с п о л ь з уя  р е к о м е н д а ц ии  у ч и т е ля  



С о д е р ж а н ие  у ч е б н о го  п р е д м е та  

№  

п /п  

Н а з в а н ие  

т е мы  

Н е о б х о д и м ое  к о

л и ч е с т во  ч а с ов  

д ля  ее  и з у ч е н ия  

О с н о в н ые  и з у ч а е м ые  в о п р о сы  т е мы  (к р а т к о) 

1.  О с н о вы  з н а

н ий  о  ф и з и ч е

с к ой  к у л ь т у ре  

В  п р о ц е с се  у р о ка   О с н о вы  з н а н ий  о  ф и з и ч е с к ой  к у л ь т у р е,  у м е н и я, 

н а в ы к и.  Е с т е с т в е н н ые  о с н о в ы.  В л и я н ие  в о з р а с

т н ых  о с о б е н н о с т ей  о р г а н и з ма  и  е го  д в и г а т е л ь н ой  

ф у н к ц ии  на  ф и з и ч е с к ое  р а з в и т ие  и  ф и з и ч е с к ую  

п о д г о т о в л е н н о с ть  ш к о л ь н и к о в.  О п о р н о

д в и г а т е л ь н ый  а п п а р ат  и  м ы ш е ч н ая  с и с т е м а,  их  

р о ль  в  о с у щ е с т в л е н ии  д в и г а т е л ь н ых  а к т о в.  З н а

ч е н ие  н е р в н ой  с и с т е мы  в  у п р а в л е н ии  д в и ж е н и я

ми  и р е г у л я ц ии  с и с т ем  д ы х а н и я,  к р о в о о б р а щ е н ия  

и  э н е р г о о б е с п е ч е н и я.  Р о ль  п с и х и ч е с к их  п р о ц е с

с ов  в  о б у ч е н ии  д в и г а т е л ь н ым  д е й с т в и ям  и  д в и

ж е н и я м. 

П л а н и р о в а н ие  и  к о н т р о ль  и н д и в и д у а л ь н ых  ф и з и

ч е с к их  н а г р у з ок  в  п р о ц е с се  с а м о с т о я т е л ь н ых  з а

н я т ий  ф и з и ч е с к и ми  у п р а ж н е н и я м и. 

С о ц и а л ь н о п с и х о л о г и ч е с к ие  о с н о в ы.  О с н о вы  

о б у ч е н ия  и с а м о о б у ч е н ия  д в и г а т е л ь н ым  д е й с т в и

я м,  их  р о ль  в  р а з в и т ии  в н и м а н и я,  п а м я т и,  м ы ш

л е н и я.  Р е ш е н ие  з а д ач  и г р о в ой  и  с о р е в н о в а т е л ь

н ой  н а п р а в л е н н о с ти  с  п о м о щ ью  д в и г а т е л ь н ых  

д е й с т в и й. 

С о в е р ш е н с т в о в а н ие  и  с а м о с о в е р ш е н с т в о в а н ие  

ф и з и ч е с к их  с п о с о б н о с т е й,  в л и я н ие  э т их  п р о ц е с

с ов  на  ф и з и ч е с к ое  р а з в и т и е,  п о в ы ш е н ие  у ч е б н о

т р у д о в ой  а к т и в н о с ти  и ф о р м и р о в а н ие  л и ч н о с т н о

з н а ч и м ых  с в о й с тв  и  к а ч е с т в.  Г и г и е н и ч е с к ие  о с

н о вы  о р г а н и з а ц ии  с а м о с т о я т е л ь н ых  з а н я т ий  ф и

з и ч е с к и ми  у п р а ж н е н и я м и,  п р е д у п р е ж д е н ие  т р а в

м а т и з ма  и о к а з а н ие  п о с и л ь н ой  п о м о щи  п ри  т р а в

м ах  и у ш и б а х. 

А н а л из  т е х н и ки  ф и з и ч е с к их  у п р а ж н е н и й,  их  о с



в о е н ие  и  в ы п о л н е н ие  по  п о к а з у,  о б ъ я с н е н ию  и  

о п и с а н и ю.  К о м п л е к сы  ф и з и ч е с к их  у п р а ж н е н ий  

д ля  р а з в и т ия  ф и з и ч е с к их  с п о с о б н о с т ей  и  т е с т и

р о в а н ия у р о в ня  д в и г а т е л ь н ой  п о д г о т о в л е н н о с ти  

К у л ь т у р н о и с т о р и ч е с к ие  о с н о в ы.  О с н о вы  и с т о

р ии  в о з н и к н о в е н ия  и  и с т о р ии  р а з в и т ия  ф и з и ч е

с к ой  к у л ь т у р ы,  о л и м п и й с к о го  д в и ж е н и я,  о т е ч е с т

в е н н о го  с п о р т а.  Ф и з и ч е с к ая  к у л ь т у ра  и  ее  з н а ч е

н ие  в  ф о р м и р о в а н ии  з д о р о в о го  о б р а за  ж и з ни  с о

в р е м е н н о го  ч е л о в е ка  

П р и е мы  з а к а л и в а н и я.  С о л н е ч н ы е,  в о з д у ш н ые  

в а н н ы.  В о д н ые  п р о ц е д у р ы. 

С п о с о бы  с а м о к о н т р о л я.  П р и е мы  о п р е д е л е н ия  с а

м о ч у в с т в и я,  р а б о т о с п о с о б н о с т и,  с н а,  а п п е т и т а. 

2.  С п о р т и в н ые  

и г ры  (в о л е й

б о л) 

20  С т о й ка  и г р о к а.  Т е х н и ка  п е р е д в и ж е н ия  и г р о к о в. 

П е р е д а ча  м я ча  с в е р ху  д в у мя  р у к а ми  на  м е с те  и  

п о с ле  п е р е м е щ е н ия  в п е р е д.  П е р е д а чи  м я ча  н ад  

с о б ой  и ч е р ез  с е т к у. 

О т б и в а н ие  м я ча  к у л а к ом  ч е р ез  с е т к у. 

Н и ж н яя  п р я м ая  п о д а ч а. Н и ж н яя  б о к о в ая  п о д а ч а. 

П р я м ой  н а п а д а ю щ ий  у д а р. П р и ем  м я ч а. 

Т а к т и ч е с к ие  п р и е мы  и г р ы.  Т а к т и ка  с в о б о д н о го  

н а п а д е н и я.  П о з и ц и о н н ое  н а п а д е н ие  б ез  и з м е н е

н ия  п о з и ц ий  и г р о к о в.  П о з и ц и о н н ое  н а п а д е н ие  с  

и з м е н е н и ем  п о з и ц и й.  И г ра  в  н а п а д е н ии  в  з о не  3. 

И г ра  в з а щ и т е. 

И г ра  по у п р о щ е н н ым  п р а в и л ам  в о л е й б о л а. 

3.  Г и м н а с т и ка  с  

э л е м е н т а ми  

а к р о б а т и ки  

20  О р г а н и з у ю щ ие  к о м а н ды  и  п р и е м ы. 

А к р о б а т и ч е с к ие  у п р а ж н е н ия  и  к о м б и н а ц ии  (к у

в ы р ки  в п е р е д,  н а з а д,  н а з ад  в  п о л у ш п а г а т,  с т о й ка  

на  л о п а т к а х,  м о ст  из  п о л о ж е н ия  л е ж а,  с т о й ка  на  

г о л о ве  и р у к а х, д л и н н ый  к у в ы р о к ). 

О б щ е о б р а з о в а т е л ь н ые  у п р а ж н е н ия  с  п р е д м е т а ми  

(с  о б р у ч а м и,  м я ч а м и,  с к а к а л к а м и,  г и м н а с т и ч е

с к и ми п а л к а м и,  н а б и в н ы ми  м я ч а м и) 

С м е ш а н н ые  в и с ы,  у п о р ы,  п о д т я г и в а н и я. 



Л а з а н ия  по  к а н а т у,  по  г и м н а с т и ч е с к ой  л е с т н и ц е, 

ш е с т у. П и р а м и д к о в ые  у п р а ж н е н и я. 

У п р а ж н е н ия  д ля  р а з в и т ия  г и б к о с т и. 

4.  Л е г к о а т л е т и

ч е с к ие  у п

р а ж н е н ия  

22  С п р и н т е р с к ий  б е г.  Б ег  в  р а в н о м е р н ом  т е м п е. 

П р ы ж ки  в  д л и ну  с  р а з б е г а.  П р ы ж ки  в  в ы с о ту  с  

р а з б е га  с п о с о б ом  «п е р е ш а г и в а н и е ».  М е т а н ие  

т е н н и с н о го  м я ча  и  м я ча  в е с ом  150  г на  д а л ь н о с ть  

с  м е с та  и  с  р а з б е г а.  М е т а н ие  т е н н и с н о го  м я ча  в  

г о р и з о н т а л ь н ую  и  в е р т и к а л ь н ую  ц е л ь.  Э с т а ф е т ы. 

К р у г о в ая  э с т а ф е т а.  В а р и а н ты  ч е л н о ч н о го  б е г а, 

б ег  с  п р е о д о л е н и ем  п р е п я т с т в и й.  Т р о й н ой  п р ы

ж о к. 

