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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Ра б о ч а я  п р о г р а мма  п о  д и с ц и п л и н е  «Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а » дл я  5—9 к л а с с о в  

п р е д с т а в ля е т  с о б о й  ме т о д и ч е с к и  офо рмле н н у ю к о н к р е т и з а ц ию т р е б о в а н и й  Фе -

де р а ль н о г о  г о с у д а р с т в е н н о г о  о б р а з о в а т е л ь н о г о  с т а н д а р т а  о с н о в н о г о  о бще г о  

с р е д н е г о  о б р а з о в а н и я  и  р а с к р ыв а е т  и х  р е а ли з а ц и ю ч е р е з  к о н к р е т н о е  п р е дме т -

н о е  с о д е р жа н и е . 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
Пр и  с о з да н и и  р а б о ч е й  п р о г р а ммы у ч и т ыв а ли с ь  п о т р е б н о с т и  с о в р е ме н н о г о  

р о с с и й с к о г о  о бще с т в а  в  фи з и ч е с к и  к р е п к о м и  де е с п о с о б н о м п о д р а с т ающем п о -

к о ле н и и , с п о с о б н о м а к т и в н о  в к люч а т ь с я  в  р а з н о о б р а з н ые  фо рмы з д о р о в о г о  о б -

р а з а  жи з н и , у ме ющем и с п о л ь з о в а т ь  ц е н н о с т и  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы д ля  с а мо о п -

р е де ле н и я , с а мо р а з в и т и я  и  с а мо а к т у а л и з а ц и и . В  р а б о ч е й  п р о г р а мме  н ашли  с в о и  

о т р а же н и я  о б ъе к т и в н о  с ло жи в ши е с я  р е а ли и  с о в р е ме н н о г о  с о ц и о к у л ь т у р н о г о  

р а з в и т и я  р о с с и й с к о г о  о бще с т в а , у с ло в и я  д е я т е л ь н о с т и  о б р а з о в а т е л ь н ых  о р -

г а н и з а ц и й , в о з р о с ши е  т р е б о в а н и я  р о д и т е л е й , у ч и т е ле й  и  ме т о ди с т о в  к  с о в е р -

ше н с т в о в а н ию с о д е р жа н и я  шк о л ь н о г о  о б р а з о в а н и я , в н е д р е н и ю н о в ых  ме т о д и к  и  

т е х н о л о г и й  в  у ч е б н о -в о с п и т а т е л ь н ый  п р о ц е с с .  

В  с в о е й  с о ц и а л ь н о -ц е н н о с т н о й  о р и е н т а ц и и  р а б о ч а я  п р о г р а мма  с о х р а н я е т  и с -



т о р и ч е с к и  с л о жи в ше е с я  п р е д н а з н а ч е н и е  д и с ц и п л и н ы «Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а » в  

к а ч е с т в е  с р е д с т в а  п о д г о т о в к и  у ч ащи х с я  к  п р е д с т о я ще й  жи з н е д е я т е л ь н о с т и , 

у к р е п л е н и я  и х  з д о р о в ь я , п о в ыше н и я  фу н к ц и о н а ль н ых  и  а да п т и в н ых  в о з мо жн о с т е й  

с и с т е м о р г а н и з ма , р а з в и т и я  жи з н е н н о  в а жн ых  фи з и ч е с к и х  к а ч е с т в . Пр о г р а мма  

о б е с п е ч и в а е т  п р е е мс т в е н н о с т ь  с  р а б о ч е й  п р о г р а ммо й  н а ч а л ь н о г о  с р е дн е г о  

о бще г о  о б р а з о в а н и я , п р е д у с ма т р и в а е т  в о з мо жн о с т ь  а к т и в н о й  п о д г о т о в к и  у ч а -

щи х с я  к  в ып о лн е н и ю н о р ма т и в о в  «Пр е з и де н т с к и х  с о с т я з а н и й » и  «Вс е р о с с и й с к о г о  

фи з к у л ь т у р н о -с п о р т и в н о г о  к о мп ле к с а  Г ТО».  

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
Обще й  ц е л ь ю шк о ль н о г о  о б р а з о в а н и я  п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  я в л я е т с я  фо рми -

р о в а н и е  р а з н о с т о р о н н е  фи з и ч е с к и  р а з в и т о й  л и ч н о с т и , с п о с о б н о й  а к т и в н о  и с -

п о ль з о в а т ь  ц е н н о с т и  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы дл я  у к р е п л е н и я  и  д ли т е л ь н о г о  с о -

х р а н е н и я  с о б с т в е н н о г о  з д о р о в ь я , о п т и ми з а ц и и  т р у д о в о й  д е я т е л ь н о с т и  и  о р г а -

н и з а ц и и  а к т и в н о г о  о т дых а . В  р а б о ч е й  п р о г р а мме  д ля  5—9 к л а с с о в  д а н н а я  ц е л ь  

к о н к р е т и з и р у е т с я  и  с в я з ыв а е т с я  с  фо рми р о в а н и е м у с т о й ч и в ых  мо т и в о в  и  п о -

т р е б н о с т е й  шк о л ь н и к о в  в  б е р е жн о м  о т н о ше н и и  к  с в о е му  з д о р о в ь ю, ц е л о с т н о м  

р а з в и т и и  фи з и ч е с к и х , п с и х и ч е с к и х  и  н р а в с т в е н н ых  к а ч е с т в , т в о р ч е с к о м и с -

п о ль з о в а н и и  ц е н н о с т е й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы в  о р г а н и з а ц и и  з д о р о в о г о  о б р а з а  

жи з н и , р е г у л я р н ых  з а н я т и я х  дв и г а т е л ь н о й  де я т е л ь н о с т ь ю и  с п о р т о м.  