5.  К р о с с о в ая  

п о д г о т о в ка  

14  У п р а ж н е н ия  на  о с в о е н ие  н а в ы к ов  к р о с с о в о го  б е

г а,  б ег  на  с р е д н ие  и  д л и н н ые  д и с т а н ц и и,  п р е о д о

л е н ие п р е п я т с т в и й,  р а з в и т иеI  В Ы Н О С Л И В О С Т И. 

6.  Р а з в и т ие  д в и

г а т е л ь н ых  к а

ч е с тв  

12  У п р а ж н е н и я,  н а п р а в л е н н ые  на  р а з в и т ие  о б щ ей  

ф и з и ч е с к ой  п о д г о т о в к и.  У п р а ж н е н ия  на  р а з в и т ие  

с и л ы,  с к о р о с т и,  к о о р д и н а ц и и,  в ы н о с л и в о с т и, 

г и б к о с т и. 

7.  С п о р т и в н ые  

и г ры  (б а с к е т

б о л) 

14  П е р е м е щ е н ия  с м я ч о м,  с т о й ка  и г р о к а. 

Б р о с ки  м я ч а,  о д н ой  и  д в у мя  р у к а м и,  б р о с ок  д в у

мя р у к а ми  в  п р ы ж ке  

В е д е н ие  м я ча  р а з н ы ми  с п о с о б а м и,  с  и з м е н е н и ем  

н а п р а в л е н и я,  с к о р о с ти  д в и ж е н и я,  с  с о п р о т и в л е

н и ем  с о п е р н и ка  

В ы р ы в а н и е,  в ы б и в а н ие  м я ч а,  п е р е х в ат  м я ч а. 

К о м б и н а ц ии  из о с в о е н н ых  э л е м е н т о в. 

Т а к т и ч е с к ие  п р и е мы  и г р ы.  Т а к т и ка  с в о б о д н о го  

н а п а д е н и я.  П о з и ц и о н н ое  н а п а д е н и е.  Л и ч н ая  з а

щ и т а.  «З а с л о н ».  В з а и м о д е й с т в ие  и г р о к о в. 

И г ра по у п р о ш е н н ым  п р а в и л ам  б а с к е т б о л а. 





У р о в е нь  ф и з и ч е с к ой  п о д г о т о в л е н н о с ти  у ч а щ и х ся  11   15 л ет  

№   Ф и з и ч е с к ие   К о н т р о л ь н ое   В о з У р о в е нь  
п /п   с п о с о б н о с ти   у п р а ж н е н ие   р а ст   М а л ь ч и ки   д е в о ч ки  

(т е с т)  Н и з к ий   С р е д н ий   В ы с о к ий   Н и з к ий   С р е д н ий   В ы с о к ий  

1  С к о р о с т н ые   Б ег 30  м, с   II  6,3  и  в ы ше   6 , 1 5 ,5  5,0  и  н и же   6,4  и  в ы ше   6,3—5,7  5,1  и  н и же  
12  6,0  5 , 8  5 ,4  4,9  6,3  6,2  5,5  5,0 
13  5,9  5,6—5,2  4,8  6,2  6,0—5,4  5,0 
14  5,8  5,5—5,1  4,7  6,1  5,9—5,4  4,9 
15  5,5  5,3—4,9  4,5  6,0  5,8—5,3  4,9 

2  К о о р д и н а ц и он   Ч е л н о ч н ый  б ег   1  1  9,7 и в ы ше   9,3—8,8  8,5  и  н и же   10,1  и в ы ше   9,7—9,3  8,9  и  н и же  
н ые   3x10  м,  с   12  9,3  9,0—8,6  8,3  10,0  9 , 6  9,1  8,8 

13  9,3  9,0—8,6  8,3  10,0  9,5—9,0  8,7 
14  9,0  8,7—8,3  8,0  9,9  9,4—9,0  8,6 
15  8,6  8,4—8,0  7,7  9,7  9,3—8,8  8,5 

о   С к о р о с т н о П р ы ж ок  в  д л и 1  1  140  и  н и же   160—180  195 и в ы ше   130 и  н и же   1 50—175  185 и в ы ше  
с и л о в ые   ну  с  м е с т а,  см   12  145  165  180  200  135  155—175  190 

13  150  170—190  205  140  160—180  200 
14  160  180—195  210  145  160—180  200 
15  175  190—205  220  155  165—185  205 

4  В ы н о с л и в о с ть   6м и н у т н ый   1  1  900  и  м е н ее   1000—1100  1300 и в ы ше   700  и  н и же   850—1000  1100 и в ы ше  
б е г,  м   12  950  1  100 — 1200  1350  750  900—1050  1150 

13  1000  1150—1250  1400  800  950—1100  1200 
14  1050  1200—1300  1450  850  1000—1150  1250 
15  1100  1250—1350  1500  900  1050—1200  1300 

5  Г и б к о с ть   Н а к л он   11  2  и  н и же   6—8  10 и  в ы ше   4  и  н и же   8—10  15 и  в ы ше  
в п е р ед  из   12  2  6—8  10  5  9—11  16 
п о л о ж е н ия   13  2  5—7  9  6  10—12  18 
с и д я,  см   14  7—9  11  7  12—14  20 

15  4  8—10  12  7  12—14  20 
6  С и л о в ые   П о д т я г и в а н и е:  11  1  4—5  6 и  в ы ше  

на  в ы с о к ой  п е 12  1  4—6  7 
р е к л а д и не  из 13  1  5—6  8 
в и с а,  к о л во  14  2  6—7  9 
р аз  (м а л ь ч и к и)  15  7—8  10 



на  н и з к ой  п е 11 
р е к л а д и не  из 12 
в и са  л е ж а,  к о л 13 
во  р аз  (д е в о ч 14 
к и)  1_5 

4  и  н и же  10—14 
4  11—15 
5  12—15 
5.  13—15 
5  12—13 

19 и в ы ше  
20 
19 
17 
16 



К а л е н д а р н о т е м а т и ч е с к ое  п л а н и р о в а н ие  

6  к л а сс  

№  
№  
п /п  

№  
у р о ка  
в  т е
ме  

Т е ма у р о к а,  т ип  у р о ка  

Э л е м е н ты  с о д е р ж а
н ия  

и ли  о с н о в н ые  
п о н я т ия  у р о ка  

ф о р мы  
к о н т р о ля  

О б о р у д о в а
н ие   В и ды  д е я т е л ь н о с ти  

Д а та  
п р о в е д е н ия  

(н е д е л я) №  
№  
п /п  

№  
у р о ка  
в  т е
ме  

Т е ма у р о к а,  т ип  у р о ка  

Э л е м е н ты  с о д е р ж а
н ия  

и ли  о с н о в н ые  
п о н я т ия  у р о ка  

ф о р мы  
к о н т р о ля  

О б о р у д о в а
н ие   В и ды  д е я т е л ь н о с ти  

п л ан   ф а кт  

1  2  >  4  5  6  7  8  9 

Л е г к ая  а т л е т и ка  
12 ч а с ов  

1  1.  Т е х н и ка б е з о п а с н о с ти  во  
в р е мя з а н я т ий  ф и з и ч е
с к ой  к у л ь т у р ой  
В в о д н ый  

П р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  на у р о
к ах ф и з и ч е с к ой  к у л ь

т у ры  

т е к у щ ий  
О п р е д е л я ть  с и т у а ц и и, 
т р е б у ю щ ие  п р и м е н е н ия  
п р а в ил  п р е д у п р е ж д е
н ия  т р а в м а т и з м а. 
П о н и м а ть  з н а ч е н ие  в ы
п о л н е н ия  п р а в ил  т е х
н и ки  б е з о п а с н о с ти  на  
у р о к ах  ф и з и ч е с к ой  
к у л ь т у р ы. 
З н а ть  и  в ы п о л н я ть  на  
п р а к т и ке  п р а в и ла  о к а
з а н ия  д о в р а ч е б н ой  м е
д и ц и н с к ой  п о м о щи  п ри  
т р а в м а х. 

23 

2 3 

Н и з к ий  с т а р т.  С п р и н т е р
с к ий  б е г. 
К о м п л е к с н ый  

Н и з к ий  с т а р т. Б ег с  
у с к о р е н и е м.  С Б У. 
Р а з в и т ие  с к о р о с т н ых  
к а ч е с тв  

т е к у щ ий   С к а к а л к и, 
с е к у н д о м ер  

У м е ть  в ы п о л н я ть  н и з
к ий  с т а р т. 
В ы я в л я ть  х а р а к т е р н ые  
о ш и б ки  п ри  в ы п о л н е
н ии  н и з к о го  с т а р та  
П р о я в л я ть  с к о р о с т н ые  



к а ч е с т в а. 
С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с т и. 

4  4  С п р и н т е р с к ий  б е г. 
У ч е т н ый  

Б ег  на  30  м.  С Б У. 
Н и з к ий  с т а р т. 
В с т р е ч н ая  э с т а ф е т а. 
И г ра  «П е р е с т р е л к а» 

К о н т р о л ь
н ый  т е ст  

С е к у н д о м ер  
м я чи  

У м е ть  д е м о н с т р и р о в а ть  
с к о р о с т н ые  к а ч е с т ва  
п ри  б е ге  на  к о р о т к ие  
д и с т а н ц и и. 

56  56  П р ы ж ки  в д л и ну  
К о м п л е к с н ый  

С Б У,  С П У.  Р а з б е г. 
П р ы ж ок  в  д л и ну  с  
м е с т а.  П р ы ж ок  в  д л и
ну  с  р а з б е г а.  И з м е р е
н ие  р е з у л ь т а т а.  И г ра  
«П е р е с т р е л к а» 

т е к у щ ий   М я ч и, 
р у л е т ка  

О с в а и в а ть  т е х н и ку  в ы
п о л н е н ия  п р ы ж к о в ых  
у п р а ж н е н ий  
В ы я в л я ть  х а р а к т е р н ые  
о ш и б ки  в  т е х н и ке  в ы
п о л н е н ия  п р ы ж ка  в  
д л и ну  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  к а ч е с т ва  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  в ы п о л н е н ии  п р ы ж
к о в ых  у п р а ж н е н ий  

7  7  П р ы ж ки  в д л и н у.  М н о
г о с к о к и. 
У ч е т н ый  

П р ы ж ки  в д л и ну  с  
р а з б е г а. П р ы ж ки в  
д л и ну с м е с т а.  М н о г о
с к о к и. С Б У,  С ПУ  
Р а з в и т ие  с к о р о с т н о
с и л о в ых  к а ч е с тв  

К о н т р о л ь
н ый  т е ст  

р у л е т ка  

О с в а и в а ть  т е х н и ку  в ы
п о л н е н ия  п р ы ж к о в ых  
у п р а ж н е н ий  
В ы я в л я ть  х а р а к т е р н ые  
о ш и б ки  в  т е х н и ке  в ы
п о л н е н ия  п р ы ж ка  в  
д л и ну  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  к а ч е с т ва  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  в ы п о л н е н ии  п р ы ж
к о в ых  у п р а ж н е н ий  

8  8.  М е т а н ие  м а л о го м я ча  в  
ц е ль и на  д а л ь н о с ть  
К о м п л е к с н ый  

М е т а н ие  на д а л ь н о с ть  
с  м е с т а. М е т а н ие  с  

м а л о го р а з б е га  Р а з в и
т ие  с к о р о с т н о

с и л о в ых  к а ч е с тв  

т е к у щ ий   М а л ые  м я чи   О п и с ы в а ть  и  д е м о н с т
р и р о в а ть  т е х н и ку  м е т а
н ия  м а л о го  м я ча  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  м е т а н и ях  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  к а ч е с т ва  и  к о
о р д и н а ц ию  д в и ж е н ий  

9  9  М е т а н ие  м а л о го м я ча  на  
д а л ь н о с ть  
У ч е т н ый  

М е т а н ие  м а л о го  м я ч а.  К о н т р о л ь
н ый т е ст  

М а л ые  м я чи  

О п и с ы в а ть  и  д е м о н с т
р и р о в а ть  т е х н и ку  м е т а
н ия  м а л о го  м я ча  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  м е т а н и ях  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  к а ч е с т ва  и  к о
о р д и н а ц ию  д в и ж е н ий  

10  10  Б ег  на с р е д н ие  д и с т а н Б ег  с  р а з н ой  с к о р о т е к у щ ий   С е к у н д о м ер   У м е ть  р а с с ч и т ы в а ть  



ц ии  
К о м п л е к с н ый  

с т ью  на  200  м,  300  м. 
Ч е р е д о в а н ие  б е га  и  
х о д ь б ы.  И г ра  «В ы б ей  
м я ч» 

м я чи   с и лы  в  б е ге  на  с р е д н ие  
д и с т а н ц ии  
К о н т р о л и р о в а ть  с в ое  
с а м о ч у в с т в ие  во  в р е мя  
в ы п о л н е н ия  б е га  на  
с р е д н ие  д и с т а н ц ии  
С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
У м е ть  п р о б е г а ть  д и с
т а н ц ию  500 м  
З н а ть  у п р а ж н е н ия  д ля  
р а з м и н ки  и  п о д в о д я
щ ие  с п е ц и а л ь н о
б е г о в ые  у п р а ж н е н и я. 

11  11  Б ег на с р е д н ие  д и с т а н
ц ии  
У ч е т н ый  

Б ег  на  400  м.  С Б У. 
О ФП  

К о н т р о л ь
н ый  т е ст  

с е к у н д о м ер  

с и лы  в  б е ге  на  с р е д н ие  
д и с т а н ц ии  
К о н т р о л и р о в а ть  с в ое  
с а м о ч у в с т в ие  во  в р е мя  
в ы п о л н е н ия  б е га  на  
с р е д н ие  д и с т а н ц ии  
С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
У м е ть  п р о б е г а ть  д и с
т а н ц ию  500 м  
З н а ть  у п р а ж н е н ия  д ля  
р а з м и н ки  и  п о д в о д я
щ ие  с п е ц и а л ь н о
б е г о в ые  у п р а ж н е н и я. 

12  12 
Э с т а ф е т н ый  б ег  
К о м п л е к с н ый  

П е р е д а ча  э с т а ф е т н ой  
п а л о ч ки в д в и ж е н и и. 
П р о б е г а н ие  о т р е з к ой  
с  п е р е д а ч ей  э с т а ф е т ы. 
Ф и н и ш п ро ва н и е. 
В с т р е ч н ая  э с т а ф е т а. 
К р у г о в ая  э с т а ф е т а. 

т е к у щ ий   Э с т а ф е т н ые  
п а л о ч ки  

с е к у н д о м ер  

У м е ть п р а в и л ь но  п е р е
д а в а ть  и п р и н и м а ть  э с
т а ф е т н ую  п а л о ч к у. 
С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри э с т а ф е т н ом  б е г е. 
У м е ть  р а с с ч и т ы в а ть  
с о б с т в е н н ые с и лы  на  
п р о т я ж е н ии  в с ей  д и с
т а н ц ии  
П о н и м а ть  в а ж н о с ть  
п р а в и л ь н о с ти  и ч е т к о
с ти в ы п о л н е н ия  у п р а ж
н е н ия д ля в с ей  к о м а н
ды  
Н е с ти  о т в е т с т в е н н о с ть  
за с в ои д е й с т в ия  п е р ед  
к о м а н д ой  
В ы я в л я ть  т е х н и ч е с к ие  
о ш и б ки  п ри  п е р е д а чи  
э с т а ф е ты  



С п о р т и в н ые  и г ры  
14  ч а с ов  

13  1  Т е х н и ка б е з о п а с н о с ти  во  
в р е мя з а н я т ий  и г р а м и. 
С т о й ки  и  п е р е м е щ е н ия  
и г р о к о в. 
И з у ч е н ие  н о в о го  м а т е
р и а л а. 

Т е х н и ка  б е з о п а с н о с ти  
п ри  и г ре  в б а с к е т б о л. 
С т о й ка  и г р о ка  П е р е
м е щ е н ие  в с т о й ке  

т е к у щ ий  
Б а с к е т б о л ь

н ые  м я чи  
З н а ть  п р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в б а с к е т б ол  
З н а ть  п р а в и ла  и г ры  в  
б а с к е т б ол  
У м е ть  в ы п о л н я ть  п р а
в и л ь но  о с н о в н ые  с т о й
ки  и г р о ка  и  п е р е м е щ е
н ия  во в р е мя  и г ры  

14  2  В е д е н ие м я ча на  м е с те  
К о м п л е к с н ый  

С т о й ка  и г р о ка  П е р е
м е щ е н ие  в  с т о й ке  В е
д е н ие  м я ча  на  м е с те  
п р а в ой  и л е в ой  р у к о й. 
Ч е р е д о в а н ие  р ук  п ри  
в е д е н ии  на м е с т е. 