Ра з в и в ающа я  н а п р а в ле н н о с т ь  р а б о ч е й  п р о г р а ммы о п р е де ля е т с я  в е к т о р о м 

р а з в и т и я  фи з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  фу н к ц и о н а ль н ых  в о з мо жн о с т е й  о р г а н и з ма  з а -

н и ма ющи х с я , я в л я ющи х с я  о с н о в о й  у к р е п ле н и я  и х  з д о р о в ь я , п о в ыше н и я  н а дё жн о с т и  

и  а к т и в н о с т и  а да п т и в н ых  п р о ц е с с о в . Су ще с т в е н н ым до с т и же н и е м да н н о й  о р и е н -

т а ц и и  я в ля е т с я  п р и о б р е т е н и е  шк о ль н и к а ми  з н а н и й  и  у ме н и й  в  о р г а н и з а ц и и  с а -

мо с т о я т е л ь н ых  фо р м з а н я т и й  о з до р о в и т е л ь н о й , с п о р т и в н о й  и  п р и к ла д -

н о -о р и е н т и р о в а н н о й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й , в о з мо жн о с т ь ю п о з н а н и я  с в о и х  фи -

з и ч е с к и х  с п о с б н о с т е й  и  и х  ц е л е н а п р а в л е н н о г о  р а з в и т и я . 

Во с п и т ыв ающе е  з н а ч е н и е  р а б о ч е й  п р о г р а ммы з а к люч а е т с я  в  с о де й с т в и и  а к -

т и в н о й  с о ц и а ли з а ц и и  шк о ль н и к о в  н а  о с н о в е  о с мыс ле н и я  и  п о н и ма н и я  р о ли  и  з н а -

ч е н и я  ми р о в о г о  и  р о с с и й с к о г о  о лимп и й с к о г о  дв и же н и я , п р и о бще н и я  к  и х  к у л ь -

т у р н ым ц е н н о с т я м, и с т о р и и  и  с о в р е ме н н о му  р а з в и т ию. В  ч и с ло  п р а к т и ч е с к и х  р е -

з у л ь т а т о в  да н н о г о  н а п р а в ле н и я  в х о ди т  фо р ми р о в а н и е  п о ло жи т е л ь н ых  н а в ык о в  и  

у ме н и й  в  о бще н и и  и  в з а и мо де й с т в и и  с о  с в е р с т н и к а ми  и  у ч и т е ля ми  фи з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы, о р г а н и з а ц и и  с о в ме с т н о й  у ч е б н о й  и  к о н с у л ь т а т и в н о й  де я т е л ь н о с т и .  

Це н т р а ль н о й  и д е е й  к о н с т р у и р о в а н и я  у ч е б н о г о  с о де р жа н и я  и  п л а н и р у е мых  р е -

з у л ь т а т о в  о б р а з о в а н и я  в  о с н о в н о й  шк о л е  я в л я е т с я  в о с п и т а н и е  ц е ло с т н о й  ли ч -

н о с т и  у ч ащи х с я , о б е с п е ч е н и е  е ди н с т в а  в  р а з в и т и и  и х  фи з и ч е с к о й , п с и х и ч е с к о й  и  

с о ц и а л ь н о й  п р и р о ды. Ре а ли з а ц и я  э т о й  и д е и  с т а н о в и т с я  в о з мо жн о й  н а  о с н о в е  

с о де р жа н и я  у ч е б н о й  д и с ц и п ли н ы «Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а », к о т о р о е  п р е д с т а в л я -

е т с я  д в и г а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т ь ю с  е ё  б а з о в ыми  к о мп о н е н т а ми : и нфо рма ц и о н н ым 

(з н а н и я  о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е ), о п е р а ц и о н а ль н ым (с п о с о бы с а мо с т о я т е л ь н о й  

де я т е л ь н о с т и ) и  мо т и в а ц и о н н о -п р о ц е с с у а л ь н ым (фи з и ч е с к о е  с о в е рше н с т в о в а -

н и е ).  

В  ц е ля х  у с и ле н и я  мо т и в а ц и о н н о й  с о с т а в ля юще й  у ч е б н о г о  п р е дме т а , п р и да н и я  

е й  л и ч н о с т н о  з н а ч и мо г о  с мыс ла , с о де р жа н и е  р а б о ч е й  п р о г р а ммы п р е д с т а в л я е т с я  

с и с т е мо й  мо д у л е й , к о т о р ые  в х о д я т  с т р у к т у р н ыми  к о мп о н е н т а ми  в  р а з д е л  «Фи з и -

ч е с к о е  с о в е рше н с т в о в а н и е ». 

Инвариантные модули в к люч а ют  в  с е б я  с о д е р жа н и е  б а з о в ых  в и д о в  с п о р т а : г и мн а с т и к а , 

л ё г к а я  а т ле т и к а , с п о р т и в н ые  и г р ы. Да н н ые  мо ду л и  в  с в о ё м п р е дме т н о м с о д е р -

жа н и и  о р и е н т и р у ют с я  н а  в с е с т о р о н н юю фи з и ч е с к у ю п о д г о т о в ле н н о с т ь  у ч ащи х с я , 

о с в о е н и е  и ми  т е х н и ч е с к и х  д е й с т в и й  и  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й , с о д е й с т в у ющи х  

о б о г а ще н и ю д в и г а т е л ь н о г о  о п ыт а .  

Ин в а р и а н т н ые  и  в а р и а т и в н ые  мо д у ли  р а б о ч е й  п р о г р а ммы р е а ли з о в а н ы в  фо р ме  

с е т е в о г о  в з а и мо д е й с т в и я  с  о р г а н и з а ц и я ми  с и с т е мы до п о лн и т е л ь н о г о  о б р а з о -

в а н и я , н а  с п о р т и в н ых  п л оща д к а х  и  з а ла х , н а х о дя щи х с я  в  му н и ц и п а л ь н о й  и  р е г и о -

н а ль н о й  с о б с т в е н н о с т и 1.  

                                                           
1
 Пи с ь мо  Ми н о б р н а у к и  Ро с с и и  о т  7 с е н т я б р я  2010 г . № ИК -13 74/19 и  Пи с ь мо  Ми н с п о р т т у р и з ма  

Ро с с и и  о т  13 с е н т я б р я  2010 г .  

№ ЮН-02-09/4912. «О ме т о ди ч е с к и х  у к а з а н и я х  п о  и с п о л ь з о в а н и ю с п о р т и в н ых  о б ъе к т о в  в  к а -
ч е с т в е  межшк о ль н ых  ц е н т р о в  для  п р о в е де н и я  шк о ль н ых  у р о к о в  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  



Из -з а  о т с у т с т в и я  до лжных  у с ло в и й  и н в а р и а н т н ые  мо ду ли  «Лыжн ые  г о н к и », «Пла -

в а н и е » з а ме н е н ы у г л у б лё н н ым о с в о е н и е м с о де р жа н и я  др у г и х  и н в а р и а н т н ых  мо -

д у ле й  («Лё г к а я  а т л е т и к а », «Г и мн а с т и к а », «Сп о р т и в н ые  и г р ы»).  

Вариативные модули о бъе д и н е н ы в  р а б о ч е й  п р о г р а мме  мо ду ле м «Сп о р т », с о де р жа н и е  

к о т о р о г о  р а з р а б а т ыв а е т с я  о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и е й  н а  о с н о в е  Пр име р н ых  

мо ду ль н ых  п р о г р а мм п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  дл я  о бще о б р а з о в а т е л ь н ых  о р г а -

н и з а ц и й , р е к о ме н д у е мых  Ми н и с т е р с т в о м п р о с в еще н и я  Ро с с и й с к о й  Фе де р а ц и и . 

Ос н о в н о й  с о де р жа т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т ь ю в а р и а т и в н ых  мо д у л е й  я в л я е т с я  

п о д г о т о в к а  у ч ащи х с я  к  в ып о л н е н и ю н о р ма т и в н ых  т р е б о в а н и й  Вс е р о с с и й с к о г о  

фи з к у л ь т у р н о -с п о р т и в н о г о  к о мп л е к с а  Г ТО, а к т и в н о е  в о в ле ч е н и е  и х  в  с о р е в н о -

в а т е л ь н у ю д е я т е л ь н о с т ь .  

Ис х о дя  и з  и н т е р е с о в  у ч ащи х с я , т р а ди ц и й  о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и и , мо -

д у л ь  «Сп о р т » р а з р а б а т ыв а е т с я  у ч и т е л я ми  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы н а  о с н о в е  с о -

де р жа н и я  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , н а ц и о н а ль н ых  в и д о в  с п о р т а , с о в р е -

ме н н ых  о з д о р о в и т е л ь н ых  с и с т е м. В  н а с т о я ще й  р а б о ч е й  п р о г р а мме  в  п о мощь  у ч и -

т е ля м фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы в  р а мк а х  д а н н о г о  мо д у л я , п р е д с т а в л е н о  п р и ме р н о е  

с о де р жа н и е  «Ба з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ».  

Со де р жа н и е  р а бо ч е й  п р о г р а ммы и з ло же н о  п о  г о д ам о б у ч е н и я , г д е  для  к а ждо г о  

к л а с с а  п р е д у с мо т р е н  р а з де л  «Ун и в е р с а ль н ые  у ч е б н ые  де й с т в и я », в  к о т о р ом р а с -

к р ыв а е т с я  в к ла д  п р е дме т а  в  фо рми р о в а н и е  п о з н а в а т е л ь н ых , к о мму н и к а т и в н ых  и  

р е г у л я т и в ных  де й с т в и й , с о о т в е т с т в у ющи х  в о з можн о с т я м и  о с о б е н н о с т я м шк о ль -

н и к о в  да н н о г о  в о з р а с т а . Ли ч н о с т н ые  до с т и же н и я  н е п о с р е д с т в е н н о  с в я з а н ы с  

к о н к р е т н ым с о де ржа н и ем у ч е бн о г о  п р е дме т а  и  п р е д с т а в ле н ы п о  ме р е  е г о  р а с к р ы-

т и я .  

Со де р жа н и е  р а б о ч е й  п р о г р а ммы, р а с к р ыт и е  ли ч н о с т н ых  и  ме т а п р е дме т н ых  р е -

з у л ь т а т о в  о б е с п е ч и в а е т  п р е е мс т в е н н о с т ь  и  п е р с п е к т и в н о с т ь  в  о с в о е н и и  о б -

ла с т е й  з н а н и й , к о т о р ые  о т р а жают  в е д у щи е  и д е и  у ч е б н ых  п р е дме т о в  о с н о в н о й  

шк о лы и  п о дч ё р к и в а ют  е ё  з н а ч е н и е  дл я  фо р ми р о в а н и я  г о т о в н о с т и  у ч ащи х с я  к  

да ль н е йшему  о б р а з о в а н и ю в  с и с т е ме  с р е дн е г о  п о л н о г о  и л и  с р е дн е г о  п р офе с -

с и о н а л ь н о г о  о б р а з о в а н и я .  

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
Общи й  о б ъё м ч а с о в , о т в е дё н н ых  н а  и з у ч е н и е  у ч е б н о й  ди с ц и п ли н ы «Фи з и ч е с к а я  

к у л ь т у р а » в  о с н о в н о й  шк о ле  с о с т а в л я е т  340 ч а с о в  (д в а  ч а с а  в  н е де лю в  к а ждо м 

к л а с с е ). На  мо ду ль н ый  бл о к  «Ба з о в а я  фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а » о т в о ди т с я  150 ч а с о в  

и з  о бще г о  о бъё ма  (о д и н  ч а с  в  н е д е лю в  к а жд о м к л а с с е ).  

Пр и  р а з р а б о т к е  р а б о ч е й  п р о г р а ммы п о  п р е дме т у  «Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а » у ч т е н о , 

ч т о  в а р и а т и в н ые  мо д у л и  (н е  ме н е е  1 ч а с а  в  н е де лю с  5 п о  9 к л а с с ) р е а л и з о в а н ы в о  

в н е у р о ч н о й  д е я т е л ь н о с т и , в  т о м ч и с ле  в  фо р ме  с е т е в о г о  в з а и мо д е й с т в и я  с  о р -

г а н и з а ц и я ми  с и с т е мы до п о лн и т е л ь н о г о  о б р а з о в а н и я  д е т е й . 