Т е к у щ ий   Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  

О с в а и в а ть  д в и г а т е л ь
н ые  д е й с т в и я,  с о с т а в
л я ю щ ие  с о д е р ж а н ие  
и г ры  в б а с к е т б ол  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  и г
ры  

П р и н и м а ть  а д е к в а т н ые  
р е ш е н ия  в у с л о в и ях  и г
р о в ой  д е я т е л ь н о с ти  

П р о я в л я ть  л о в к о с ть  во  
в р е мя  и г ры  в б а с к е т б ол  

П р о я в л я ть  б ы с т р о ту  во  
в р е мя  и г ры  в б а с к е т б ол  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  с п о с о б н о с ти  
во  в р е мя  и г ры  в  б а с
к е т б ол  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
и  п р а в и ла  т е х н и ки  

15  >  В е д е н ие м я ча в  д в и ж е
н ии  
К о м п л е к с н ый  

В е д е н ие  м я ча  в  х о д ь
бе и м е д л е н н ом  б е ге  
Ч е р е д о в а н ие  с п о с о б ов  
п е р е д в и ж е н ия  с  в е д е
н и ем  м я ч а. 
Р а з в и т ие  к о о р д и н а ц ии  
д в и ж е н ий  

т е к у щ ий   Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  

О с в а и в а ть  д в и г а т е л ь
н ые  д е й с т в и я,  с о с т а в
л я ю щ ие  с о д е р ж а н ие  
и г ры  в б а с к е т б ол  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  и г
ры  

П р и н и м а ть  а д е к в а т н ые  
р е ш е н ия  в у с л о в и ях  и г
р о в ой  д е я т е л ь н о с ти  

П р о я в л я ть  л о в к о с ть  во  
в р е мя  и г ры  в б а с к е т б ол  

П р о я в л я ть  б ы с т р о ту  во  
в р е мя  и г ры  в б а с к е т б ол  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  с п о с о б н о с ти  
во  в р е мя  и г ры  в  б а с
к е т б ол  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
и  п р а в и ла  т е х н и ки  

16  4  В е д е н ие  м я ча  р а з н ы ми  
с п о с о б а ми  
У ч е т н ый  

В е д е н ие  м я ча  р а з н ы
ми  с п о с о б а м и.  На  
м е с те  и  в  д в и ж е н и и. 
У п р а ж н е н ия  в  п а р ах  с  
н а б и в н ы ми  и  б а с к е т
б о л ь н ы ми  м я ч а м и. 

Ф р о н т а л ь
н ый  и н д и
в и д у а л ь
н ый  

Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  
Ф и ш ки  

Н а б и в н ые  
м я чи  

О с в а и в а ть  д в и г а т е л ь
н ые  д е й с т в и я,  с о с т а в
л я ю щ ие  с о д е р ж а н ие  
и г ры  в б а с к е т б ол  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  и г
ры  

П р и н и м а ть  а д е к в а т н ые  
р е ш е н ия  в у с л о в и ях  и г
р о в ой  д е я т е л ь н о с ти  

П р о я в л я ть  л о в к о с ть  во  
в р е мя  и г ры  в б а с к е т б ол  

П р о я в л я ть  б ы с т р о ту  во  
в р е мя  и г ры  в б а с к е т б ол  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  с п о с о б н о с ти  
во  в р е мя  и г ры  в  б а с
к е т б ол  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
и  п р а в и ла  т е х н и ки  

17  5  Л о в ля  и п е р е д а ча  м я ча  
на м е с те  и в д в и ж е н ии  
К о м п л е к с н ый  

Л о в ля  м я ча  
П е р е д а ча  м я ча  
У п р а ж н е н ия  в п а р ах  и  
т р о й к ах  на  м е с те  и  в  
д в и ж е н ии  
Р а з в и т ие  к о о р д и н а ц и
о н н ых  к а ч е с т в. 

Т е к у щ ий   Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  

О с в а и в а ть  д в и г а т е л ь
н ые  д е й с т в и я,  с о с т а в
л я ю щ ие  с о д е р ж а н ие  
и г ры  в б а с к е т б ол  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  и г
ры  

П р и н и м а ть  а д е к в а т н ые  
р е ш е н ия  в у с л о в и ях  и г
р о в ой  д е я т е л ь н о с ти  

П р о я в л я ть  л о в к о с ть  во  
в р е мя  и г ры  в б а с к е т б ол  

П р о я в л я ть  б ы с т р о ту  во  
в р е мя  и г ры  в б а с к е т б ол  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  с п о с о б н о с ти  
во  в р е мя  и г ры  в  б а с
к е т б ол  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
и  п р а в и ла  т е х н и ки  



18  6  Л о в ля  и  п е р е д а ча  м я ча  
на м е с те  и в д в и ж е н ии  
С о в е р ш е н с т в о в а н ие  З УН  

Л о в ля  м я ча  
П е р е д а ча  м я ча  
У п р а ж н е н ия  в п а р ах  и  
т р о й к ах  на  м е с те  и  в  
д в и ж е н ии  
Р а з в и т ие  к о о р д и н а ц и
о н н ых  к а ч е с т в. 

т е к у щ ий   Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  

б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в б а с к е т б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

У м е ть  о б щ а т ь ся  со  
с в е р с т н и к а ми  во  в р е мя  
п р о в е д е н ия  и г ры  

З н а ть  и  у м е ть  о б ъ я с
н я ть  п р а в и ла  и г ры  во  
в р е мя  с у д е й с т в а,  б ы с т
ро  п р и н и м а ть  п р а в и л ь
н ые с у д е й с к ие  р е ш е н ия  

19
го  

78  Б р о с ки в к о л ь ц о.  И г ра в  
м и н и б а с к е т б ол  
К о м п л е к с н ый  

Б р о с ки  в  к о л ь цо  с  
м е с т а. И г ра  «33» 
И г ра  в  м и н и
б а с к е т б о л.  П р а в и ла  
и г р ы. 

Т е к у щ ий   Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  

б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в б а с к е т б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

У м е ть  о б щ а т ь ся  со  
с в е р с т н и к а ми  во  в р е мя  
п р о в е д е н ия  и г ры  

З н а ть  и  у м е ть  о б ъ я с
н я ть  п р а в и ла  и г ры  во  
в р е мя  с у д е й с т в а,  б ы с т
ро  п р и н и м а ть  п р а в и л ь
н ые с у д е й с к ие  р е ш е н ия  

21  9  П о з и ц и о н н ое  н а п а д е н ие  
5:0 И г ра  в м и н и
б а с к е т б ол  
К о м п л е к с н ый  

П о з и ц и о н н ое  н а п а д е
н ие  5:0  у п р а ж н е н ия  в  
г р у п п а х.  Э с т а ф е ты  с  
б а с к е т б о л ь н ы ми  м я
ч а м и.  И г ра  в  м и н и
б а с к е т б ол  

Т е к у щ ий   Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  

б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в б а с к е т б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

У м е ть  о б щ а т ь ся  со  
с в е р с т н и к а ми  во  в р е мя  
п р о в е д е н ия  и г ры  

З н а ть  и  у м е ть  о б ъ я с
н я ть  п р а в и ла  и г ры  во  
в р е мя  с у д е й с т в а,  б ы с т
ро  п р и н и м а ть  п р а в и л ь
н ые с у д е й с к ие  р е ш е н ия  

22  10  Н а п а д е н ие  б ы с т р ым  
п р о р ы в о м.  И г ра  в м и н и
б а с к е т б ол  
И з у ч е н ие  н о в о го  м а т е
р и а ла  

Н а п а д е н ие  б ы с т р ым  
п р о р ы в о м.  У п р а ж н е
н ия  в  г р у п п а х.  И г ра  в  
м и н и б а с к е т б ол  

т е к у щ ий   Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  

б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в б а с к е т б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

У м е ть  о б щ а т ь ся  со  
с в е р с т н и к а ми  во  в р е мя  
п р о в е д е н ия  и г ры  

З н а ть  и  у м е ть  о б ъ я с
н я ть  п р а в и ла  и г ры  во  
в р е мя  с у д е й с т в а,  б ы с т
ро  п р и н и м а ть  п р а в и л ь
н ые с у д е й с к ие  р е ш е н ия  

23
24 

1112  В ы р ы в а н и е,  в ы б и в а н ие  
м я ч а. И г ра  в м и н и
б а с к е т б ол  
К о м п л е к с н ый  

В ы р ы в а н и е,  в ы б и в а
н ие  м я ч а.  И г р о в ые  
з а д а н и я.  И г ра  в  м и н и
б а с к е т б ол  

т е к у щ ий   Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  

б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в б а с к е т б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

У м е ть  о б щ а т ь ся  со  
с в е р с т н и к а ми  во  в р е мя  
п р о в е д е н ия  и г ры  

З н а ть  и  у м е ть  о б ъ я с
н я ть  п р а в и ла  и г ры  во  
в р е мя  с у д е й с т в а,  б ы с т
ро  п р и н и м а ть  п р а в и л ь
н ые с у д е й с к ие  р е ш е н ия  

25  13  В з а и м о д е й с т в ие  д в ух  
и г р о к о в. И г ра в  м и н и
б а с к е т б ол  
И з у ч е н ие  н о в о го  м а т е
р и а ла  

В з а и м о д е й с т в ие  д в ух  
и г р о к о в.  У п р а ж н е н ия  
с  м я ч а ми  в  п а р а х.  И г
ра  в  м и н и б а с к е т б ол  

т е к у щ ий   Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  

б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в б а с к е т б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

У м е ть  о б щ а т ь ся  со  
с в е р с т н и к а ми  во  в р е мя  
п р о в е д е н ия  и г ры  

З н а ть  и  у м е ть  о б ъ я с
н я ть  п р а в и ла  и г ры  во  
в р е мя  с у д е й с т в а,  б ы с т
ро  п р и н и м а ть  п р а в и л ь
н ые с у д е й с к ие  р е ш е н ия  

26  14  И г ра  в  м и н и б а с к е т б о л. 
О с н о вы  с у д е й с т в а. 
С о в е р ш е н с т в о в а н ие  З УН  

З н а ть  о с н о вы  с у д е й
с т ва  и г ры  в  б а с к е т б о л. 
У м е ть  и г р а ть в  м и н и

т е к у щ ий   Б а с к е т б о л ь
н ые  м я чи  

б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в б а с к е т б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

У м е ть  о б щ а т ь ся  со  
с в е р с т н и к а ми  во  в р е мя  
п р о в е д е н ия  и г ры  

З н а ть  и  у м е ть  о б ъ я с
н я ть  п р а в и ла  и г ры  во  
в р е мя  с у д е й с т в а,  б ы с т
ро  п р и н и м а ть  п р а в и л ь
н ые с у д е й с к ие  р е ш е н ия  



Г и м н а с т и ка  с э л е м е н т а ми  а к р о б а т и ки  
20  ч а с ов  

27  1  Т е х н и ка б е з о п а с н о с ти  во  
в р е мя з а н я т ий  г и м н а с т и
к ой  
С т р о е в ые  у п р а ж н е н ия  
К о м п л е к с н ый  

П р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
з а н я т ий  г и м н а с т и к о й. 
П о с т р о е н и е.  П е р е
с т р о е н ие  в  о д н у,  д в е, 
т ри  к о л о н н ы.  П о в о р о
ты  на  м е с т е,  П о д в и ж
н ые  и г р ы. 

Т е к у щ ий   О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  п ри  в ы п о л
н е н ии  о р г а н и з у ю щ их  
у п р а ж н е н ий  

Р а з л и ч а ть  и  в ы п о л н я ть  
с т р о е в ые  к о м а н ды  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
п ри  в ы п о л н е н ии  с т р о е
в ых  у п р а ж н е н ий  

28
29 

23  П е р е с т р о е н и я,  О РУ  б ез  
п р е д м е т ов  
К о м п л е к с н ый  

П е р е с т р о е н ие  в  н е
с к о л ь ко  ш е р е н г.  П е
р е с т р о е н ие  в  н е с к о л ь
ко  к о л о нн  в  д в и ж е
н и и.  О РУ  б ез  п р е д м е
т о в.  Р а з в и т ие  к о о р д и
н а ц и и.  П о д в и ж н ые  
и г ры  

Т е к у щ ий   С к а к а л ки  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  п ри  в ы п о л
н е н ии  о р г а н и з у ю щ их  
у п р а ж н е н ий  

Р а з л и ч а ть  и  в ы п о л н я ть  
с т р о е в ые  к о м а н ды  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
п ри  в ы п о л н е н ии  с т р о е
в ых  у п р а ж н е н ий  

30
32 

46  А к р о б а т и ч е с к ие  у п р а ж
н е н ия  
К о м п л е к с н ый  

А к р о б а т и ч е с к ие  э л е
м е н ты  (с к л а д к а,  с ед  
у г л о м,  с т о й ка  на  л о
п а т к а х,  «м о с т»  из  п о
л о ж е н ия  л е ж а) 

Т е к у щ ий   Г и м н а с т и ч е
с к ие  м а ты  

О с в а и в а ть  т е х н и ку  а к
р о б а т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  

П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  к о
о р д и н а ц и и,  г и б к о с ти  

В ы я в л я ть  и  и с п р а в л я ть  
х а р а к т е р н ые  о ш и б ки  в  
т е х н и ке  в ы п о л н е н ия  
а к р о б а т и ч е с к их  у п р а ж
н е н ий  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  в ы п о л н е н ии  а к р о
б а т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  
В ы п о л н я ть  п р и е мы  

33
34 

78  К о м б и н а ц ии  а к р о б а т и
ч е с к их  у п р а ж н е н и й. 

К о м б и н а ц ии  из  и з у
ч е н н ых  а к р о б а т и ч е
с к их  э л е м е н т о в.  П р а
в и ла  с о е д и н е н ия  э л е
м е н т ов  в  к о м б и н а ц и и. 

Т е к у щ ий   Г и м н а с т и ч е
с к ие  м а ты  

О с в а и в а ть  т е х н и ку  а к
р о б а т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  

П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  к о
о р д и н а ц и и,  г и б к о с ти  

В ы я в л я ть  и  и с п р а в л я ть  
х а р а к т е р н ые  о ш и б ки  в  
т е х н и ке  в ы п о л н е н ия  
а к р о б а т и ч е с к их  у п р а ж
н е н ий  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  в ы п о л н е н ии  а к р о
б а т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  
В ы п о л н я ть  п р и е мы  

35  9  К о м б и н а ц ия  а к р о б а т и ч е
с к их  у п р а ж н е н ий  
У ч е т н ый  

К о м б и н а ц ии  из  и з у
ч е н н ых  а к р о б а т и ч е
с к их  э л е м е н т о в. 

З а ч ет   Г и м н а с т и ч е
с к ие  м а ты  

О с в а и в а ть  т е х н и ку  а к
р о б а т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  

П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  к о
о р д и н а ц и и,  г и б к о с ти  

В ы я в л я ть  и  и с п р а в л я ть  
х а р а к т е р н ые  о ш и б ки  в  
т е х н и ке  в ы п о л н е н ия  
а к р о б а т и ч е с к их  у п р а ж
н е н ий  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  в ы п о л н е н ии  а к р о
б а т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  
В ы п о л н я ть  п р и е мы  



с т р а х о в ки  

П р и м е н я ть  п р и е мы  с а
м о к о н т р о ля  за  с а м о
ч у в с т в и е м,  о с о б е н но  
п ри  в ы п о л н е н ии  с л о ж
н о к о о р д и н а ц и о н н ых  
э л е м е н т ов  

36
37 

1011  Р а з в и т ие с и л о в ых  с п о
с о б н о с т е й. 
К о м п л е к с н ый  

У п р а ж н е н ия  д ля  р а з
в и т ия  с и л о в ых  с п о
с о б н о с т ей  с  н а б и в н ы
ми  м я ч а м и.  П е р е т я г и
в а н ие  к а н а та  

Т е к у щ ий   Н а б и в н ые  
м я чи  

Г и м н а с т и ч е
с к ие  м а ты  

к а н ат  

Д е м о н с т р и р о в а ть  с и л о
в ые  с п о с о б н о с ти  

П о д б и р а ть  у п р а ж н е н ия  
д ля  р а з в и т ия  с и л о в ых  
с п о с о б н о с т ей  

38  12  Л а з а н ье по  г и м н а с т и ч е
с к ой с т е н к е,  с к а м е й ке  
К о м п л е к с н ый  

Л а з а н ие  по  н а к л о н н ой  
г и м н а с т и ч е с к ой  с к а
м е й к е.  По  г и м н а с т и
ч е с к ой  с т е н ке  в в е рх  и  
п е р е м е щ е н ие  в  с т о р о
н у. Р а з в и т ие  л о в к о с т и. 
Р а з в и т ие  с и л ы. 

Т е к у щ ий   Г и м н а с т и ч е
с к ие  с к а

м е й ки  
Г и м н а с т и ч е
с к ая  с т е н ка  

О с в а и в а ть  т е х н и ку  ф и
з и ч е с к их  у п р а ж н е н ий  
п р и к л а д н ой  н а п р а в л е н
н о с ти  
О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  по  в з а и м о
д е й с т в ию  в  п а р ах  и  
г р у п п ах  п ри  р а з у ч и в а
н ии  и  в ы п о л н е н ии  г и м
н а с т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  
В ы я в л я ть  и  и с п р а в л я ть  
х а р а к т е р н ые  о ш и б ки  
п ри  в ы п о л н е н ии  г и м
н а с т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  п р и к л а д н ой  н а
п р а в л е н н о с ти  
П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  с и
лы  и  к о о р д и н а ц ии  д в и
ж е н ий  п ри  в ы п о л н е н ии  
у п р а ж н е н ий  п р и к л а д
н ой  н а п р а в л е н н о с ти  

39
40 

1314  Л а з а н ье  по  к а н а ту  
У ч е т н ый  

Л а з а н ие  по  к а н а т у,  по  
л е с т н и ц е. 