Пр и  п о д г о т о в к е  р а б о ч е й  п р о г р а ммы у ч и т ыв а ли с ь  ли ч н о с т н ые  и  ме т а п р е дме т н ые  

р е з у л ь т а т ы, з а фи к с и р о в а н н ые  в  Фе де р а ль н о м г о с у да р с т в е н н о м  о б р а з о в а т е л ь н о м 

с т а н да р т е  о с н о в н о г о  о бще г о  о б р а з о в а н и я  и  в  «Ун и в е р с а л ь н о м  к о д ифи к а т о р е  

э л е ме н т о в  с о д е р жа н и я  и  т р е б о в а н и й  к  р е з у л ь т а т а м о с в о е н и я  о с н о в н о й  о б р а з о -

в а т е л ь н о й  п р о г р а ммы о с н о в н о г о  о бще г о  о б р а з о в а н и я ».  

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

5 КЛАСС 
Зна ния  о  физ ич е с к ой  к у льт у ре . Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  в  о с н о в н о й  шк о ле : з а д а ч и , 

с о де р жа н и е  и  фо рмы о р г а н и з а ц и и  з а н я т и й . Си с т е ма  д о п о л н и т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  

фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е ; о р г а н и з а ц и я  с п о р т и в н о й  р а б о т ы в  о бще о б р а з о в а т е л ь н о й  

шк о л е .  

Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  и  з д о р о в ый  о б р а з  жи з н и : х а р а к т е р и с т и к а  о с н о в н ых  фо рм 

з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й , и х  с в я з ь  с  у к р е п л е н и е м з д о р о в ь я , о р г а н и з а ц и е й  

о т дых а  и  до с у г а . 

Ис т о р и ч е с к и е  с в е де н и я  о б  Олимп и й с к и х  и г р а х  Др е в н е й  Г р е ц и и , х а р а к т е р и с т и -

к а  и х  с о де р жа н и я  и  п р а в и л  с п о р т и в н о й  б о р ь бы. Ра с ц в е т  и  з а в е рше н и е  и с т о р и и  

                                                                                                                                                                                                              
в н ешк о ль н о й  с п о р т и в н о й  р а б о т ы». 



Олимп и й с к и х  и г р  д р е в н о с т и . 

Спос обы с а мос т оя т е льной  де я т е льнос т и . Ре жи м дн я  и  е г о  з н а ч е н и е  дл я  у ч а -

щи х с я  шк о лы, с в я з ь  с  у мс т в е н н о й  р а б о т о с п о с о б н о с т ь ю. Со с т а в л е н и е  и н д и в и д у -

а л ь н о г о  р е жима  дн я ; о п р е де ле н и е  о с н о в н ых  и н д и в и д у а л ь н ых  в и д о в  д е я т е л ь н о с т и , 

и х  в р е ме н н ых  ди а п а з о н о в  и  п о с л е д о в а т е л ь н о с т и  в  в ып о лн е н и и  

Фи з и ч е с к о е  р а з в и т и е  ч е л о в е к а , е г о  п о к а з а т е ли  и  с п о с о бы и з ме р е н и я . Ос а н к а  

к а к  п о к а з а т е л ь  фи з и ч е с к о г о  р а з в и т и я , п р а в и л а  п р е д у п р е жд е н и я  е ё  н а р у ше н и й  в  

у с ло в и я х  у ч е б н о й  и  быт о в о й  д е я т е л ь н о с т и . Сп о с о бы и з ме р е н и я  и  о ц е н и в а н и я  

о с а н к и . Со с т а в ле н и е  к о мп л е к с о в  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  с  к о р р е к ц и о н н о й  н а -

п р а в ле н н о с т ь ю и  п р а в и л  и х  с а мо с т о я т е л ь н о г о  п р о в е д е н и я . 

Пр о в е д е н и е  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми  н а  о т к р ыт ых  

п л оща д к а х  и  в  до машн и х  у с ло в и я х ; п о д г о т о в к а  ме с т  з а н я т и й , в ыбо р  о д е жды и  

о б у в и ; п р е д у п р е жд е н и е  т р а в ма т и з ма . 

Оц е н и в а н и е  с о с т о я н и я  о р г а н и з ма  в  п о к о е  и  п о с л е  фи з и ч е с к о й  н а г р у з к и  в  п р о -

ц е с с е  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  с п о р т о м. 

Со с т а в ле н и е  д н е в н и к а  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы. 

Физ ич е с к ое  с ове рше нс т вова ние .  

Ф и з к у л ь ту р н о -о з д о р о в и те л ь н а я  д е я те л ь н о с ть . Ро ль  и  з н а ч е н и е  

фи з к у л ь т у р н о -о з д о р о в и т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  в  з д о р о в о м о б р а з е  жи з н и  с о в р е -

ме н н о г о  ч е л о в е к а . Уп р а жн е н и я  у т р е н н е й  з а р я д к и  и  фи з к у л ь т ми н у т о к , дых а -

т е л ь н о й  и  з р и т е л ь н о й  г и мн а с т и к и  в  п р о ц е с с е  у ч е б н ых  з а н я т и й ; з а к а л и в а ющи е  

п р о ц е д у р ы п о с л е  з а н я т и й  у т р е н н е й  з а р я д к о й . Уп р а жн е н и я  н а  р а з в и т и е  г и б к о с т и  

и  п о д в и жн о с т и  с у с т а в о в ; р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и и ; фо р ми р о в а н и е  т е л о с л о же н и я  с  

и с п о л ь з о в а н и е м  в н ешн и х  о т я г о ще н и й . 

С п о р ти в н о -о з д о р о в и те л ь н а я  д е я те л ь н о с ть . Ро л ь  и  з н а ч е н и е  

с п о р т и в н о -о з д о р о в и т е л ь н о й  де я т е л ь н о с т и  в  з д о р о в о м  о б р а з е  жи з н и  с о в р е ме н -

н о г о  ч е ло в е к а .  

Модуль «Гимнастика». К у в ыр к и  в п е р ё д  и  н а з а д  в  г р у п п и р о в к е ; к у в ыр к и  в п е р ё д  н о г и  

«с к р е с т н о »; к у в ыр к и  н а з а д  и з  с т о й к и  н а  л о п а т к а х  (ма л ь ч и к и ). Оп о р н ые  п р ыжк и  

ч е р е з  г и мн а с т и ч е с к о г о  к о з л а  н о г и  в р о з ь  (ма ль ч и к и ); о п о р н ые  п р ыжк и  н а  г и мн а -

с т и ч е с к о г о  к о з л а  с  п о с л е д у ющим с п р ыг и в а н и е м  (д е в о ч к и ). 

Уп р а жн е н и я  н а  н и з к о м г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е : п е р е дв и же н и е  х о д ь б о й  с  п о в о -

р о т а ми  к р у г о м и  н а  90, лё г к и е  п о д п рыг и в а н и я ; п о дп рыг и в а н и я  т о л ч к о м дв у мя  

н о г а ми ; п е р е дв и же н и е  п р и с т а в н ым ша г о м (де в о ч к и ). Уп р а жн е н и я  н а  г и мн а с т и ч е -

с к о й  ле с т н и ц е : п е р е ле з а н и е  п р и с т а в н ым ша г о м п р а в ым и  ле в ым б о к о м; л а з а н ь е  

р а з н о и мё н н ым с п о с о б о м п о  д и а г о н а ли  и  о дн о и мё н н ым  с п о с о б о м в в е р х . Ра с х о ж-

де н и е  н а  г и мн а с т и ч е с к о й  с к а ме й к е  п р а в ым и  ле в ым б о к о м с п о с о б о м «у д е р жи в а я  з а  

п л е ч и ». 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бе г  н а  д ли н н ые  ди с т а н ц и и  с  р а в н о ме р н о й  с к о р о с т ь ю п е р е -

дв и же н и я  с  в ыс о к о г о  с т а р т а ; б е г  н а  к о р о т к и е  ди с т а н ц и и  с  ма к с и ма л ь н о й  с к о р о -

с т ь ю п е р е д в и же н и я . Прыжк и  в  дл и н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «с о г н у в  н о г и »; п р ыжк и  в  

в ыс о т у  с  п р я мо г о  р а з б е г а .  

Ме т а н и е  ма л о г о  мя ч а  с  ме с т а  в  в е р т и к а л ь н у ю н е п о д в и жн у ю мише н ь ; ме т а н и е  ма -

ло г о  мя ч а  н а  д а л ь н о с т ь  с  т р ё х  ша г о в  р а з б е г а . 

Модуль «Спортивные игры».  

Ба с к е т б о л . Пе р е да ч а  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у ди , н а  ме с т е  и  в  д в и же н и и ; в е д е -

н и е  мя ч а  н а  ме с т е  и  в  дв и же н и и  «п о  п р я мо й », «п о  к р у г у » и  «з ме й к о й »; б р о с о к  мя ч а  в  

к о р з и н у  д в у мя  р у к а ми  о т  г р у д и  с  ме с т а ; р а н е е  р а з у ч е н н ые  т е х н и ч е с к и е  д е й с т в и я  

с  мя ч о м. 

Во ле й б о л . Пр я ма я  н и жн я я  п о да ч а  мя ч а ; п р и ё м и  п е р е д а ч а  мя ч а  д в у мя  р у к а ми  

с н и з у  и  с в е р х у  н а  ме с т е  и  в  д в и же н и и ; р а н е е  р а з у ч е н н ые  т е х н и ч е с к и е  д е й с т в и я  с  

мя ч о м.  

Фу т б о л . Уда р  п о  н е п о дв и жн о му  мя ч у  в н у т р е н н е й  с т о р о н о й  с т о п ы с  н е б о л ь шо г о  

р а з б е г а ; о с т а н о в к а  к а т я ще г о с я  мя ч а  с п о с о б о м «н а с т у п а н и я »; в е д е н и е  мя ч а  «п о  

п р я мо й », «п о  к р у г у » и  «з ме й к о й »; о б в о д к а  мя ч о м о р и е н т и р о в  (к о н у с о в ).  

Со в е рше н с т в о в а н и е  т е х н и к и  р а н е е  р а з у ч е н н ых  г и мн а с т и ч е с к и х  и  а к р о б а т и -

ч е с к и х  у п р а жн е н и й , у п р а жн е н и й  л ё г к о й  а т л е т и к и  и  з и мн и х  в и до в  с п о р т а , т е х н и -

ч е с к и х  де й с т в и й  с п о р т и в н ых  и г р .  

Модуль «Спорт». Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  в ып о лн е н ию н о р ма т и в о в  к о мп л е к с а  Г ТО с  

и с п о л ь з о в а н и е м  с р е д с т в  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , в и до в  с п о р т а  и  о з д о -

р о в и т е л ь н ых  с и с т е м фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы, н а ц и о н а ль н ых  в и до в  с п о р т а , к у л ь -

т у р н о -э т н и ч е с к и х  и г р . 



6 КЛАСС 
Зна ния  о  физ ич е с к ой  к у льт у ре . Во з р о жде н и е  Оли мп и й с к и х  и г р  и  о ли мп и й с к о г о  

дв и же н и я  в  с о в р е ме н н о м ми р е ; р о л ь  Пь е р а  де  К у б е р т е н а  в  и х  с т а н о в л е н и и  и  р а з -

в и т и и . Де в и з , с и мв о л и к а  и  р и т у а лы с о в р е ме н н ых  Оли мп и й с к и х  и г р . Ис т о р и я  о р г а -

н и з а ц и и  и  п р о в е д е н и я  п е р в ых  Оли мп и й с к и х  и г р  с о в р е ме н н о с т и ; п е р в ые  о л имп и й -

с к и е  ч е мп и о н ы. 