з а ч ет   К а н ат  
Г и м н а с т и ч е

с к ие  с к а
м е й ки  

Г и м н а с т и ч е
с к ая  с т е н ка  

О с в а и в а ть  т е х н и ку  ф и
з и ч е с к их  у п р а ж н е н ий  
п р и к л а д н ой  н а п р а в л е н
н о с ти  
О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  по  в з а и м о
д е й с т в ию  в  п а р ах  и  
г р у п п ах  п ри  р а з у ч и в а
н ии  и  в ы п о л н е н ии  г и м
н а с т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  
В ы я в л я ть  и  и с п р а в л я ть  
х а р а к т е р н ые  о ш и б ки  
п ри  в ы п о л н е н ии  г и м
н а с т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  п р и к л а д н ой  н а
п р а в л е н н о с ти  
П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  с и
лы  и  к о о р д и н а ц ии  д в и
ж е н ий  п ри  в ы п о л н е н ии  
у п р а ж н е н ий  п р и к л а д
н ой  н а п р а в л е н н о с ти  



С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  в ы п о л н е н ии  г и м
н а с т и ч е с к их  у п р а ж н е
н ий  п р и к л а д н ой  н а
п р а в л е н н о с ти  

41
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1516  О РУ с  п р е д м е т а ми  
К о м п л е к с н ый  

О РУ  с  о б р у ч а м и,  г и м
н а с т и ч е с к и ми  п а л к а
м и.  П р а в и ла  п о с т р о е
н ия  к о м б и н а ц ий  О РУ  
с  п р е д м е т а ми  

Т е к у щ ий   Н а б и в н ые  
м я чи  

О б р у чи  
Г и м н а с т и ч е
с к ие  п а л ки  

О с в а и в а ть  т е х н и ку  о б
щ е р а з в и в а ю щ их  у п
р а ж н е н ий  с  р а з л и ч н ы
ми  п р е д м е т а ми  
О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  по  в з а и м о
д е й с т в ию  в  п а р ах  и  
г р у п п ах  п ри  р а з у ч и в а
н ии  и  в ы п о л н е н ии  о б
щ е р а з в и в а ю щ их  у п
р а ж н е н ий с  п р е д м е т а ми  
П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  с и
л ы,  к о о р д и н а ц и и,  г и б
к о с ти  
С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  в ы п о л н е н ии  о б щ е
р а з в и в а ю щ их  у п р а ж н е
н ий  с  р а з л и ч н ым  г и м
н а с т и ч е с к им  и н в е н т а
р ем  

43
44 

1718  У п р а ж н е н ия  в в и с ах  и  
у п о р ах  
К о м п л е к с н ый  

П р о с т ые  в и сы  и  у п о
ры  на  г и м н а с т и ч е с к ой  
п е р е к л а д и н е.  С м е
ш а н н ые  в и сы  и  у п о
р ы.  Р а з в и т ие  с и л о в ых  
с п о с о б н о с т е й,  г и б к о
с т и. 

Т е к у щ ий   П е р е к л а д и
ны  

Г и м н а с т и ч е
с к ая  с т е н ка  

Г и м н а с т и ч е
с к ие  м а ты  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  в ы п о л н е н ии  у п
р а ж н е н ий  в  в и с ах  и  
у п о р ах  
П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  с и
лы  и  к о о р д и н а ц ии  д в и



ж е н ий  
У м е ть  в ы п о л н я ть  п р о
с т ые в и сы и  у п о ры  
В ы я в л я ть  о ш и б ки  и  и с
к а ть  п у ти  их  и с п р а в л е
н ия  

45
46 

1920  П и р а м и д к о в ые  у п р а ж н е
н ия  
К о м п л е к с н ый  

П и р а м и д к о в ые  у п
р а ж н е н ия  в  м а л ых  
г р у п п а х. 

т е к у щ ий   М я чи  
Г и м н а с т и ч е
с к ие  п а л ки  

о б р у чи  

У м е ть  в з а и м о д е й с т в о
в а ть с  о д н о к л а с с н и к а ми  
п ри  в ы п о л н е н ии  п и р а
м и д к о в ых  у п р а ж н е н ий  
П о н и м а ть  в а ж н о с ть  
д е й с т в ий  к а ж д о го  д ля  
о б щ е го  р е з у л ь т а та  
П р о я в л я ть  л и д е р с к ие  и  
о р г а н и з а т о р с к ие  к а ч е
с т ва  
Д е м о н с т р и р о в а ть  
с л о ж н о к о о р д и н а ц и о н
н ые  д в и ж е н ия  

К р о с с о в ая  п о д г о т о в ка  
14  ч а с ов  

47  1  Т е х н и ка б е з о п а с н о с ти  во  
в р е мя  з а н я т ий  к р о с с о в ой  
п о д г о т о в к ой  
К о м п л е к с н ый  

П р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  п ри  
к р о с с о в ом  б е г е.  Б ег  в  
м е д л е н н ом  т е м пе  до  5 
м и н у т.  Ч е р е д о в а н ие  
б е га  и х о д ь б ы. 

Т е к у щ ий   с е к у н д о м ер   У м е ть  п р о б е г а ть  в  р а в
н о м е р н ом  т е м пе  до  10 
м и н ут  
У м е ть  р а с с ч и т ы в а ть  
с о б с т в е н н ые  с и лы  д ля  
п р е о д о л е н ия  д и с т а н ц ии  
С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  к р о с с о в ом  б е ге  
П р и м е н я ть  на  п р а к т и ке  
п р и е мы  с а м о к о н т р о ля  
за  с а м о ч у в с т в и ем  
П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  
о б щ ей  в ы н о с л и в о с ти  
У м е ть  п р е о д о л е в а ть  
п р е п я т с т в ия  во  в р е мя  

48
51 

25  Б ег в р а в н о м е р н ом  т е м пе  
до  10 м и н ут  
К о м п л е к с н ый  

Б ег  в  р а в н о м е р н ов  
т е м пе  до  10  м и н у т. 
С Б У.  У п р а ж н е н ия  д ля  
р а з в и т ия  в ы н о с л и в о
с ти  на  с т е п
п л а т ф о р м а х. 

Т е к у щ ий   С е к у н д о м ер  
С т е п

п л а т ф о р мы  

У м е ть  п р о б е г а ть  в  р а в
н о м е р н ом  т е м пе  до  10 
м и н ут  
У м е ть  р а с с ч и т ы в а ть  
с о б с т в е н н ые  с и лы  д ля  
п р е о д о л е н ия  д и с т а н ц ии  
С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  к р о с с о в ом  б е ге  
П р и м е н я ть  на  п р а к т и ке  
п р и е мы  с а м о к о н т р о ля  
за  с а м о ч у в с т в и ем  
П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  
о б щ ей  в ы н о с л и в о с ти  
У м е ть  п р е о д о л е в а ть  
п р е п я т с т в ия  во  в р е мя  

52
55 

69  П р е о д о л е н ие  п р е п я т с т
в и й. Б ег с  п р е п я т с т в и я ми  
К о м п л е к с н ый  

П р е о д о л е н ие  п р е п я т
с т в ий  (п е р е в е р н у т ых  
б а р ь е р о в,  с к а м е е к)  Б ег  
до  500  м  с  п р е п я т с т

Т е к у щ ий   Б а р ь е ры  
Г и м н а с т и ч е

с к ие  с к а
м е й ки  

У м е ть  п р о б е г а ть  в  р а в
н о м е р н ом  т е м пе  до  10 
м и н ут  
У м е ть  р а с с ч и т ы в а ть  
с о б с т в е н н ые  с и лы  д ля  
п р е о д о л е н ия  д и с т а н ц ии  
С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  к р о с с о в ом  б е ге  
П р и м е н я ть  на  п р а к т и ке  
п р и е мы  с а м о к о н т р о ля  
за  с а м о ч у в с т в и ем  
П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  
о б щ ей  в ы н о с л и в о с ти  
У м е ть  п р е о д о л е в а ть  
п р е п я т с т в ия  во  в р е мя  



В И Я М И.  М а ты  с е
к у н д о м ер  

д л и т е л ь н о го  б е га  
П о н и м а ть  з н а ч е н ие  
р а з в и т ия  к а ч е с т ва  «в ы
н о с л и в о с т ь»  д ля  з д о р о
в ья  ч е л о в е ка  
П р о я в л я ть  «с и лу  в о л и» 
во  в р е мя  п р е о д о л е н ия  
д и с т а н ц ий  

56
60 

1014  К р о с с о в ый  б ег  
К о м п л е к с н ый  

К р о с с о в ый  б ег  по  з а
л у,  и м и т и р у ю щ е му  
п е р е с е ч е н н ую  м е с т
н о с ть  с  п о м о щ ью  с к а
м е е к,  м а т о в. 

Т е к у щ ий   С е к у н д о м ер  
Г и м н а с т и ч е

с к ие  с к а
м е й ки  

Г и м н а с т и ч е
с к ие  м а ты  

д л и т е л ь н о го  б е га  
П о н и м а ть  з н а ч е н ие  
р а з в и т ия  к а ч е с т ва  «в ы
н о с л и в о с т ь»  д ля  з д о р о
в ья  ч е л о в е ка  
П р о я в л я ть  «с и лу  в о л и» 
во  в р е мя  п р е о д о л е н ия  
д и с т а н ц ий  

С п о р т и в н ые  и г ры  
14  ч а с ов  

61  1  Т е х н и ка б е з о п а с н о с ти  во  
в р е мя з а н я т ий  и г р а м и. 
П р а в и ла  и г ры  в в о л е й
б о л. 
И з у ч е н ие  н о в о го  м а т е
р и а ла  

П р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в  в о л е й б о л. 
П р а в и ла  и г ры  в  в о
л е й б о л. 

Т е к у щ ий   В о л е й б о л ь
н ые  м я чи  

В о л е й б о л ь
н ая  с е т ка  

З н а ть  п р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в б а с к е т б ол  

З н а ть  п р а в и ла  и г ры  в  
б а с к е т б ол  

62  2  С т о й ка  и г р о к а.  П е р е м е
щ е н ия  и г р о к а. 
И з у ч е н ие  н о в о го  м а т е
р и а ла  

С т о й ка  и г р о к а.  П е р е
м е щ е н ие  р а з л и ч н ы ми  
с п о с о б а м и.  И г р о в ые  
з а д а н и я.  П и о н е р б о л. 