Спос обы с а мос т оя т е льной  де я т е льнос т и . Ве де н и е  д н е в н и к а  фи з и ч е с к о й  к у л ь -

т у р ы. Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  и  е ё  в ли я н и е  н а  р а з в и т и е  с и с т е м о р г а н и з ма , с в я з ь  

с  у к р е п ле н и е м з д о р о в ь я ; фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в ле н н о с т ь  к а к  р е з у л ь т а т  фи з и ч е -

с к о й  п о д г о т о в к и .  

Пр а в и ла  и  с п о с о бы с а мо с т о я т е л ь н о г о  р а з в и т и я  фи з и ч е с к и х  к а ч е с т в . Сп о с о бы 

о п р е д е л е н и я  и н д и в и д у а л ь н о й  фи з и ч е с к о й  н а г р у з к и . Пр а в и л а  п р о в е д е н и я  и з ме -

р и т е л ь н ых  п р о ц е д у р  п о  о ц е н к е  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и . Пр а в и л а  т е х н и к и  

в ып о л н е н и я  т е с т о в ых  з а д а н и й  и  с п о с о бы р е г и с т р а ц и и  и х  р е з у л ь т а т о в .  

Пр а в и л а  и  с п о с о бы с о с т а в ле н и я  п л а н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к о й . 

Физ иче с к ое  с ове рше нс т вова ние . Ф и з к у л ь ту р н о -о з д о р о в и те л ь н а я  

д е я те л ь н о с ть . Пр а в и л а  с а мо с т о я т е л ь н о г о  з а к а ли в а н и я  о р г а н и з ма  с  п о мо -

щь ю в о з д у шных  и  с о л н е ч н ых  в а н н , к у п а н и я  в  е с т е с т в е н н ых  в о д о ё ма х . Пр а в и л а  

т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  и  г и г и е н ы ме с т  з а н я т и й  фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми .  

Оз до р о в и т е л ь н ые  к о мп ле к с ы: у п р а жн е н и я  дл я  к о р р е к ц и и  т е ло с л о же н и я  с  и с -

п о ль з о в а н и е м до п о л н и т е л ь н ых  о т я г още н и й ; у п р а жн е н и я  д ля  п р офи ла к т и к и  н а -

р у ше н и я  з р е н и я  в о  в р е мя  у ч е б н ых  з а н я т и й  и  р а б о т ы з а  к о мп ь ют е р о м; у п р а жн е н и я  

дл я  фи з к у л ь т п а у з , н а п р а в ле н н ых  н а  п о дд е р жа н и е  о п т и ма л ь н о й  р а б о т о с п о с о б -

н о с т и  мышц  о п о р н о -дв и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а  в  р е жиме  у ч е б н о й  де я т е л ь н о с т и .  

С п о р ти в н о -о з д о р о в и те л ь н а я  д е я те л ь н о с ть .  

Модуль «Гимнастика». Ак р о б а т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  и з  о бще р а з в и в а ющи х  и  с ло жн о  к о -

о р ди н и р о в а н н ых  у п р а жн е н и й , с т о е к  и  к у в ыр к о в , р а н е е  р а з у ч е н н ых  а к р о б а т и ч е -

с к и х  у п р а жн е н и й .  

Ко мб и н а ц и я  и з  с т и л и з о в а н н ых  о бще р а з в и в а ющи х  у п р а жн е н и й  и  с ло ж-

н о -к о о р ди н и р о в а н н ых  у п р а жн е н и й  р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и , р а з н о о б р а з н ых  

дв и же н и й  р у к а ми  и  н о г а ми  с  р а з н о й  а мп л и т у д о й  и  т р а е к т о р и е й , т а н ц е в а л ь н ыми  

дв и же н и я ми  и з  р а н е е  р а з у ч е н н ых  т а н ц е в  (д е в о ч к и ). 

Оп о р н ые  п рыжк и  ч е р е з  г и мн а с т и ч е с к о г о  к о з л а  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «с о г н у в  н о -

г и » (ма л ь ч и к и ) и  с п о с о б о м «н о г и  в р о з ь » (д е в о ч к и ).  

Г и мн а с т и ч е с к и е  к о мб и н а ц и и  н а  н и з к о м г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е  с  и с п о л ь з о в а -

н и е м с т и ли з о в а н н ых  о бще р а з в и в а ющи х  и  с л о жн о -к о о р д и н и р о в а н н ых  у п р а жн е н и й , 

п е р е дв и же н и й  ша г о м и  л ё г к и м б е г о м, п о в о р о т а ми  с  р а з н о о б р а з н ыми  дв и же н и я ми  

р у к  и  н о г , у де р жа н и е м с т а т и ч е с к и х  п о з  (де в о ч к и ). 

Уп р а жн е н и я  н а  н е в ыс о к о й  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к л а д и н е : в и с ы; у п о р  н о г и  в р о з ь ; 

п е р е ма х  в п е р ё д  и  о б р а т н о  (ма ль ч и к и ).  

Ла з а н ь е  п о  к а н а т у  в  т р и  п р и ё ма  (ма л ь ч и к и ). 

Модуль «Лёгкая атлетика». Ст а р т  с  о п о р о й  н а  о д н у  р у к у  и  п о с ле д у ющим у с к о р е н и е м; 

с п р и н т е р с к и й  и  г л а д к и й  р а в н о ме р н ый  б е г  п о  у ч е б н о й  ди с т а н ц и и ; р а н е е  р а з у -

ч е н н ые  б е г о в ые  у п р а жн е н и я .  

Прыжк о в ые  у п р а жн е н и я : п рыжо к  в  в ыс о т у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «п е р еша г и в а н и е »; 

р а н е е  р а з у ч е н н ые  п р ыжк о в ые  у п р а жн е н и я  в  д ли н у  и  в ыс о т у ; н а п рыг и в а н и е  и  

с п р ыг и в а н и е .  

Ме т а н и е  ма л о г о  (т е н н и с н о г о ) мя ч а  в  п о д в и жн у ю (р а с к а ч и в а ющу юс я ) мише н ь .  

Модуль «Спортивные игры».  

Ба с к е т б о л . Те х н и ч е с к и е  д е й с т в и я  и г р о к а  б е з  мя ч а : п е р е д в и же н и е  в  с т о й к е  

б а с к е т б о ли с т а ; п р ыжк и  в в е р х  т о л ч к о м  о дн о й  н о г о й  и  п р и з е мле н и е м  н а  др у г у ю 

н о г у ; о с т а н о в к а  дв у мя  ша г а ми  и  п рыжк о м.  

Уп р а жн е н и я  с  мя ч о м: р а н е е  р а з у ч е н н ые  у п р а жн е н и я  в  в е де н и и  мя ч а  в  р а з н ых  

н а п р а в ле н и я х  и  п о  р а з н о й  т р а е к т о р и и , н а  п е р е д а ч у  и  б р о с к и  мя ч а  в  к о р з и н у . 

Пр а в и л а  и г р ы и  и г р о в а я  де я т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и ла м с  и с п о л ь з о в а н и е м р а з у -

ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё мо в .  

Во ле й б о л . Пр и ё м и  п е р е да ч а  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  с н и з у  в  р а з н ые  з о н ы п л оща д к и  

к о ма н ды с о п е р н и к а . Пр а в и л а  и г р ы и  и г р о в а я  д е я т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и ла м с  и с -

п о ль з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё мо в  в  п о д а ч е  мя ч а , е г о  п р и ё ме  и  п е -

р е да ч е  дв у мя  р у к а ми  с н и з у  и  с в е р х у .  

Фу т б о л . Уда ры п о  к а т я щему с я  мя ч у  с  р а з б е г а . Пр а в и л а  и г р ы и  и г р о в а я  де я т е л ь -



н о с т ь  п о  п р а в и ла м  с  и с п о л ь з о в а н и е м  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё мо в  в  о с т а -

н о в к е  и  п е р е д а ч е  мя ч а , е г о  в е д е н и и  и  о б в о д к е .  

Со в е рше н с т в о в а н и е  т е х н и к и  р а н е е  р а з у ч е н н ых  г и мн а с т и ч е с к и х  и  а к р о б а т и -

ч е с к и х  у п р а жн е н и й , у п р а жн е н и й  л ё г к о й  а т л е т и к и  и  з и мн и х  в и до в  с п о р т а , т е х н и -

ч е с к и х  де й с т в и й  с п о р т и в н ых  и г р .  

Модуль «Спорт». Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  в ып о лн е н ию н о р ма т и в о в  к о мп л е к с а  Г ТО с  

и с п о л ь з о в а н и е м  с р е д с т в  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , в и до в  с п о р т а  и  о з д о -

р о в и т е л ь н ых  с и с т е м фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы, н а ц и о н а ль н ых  в и до в  с п о р т а , к у л ь -

т у р н о -э т н и ч е с к и х  и г р . 

7 КЛАСС 
Зна ния  о  физ иче с к ой  к у льт у ре . За р о жд е н и е  о л имп и й с к о г о  д в и же н и я  в  д о р е в о -

люци о н н о й  Ро с с и и ; р о л ь  А.Д. Бу т о в с к о г о  в  р а з в и т и и  о т е ч е с т в е н н о й  с и с т е мы фи -

з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  и  с п о р т а . Олимп и й с к о е  дв и же н и е  в  СССР  и  с о в р е ме н н о й  

Ро с с и и ; х а р а к т е р и с т и к а  о с н о в н ых  э т а п о в  р а з в и т и я . Выдающи е с я  с о в е т с к и е  и  

р о с с и й с к и е  о л имп и й цы. 

Вли я н и е  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м  н а  в о с п и т а н и е  п о л о жи т е л ь -

н ых  к а ч е с т в  л и ч н о с т и  с о в р е ме н н о г о  ч е ло в е к а . 

Спос обы с а мос т оя т е льной  де я т е льнос т и . Пр а в и ла  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  и  

г и г и е н ы ме с т  з а н я т и й  в  п р о ц е с с е  в ып о лн е н и я  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  н а  о т к р ы-

т ых  п лоща д к а х . Ве д е н и е  дн е в н и к а  п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е .  

Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  и  е ё  з н а ч е н и е  д ля  ч е л о в е к а ; о с н о в н ые  п р а в и л а  т е х -

н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и . Дв и г а т е л ь н ые  де й с т в и я  к а к  о с н о в а  т е х н и ч е с к о й  п о д г о -

т о в к и ; п о н я т и е  дв и г а т е л ь н о г о  у ме н и я  и  дв и г а т е л ь н о г о  н а в ык а . Сп о с о бы о ц е н и -

в а н и я  т е х н и к и  д в и г а т е л ь н ых  де й с т в и й  и  о р г а н и з а ц и я  п р о ц е д у р ы о ц е н и в а н и я . 

Ошиб к и  п р и  р а з у ч и в а н и и  т е х н и к и  в ып о л н е н и я  дв и г а т е л ь н ых  д е й с т в и й , п р и ч и н ы и  

с п о с о бы и х  п р е д у п р е жде н и я  п р и  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  т е х н и ч е с к о й  п о д -

г о т о в к о й . 

Пла н и р о в а н и е  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  н а  у ч е б н ый  

г о д  и  у ч е б н у ю ч е т в е р т ь . Со с т а в ле н и е  п ла н а  у ч е б н о г о  з а н я т и я  п о  с а мо с т о я -

т е л ь н о й  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к е . Сп о с о бы о ц е н и в а н и я  о з д о р о в и т е л ь н о г о  э ф-

фе к т а  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  с  п о мощь ю «и н де к с а  К е т ле », «о р т о с т а т и ч е -

с к о й  п р о бы», «фу н к ц и о н а ль н о й  п р о бы с о  с т а н д а р т н о й  н а г р у з к о й ». 