Т е к у щ ий   В о л е й б о л ь
н ые  м я чи  

В о л е й б о л ь
н ая  с е т ка  

У м е ть  в ы п о л н я ть  п р а
в и л ь но  о с н о в н ые  с т о й
ки  и г р о ка  и  п е р е м е щ е
н ия  и г р о ка  во  в р е мя  
и г ры  

О с в а и в а ть  д в и г а т е л ь
н ые  д е й с т в и я,  с о с т а в
л я ю щ ие  с о д е р ж а н ие  
и г ры  в  в о л е й б ол  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  и г
ры  

П р и н и м а ть  а д е к в а т н ые  

63
64 

34  П е р е д а ча  м я ча  с в е р ху  
д в у мя  р у к а ми  на  м е с те  
И з у ч е н ие  н о в о го  м а т е
р и а ла  

П е р е д а ча  м я ча  с в е р ху  
д в у мя  р у к а м и.  У п
р а ж н е н ия  в  п а р а х. 
П о д в о д я щ ие  у п р а ж
н е н ия  

Т е к у щ ий  

В о л е й б о л ь
н ые  м я чи  

В о л е й б о л ь
н ая  с е т ка  

У м е ть  в ы п о л н я ть  п р а
в и л ь но  о с н о в н ые  с т о й
ки  и г р о ка  и  п е р е м е щ е
н ия  и г р о ка  во  в р е мя  
и г ры  

О с в а и в а ть  д в и г а т е л ь
н ые  д е й с т в и я,  с о с т а в
л я ю щ ие  с о д е р ж а н ие  
и г ры  в  в о л е й б ол  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  и г
ры  

П р и н и м а ть  а д е к в а т н ые  

65  5  П е р е д а ча  м я ча д в у мя  р у
к а ми с в е р ху п о с ле  п е р е
д а чи  в п е р ед  
С о в е р ш е н с т в о в а н ие  З УН  

П е р е д а ча  м я ча  с в е р ху  
д в у мя  р у к а м и.  У п
р а ж н е н ия  в  п а р а х. 
П о д в о д я щ ие  у п р а ж
н е н ия  

т е к у щ ий  
В о л е й б о л ь
н ые  м я чи  

В о л е й б о л ь
н ая  с е т ка  

У м е ть  в ы п о л н я ть  п р а
в и л ь но  о с н о в н ые  с т о й
ки  и г р о ка  и  п е р е м е щ е
н ия  и г р о ка  во  в р е мя  
и г ры  

О с в а и в а ть  д в и г а т е л ь
н ые  д е й с т в и я,  с о с т а в
л я ю щ ие  с о д е р ж а н ие  
и г ры  в  в о л е й б ол  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  и г
ры  

П р и н и м а ть  а д е к в а т н ые  

66
67 

67  П р и ем  м я ча с н и зу  д в у мя  
р у к а ми  н ад с о б ой  и на  
с е т ку  

п р и ем  м я ча  с н и зу  
д в у мя  р у к а м и.  У п
р а ж н е н ия  в  п а р а х. 

Т е
к у щ ий  

В о л е й б о л ь
н ые  м я чи  

В о л е й б ол ь

У м е ть  в ы п о л н я ть  п р а
в и л ь но  о с н о в н ые  с т о й
ки  и г р о ка  и  п е р е м е щ е
н ия  и г р о ка  во  в р е мя  
и г ры  

О с в а и в а ть  д в и г а т е л ь
н ые  д е й с т в и я,  с о с т а в
л я ю щ ие  с о д е р ж а н ие  
и г ры  в  в о л е й б ол  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  и г
ры  

П р и н и м а ть  а д е к в а т н ые  



И з у ч е н ие  н о в о го  м а т е
р и а ла  

П о д в о д я щ ие  у п р а ж
н е н ия  

н ая  с е т ка   р е ш е н ия  в  у с л о в и ях  и г
р о в ой  д е я т е л ь н о с ти  

П р о я в л я ть  л о в к о с ть  во  
в р е мя  и г ры  в  в о л е й б ол  

П р о я в л я ть  б ы с т р о ту  во  
в р е мя  и г ры в  в о л е й б ол  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  с п о с о б н о с ти  
во  в р е мя  и г ры  в  в о л е й
б ол  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
и  п р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в  в о л е й б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

68  8  Н и ж н яя  п р я м ая  п о д а ча  
И з у ч е н ие  н о в о го  м а т е
р и а ла  

Н и ж н яя  п р я м ая  п о д а
ч а ..  У п р а ж н е н ия  в  п а
р а х.  П о д в о д я щ ие  у п
р а ж н е н ия  

Т е к у щ ий   В о л е й б о л ь
н ые  м я чи  

В о л е й б о л ь
н ая  с е т ка  

р е ш е н ия  в  у с л о в и ях  и г
р о в ой  д е я т е л ь н о с ти  

П р о я в л я ть  л о в к о с ть  во  
в р е мя  и г ры  в  в о л е й б ол  

П р о я в л я ть  б ы с т р о ту  во  
в р е мя  и г ры в  в о л е й б ол  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  с п о с о б н о с ти  
во  в р е мя  и г ры  в  в о л е й
б ол  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
и  п р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в  в о л е й б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

69  9.  Н и ж н яя  б о к о в ая  п о д а ча  
И з у ч е н ие  н о в о го  м а т е
р и а ла  

Н и ж н яя  б о к о в ая  п о
д а ч а.  У п р а ж н е н ия  в  
п а р а х.  П о д в о д я щ ие  
у п р а ж н е н ия  Э с т а ф е ты  

Т е к у щ ий   В о л е й б о л ь
н ые  м я чи  

В о л е й б о л ь
н ая  с е т ка  

р е ш е н ия  в  у с л о в и ях  и г
р о в ой  д е я т е л ь н о с ти  

П р о я в л я ть  л о в к о с ть  во  
в р е мя  и г ры  в  в о л е й б ол  

П р о я в л я ть  б ы с т р о ту  во  
в р е мя  и г ры в  в о л е й б ол  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  с п о с о б н о с ти  
во  в р е мя  и г ры  в  в о л е й
б ол  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
и  п р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в  в о л е й б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

70  10  К о м б и н а ц ии  т е х н и ч е
с к их э л е м е н т ов  и г ры  
С о в е р ш е н с т в о в а н ие  З УН  

К о м б и н а ц ии  э л е м е н
т ов  и г ры  в  в о л е й б о л. 
Р а б о та  в т р о й к а х. 

Т е к у щ ий   В о л е й б о л ь
н ые  м я чи  

В о л е й б о л ь
н ая  с е т ка  

р е ш е н ия  в  у с л о в и ях  и г
р о в ой  д е я т е л ь н о с ти  

П р о я в л я ть  л о в к о с ть  во  
в р е мя  и г ры  в  в о л е й б ол  

П р о я в л я ть  б ы с т р о ту  во  
в р е мя  и г ры в  в о л е й б ол  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  с п о с о б н о с ти  
во  в р е мя  и г ры  в  в о л е й
б ол  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
и  п р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в  в о л е й б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

71
74 

1114  И г ра в  м и н и в о л е й б ол  
С о в е р ш е н с т в о в а н ие  З УН  

И г ра  в  м и н и в о л е й б ол  
по  у п р о щ е н н ым  п р а
в и л а м. 

Т е к у щ ий   В о л е й б о л ь
н ые  м я чи  

В о л е й б о л ь
н ая  с е т ка  

р е ш е н ия  в  у с л о в и ях  и г
р о в ой  д е я т е л ь н о с ти  

П р о я в л я ть  л о в к о с ть  во  
в р е мя  и г ры  в  в о л е й б ол  

П р о я в л я ть  б ы с т р о ту  во  
в р е мя  и г ры в  в о л е й б ол  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  с п о с о б н о с ти  
во  в р е мя  и г ры  в  в о л е й
б ол  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
и  п р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  в  в о л е й б ол  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  



У м е ть  о б щ а т ь ся  со  
с в е р с т н и к а ми  во  в р е мя  
п р о в е д е н ия  и г ры  

З н а ть  и  у м е ть  о б ъ я с
н я ть  п р а в и ла  и г ры  во  
в р е мя  с у д е й с т в а,  б ы с т
ро  п р и н и м а ть  п р а в и л ь
н ые с у д е й с к ие  р е ш е н ия  

Р а з в и т ие д в и г а т е л ь н ых  к а ч е с тв  
12  ч а с ов  

75
76 

12  Р а з в и т ие с к о р о с т н ых  и  
к о о р д и н а ц и о н н ых  с п о
с о б н о с т ей  
К о м п л е к с н ый  

У п р а ж н е н ия  д ля  р а з
в и т ия  к о о р д и н а ц и о н
н ых  к а ч е с т в. 

Т е к у щ ий   С к а к а л ки  
С е к у н д о м ер  
Г и м н а с т и ч е

с к ие  с к а
м е й ки  

П р о я в л я ть  к а ч е с т ва  с и
л ы,  г и б к о с т и,  в ы н о с л и
в о с т и,  с к о р о с ти  и  к о о р
д и н а ц ии  д в и ж е н ий  

77
78 

34  Р а з в и т ие  с и лы  
К о м п л е к с н ый  

У п р а ж н е н ия  д ля  р а з
в и т ия  с и л о в ых  к а
ч е с т в. 

Т е к у щ ий   Н а б и в н ые  
м я чи  

Г и м н а с т и ч е
с к ие  м а ты  
Р е з и н о в ые  
э с п а н д е ры  

О ц е н и в а ть  и  к о н т р о л и
р о в а ть  с в ое  с о с т о я н ие  
п ри  в ы п о л н е н ии  у п
р а ж н е н ий  на  р а з в и т ие  
д в и г а т е л ь н ых  к а ч е с тв  

79
80 

56  Р а з в и т ие о б щ ей  и с и л о
в ой  в ы н о с л и в о с т и. 
К о м п л е к с н ый  

У п р а ж н е н ия  д ля  р а з
в и т ия  о б щ ей  и  с и л о
в ой  в ы н о с л и в о с ти  

Т е к у щ ий   С е к у н д о м ер  
Г и м н а с т и ч е
с к ие  к о в р и

ки  

Р а з л и ч а ть  у п р а ж н е н ия  
по  их  в о з д е й с т в ию  на  
р а з в и т ие  р а з н ых  ф и з и
ч е с к их  к а ч е с тв  

81
82 

78  Р а з в и т ие  г и б к о с ти  
К о м п л е к с н ый  

У п р а ж н е н ия  д ля  р а з
в и т ия  г и б к о с т и. 

Т е к у щ ий   Г и м н а с т и ч е
с к ие  к о в р и

ки  
П о д б и р а ть  у п р а ж н е н ия  
д ля  р а з в и т ия  д в и г а

83
84 

910  Р а з в и т ие с к о р о с т н ой  в ы
н о с л и в о с ти  
К о м п л е к с н ый  

У п р а ж н е н ия  д ля  р а з
в и т ия  с к о р о с т н ой  в ы
н о с л и в о с ти  

Т е к у щ ий   С к а к а л ки  
Г и м н а с т и ч е

с к ие  м а ты  

т е л ь н ых  к а ч е с тв  

85  11  Р а з в и т ие  с к о р о с т н о
с и л о в ых  с п о с о б н о с т е й. 
К о м п л е к с н ый  

У п р а ж н е н ия  д ля  р а з
в и т ия  с к о р о с т н о
с и л о в ых  с п о с о б н о

Т е к у щ ий   Г и м н а с т и ч е
с к ие  с к а

м е й ки  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  в ы п о л н е н ии  у п



с т е й.  п е р е к л а д и
ны  

р а ж н е н ий  на  р а з в и т ие  
д в и г а т е л ь н ых  к а ч е с тв  

86  12  Р а з в и т ие  с к о р о с т н о
с и л о в ых  с п о с о б н о с т е й. 

Л е г к ая  а т л е т и ка  
10  ч а с ов  

87
91 

15  П р ы ж ки  в в ы с о ту  с п о с о
б ом  «П е р е ш а г и в а н и е» 
К о м п л е к с н ый  

П р ы ж ок  в  в ы с о ту  
с п о с о б ом  п е р е ш а г и
в а н и е.  П о д в о д я щ ие  
у п р а ж н е н и я. 
С ПУ  С БУ  Р а з в и т ие  
с к о р о с т н о с и л о в ых  
с п о с о б н о с т е й. 

Т е к у щ ий   С е к т ор  д ля  
п р ы ж ка  в  

в ы с о ту  
Р у л е т ка  
ф и ш ки  

О п и с ы в а ть  т е х н и ку  
в ы п о л н е н ия  п р ы ж ка  в  
в ы с о ту  с п о с о б ом  «П е
р е ш а г и в а н и е» 

В ы я в л я ть  х а р а к т е р н ые  
о ш и б ки  в  т е х н и ке  в ы

92  6  П р ы ж ок  в в ы с о ту  с п о с о
б ом  «П е р е ш а г и в а н и е» 
У ч е т н ый  

С о р е в н о в а н ие  по  
п р ы ж к ам  в в ы с о т у. 

З а ч ет   С е к т ор  д ля  
п р ы ж ка  в  

в ы с о ту  
Р у л е т ка  
ф и ш ки  

п о л н е н ия  п р ы ж ка  в  в ы
с о ту  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  к а ч е с т в а,  к о
о р д и н а ц ии  д в и ж е н ия  
п ри  в ы п о л н е н ии  п р ы ж
ка в в ы с о ту  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  в ы п о л н е н ии  п р ы ж
к о в ых  у п р а ж н е н ий  

С а м о с т о я т е л ь но  о ц е н и
в а ть  т е х н и ку  в ы п о л н е
н ия  п р ы ж ка  
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78  Э с т а ф е т н ый  б ег  
К о м п л е к с н ый  

С Б У.  К р у г о в ая  э с т а
ф е т а.  В с т р е ч н ая  э с т а
ф е т а. 

Т е к у щ ий   Э с т а ф е т н ые  
п а л о ч ки  

с е к у н д о м ер  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри э с т а ф е т н ом  б е ге  
У м е ть  р а с с ч и т ы в а ть  
с о б с т в е н н ые  с и лы  на  



п р о т я ж е н ии  в с ей  д и с
т а н ц ии  
П о н и м а ть  в а ж н о с ть  
п р а в и л ь н о с ти  и  ч е т к о
с ти  в ы п о л н е н ия  у п р а ж
н е н ия  д ля  в с ей  к о м а н
ды  
Н е с ти  о т в е т с т в е н н о с ть  
за  с в ои  д е й с т в ия  п е р ед  
к о м а н д ой  
В ы я в л я ть  т е х н и ч е с к ие  
о ш и б ки  п ри  п е р е д а чи  
э с т а ф е ты  
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910  М е т а н ия  на  д а л ь н о с ть  
К о м п л е к с н ый  

М е т а н ие  на  д а л ь н о с ть  
с  м е с т а,  с  ч е т ы р е х
ш а ж н о го  р а з б е г а.  И г
ра  «П е р е с т р е л к а» 

т е к у щ ий   М а л ые  м я чи   О п и с ы в а ть  и  д е м о н с т
р и р о в а ть  т е х н и ку  м е т а
н ия  м а л о го  м я ча  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  
т е х н и ки  б е з о п а с н о с ти  
п ри  м е т а н и ях  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  к а ч е с т ва  и  к о
о р д и н а ц ию  д в и ж е н ий  

С п о р т и в н ые  и г ры  
6 ч а с о в,  из н их  4 ч а с а  р е з е рв  
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12  И г ра  в ф у т б ол  (м а л ь ч и
к и ), б а д м и н т он  (д е в о ч к и) 
по у п р о щ е н н ым  п р а в и
л ам  
К о м п л е к с н ый  

У п р а ж н е н ия  в  г р у п
п ах  д ля  с о в е р ш е н с т
в о в а н ия  э л е м е н т ов  
и г р ы. 

т е к у щ ий   М я чи  
Б а д м и н т о н
н ые  р а к е т ки  

в о л а ны  

О с в а и в а ть  д в и г а т е л ь
н ые  д е й с т в и я,  с о с т а в
л я ю щ ие  с о д е р ж а н ие  
и г ры  в  ф у т б ол  и  б а д
м и н т он  

С о б л ю д а ть  п р а в и ла  и г
ры  

П р и н и м а ть  а д е к в а т н ые  
р е ш е н ия  в у с л о в и ях  и г



р о в ой  д е я т е л ь н о с ти  

П р о я в л я ть  л о в к о с ть  во  
в р е мя  и г ры  

П р о я в л я ть  б ы с т р о ту  во  
в р е мя  и г ры  
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36  И г ра  в ф у т б ол  (м а л ь ч и
к и ), б а д м и н т он  (д е в о ч к и) 
по у п р о щ е н н ым  п р а в и
л ам  
р е з е р в н ый  

И г ра  по  у п р о щ е н н ым  
п р а в и л ам  в  ф у т б о л, 
б а д м и н т он  

т е к у щ ий   М я чи  
Б а д м и н т о н
н ые  р а к е т ки  

в о л а ны  

П р о я в л я ть  с к о р о с т н о
с и л о в ые  с п о с о б н о с ти  
во в р е мя  и г ры  

С о б л ю д а ть  д и с ц и п л и ну  
и  п р а в и ла  т е х н и ки  
б е з о п а с н о с ти  во  в р е мя  
и г ры  

О с в а и в а ть  у н и в е р с а л ь
н ые  у м е н ия  у п р а в л я ть  
э м о ц и я ми  в  п р о ц е с се  
и г р о в ой  и  у ч е б н ой  д е я
т е л ь н о с ти  

П р и н и м а ть  т а к т и ч е с ки  
в е р н ые  р е ш е н ия  во  
в р е мя  и г ры  

В з а и м о д е й с т в о в а ть  в  
п а р а х,  г р у п п ах  п ри  в ы
п о л н е н ии  т е х н и ч е с к их  
д е й с т в ий  и  т а к т и ч е с к их  
д е й с т в ий  

У м е ть  о б щ а т ь ся  со  



с в е р с т н и к а ми  во  в р е мя  
п р о в е д е н ия  и г ры  