Физ иче с к ое  с ове рше нс т вова ние . Ф и з к у л ь ту р н о -о з д о р о в и те л ь н а я  

д е я те л ь н о с ть . Оз до р о в и т е л ь н ые  к о мп ле к с ы дл я  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  с  

до б а в л е н и е м р а н е е  р а з у ч е н н ых  у п р а жн е н и й : д ля  к о р р е к ц и и  т е ло с л о же н и я  и  п р о -

фи ла к т и к и  н а р у ше н и я  о с а н к и ; дых а т е л ь н о й  и  з р и т е л ь н о й  г и мн а с т и к и  в  р е жиме  

у ч е б н о г о  дн я .  

С п о р ти в н о -о з д о р о в и те л ь н а я  д е я те л ь н о с ть .  

Модуль «Гимнастика». Ак р о б а т и ч е с к и е  к о мб и н а ц и и  и з  р а н е е  р а з у ч е н н ых  у п р а жн е н и й  с  

до б а в л е н и е м у п р а жн е н и й  р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и  (д е в о ч к и ). Пр о с т е йши е  а к р о -

б а т и ч е с к и е  п и р а ми ды в  п а р а х  и  т р о й к а х  (де в о ч к и ). Ст о й к а  н а  г о л о в е  с  о п о р о й  н а  

р у к и ; а к р о б а т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  и з  р а з у ч е н н ых  у п р а жн е н и й  в  р а в н о в е с и и , 

с т о й к а х , к у в ыр к а х  (ма л ь ч и к и ).  

Ко мп ле к с  у п р а жн е н и й  с т е п -а э р о б и к и , в к люч ающи й  у п р а жн е н и я  в  х о д ь б е , п р ыж-

к а х , с п р ыг и в а н и и  и  з а п р ыг и в а н и и  с  п о в о р о т а ми  р а з в е де н и е м  р у к  и  н о г , в ып о л -

н я е мых  в  с р е д н е м и  в ыс о к о м т е мп е  (де в о ч к и ). 

Ко мб и н а ц и я  н а  г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е  и з  р а н е е  р а з у ч е н н ых  у п р а жн е н и й  с  до -

б а в л е н и е м у п р а жн е н и й  н а  с т а т и ч е с к о е  и  ди н а ми ч е с к о е  р а в н о в е с и е  (де в о ч к и ). 

Ко мб и н а ц и я  н а  н и з к о й  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к ла ди н е  и з  р а н е е  р а з у ч е н н ых  у п -

р а жн е н и й  в  в и с а х , у п о р а х , п е р е в о р о т а х  (ма л ь ч и к и ). Ла з а н ь е  п о  к а н а т у  в  д в а  

п р и ё ма  (ма ль ч и к и ). 

Модуль «Лёгкая атлетика». Бе г  с  п р е о до ле н и е м п р е п я т с т в и й  с п о с о б а ми  «н а с т у п а н и е » и  

«п рыжк о в ый  б е г »; э с т афе т н ый  б е г . Ра н е е  о с в о е н н ые  б е г о в ые  у п р а жн е н и я  с  у в е л и -

ч е н и е м с к о р о с т и  п е р е д в и же н и я  и  п р о до лжи т е л ь н о с т и  в ып о л н е н и я ; п р ыжк и  с  р а з -

б е г а  в  дл и н у  с п о с о б о м «с о г н у в  н о г и » и  в  в ыс о т у  с п о с о б о м  «п е р еша г и в а н и е ».  

Ме т а н и е  ма ло г о  (т е н н и с н о г о ) мя ч а  п о  дв и жу ще й с я  (к а т я ще й с я ) с  р а з н о й  с к о р о -

с т ь ю мише н и . 

Модуль «Спортивные игры».  

Ба с к е т б о л . Пе р е д а ч а  и  ло в л я  мя ч а  п о с ле  о т с к о к а  о т  п о л а ; б р о с о к  в  к о р з и н у  

дв у мя  р у к а ми  с н и з у  и  о т  г р у д и  п о с л е  в е де н и я . Иг р о в а я  д е я т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и л а м  

с  и с п о л ь з о в а н и е м р а н е е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё мо в  б е з  мя ч а  и  с  мя ч о м: 



в е де н и е , п р и ё мы и  п е р е да ч и , б р о с к и  в  к о р з и н у .  

Во ле й б о л . Ве р х н я я  п р я ма я  п о да ч а  мя ч а  в  р а з н ые  з о н ы п лоща д к и  с о п е р н и к а ; п е -

р е да ч а  мя ч а  ч е р е з  с е т к у  д в у мя  р у к а ми  с в е р х у  и  п е р е в о д  мя ч а  з а  г о л о в у . Иг р о в а я  

де я т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и л а м  с  и с п о л ь з о в а н и е м р а н е е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  

п р и ё мо в . 

Фу т б о л . Ср е дн и е  и  дл и н н ые  п е р е д а ч и  мя ч а  п о  п р я мо й  и  д и а г о н а ли ; т а к т и ч е с к и е  

де й с т в и я  п р и  в ып о лн е н и и  у г л о в о г о  у да р а  и  в б р а с ыв а н и и  мя ч а  и з -з а  б о к о в о й  ли -

н и и . Иг р о в а я  д е я т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и л а м с  и с п о л ь з о в а н и е м р а н е е  р а з у ч е н н ых  

т е х н и ч е с к и х  п р и ё мо в . 

Со в е рше н с т в о в а н и е  т е х н и к и  р а н е е  р а з у ч е н н ых  г и мн а с т и ч е с к и х  и  а к р о б а т и -

ч е с к и х  у п р а жн е н и й , у п р а жн е н и й  л ё г к о й  а т л е т и к и  и  з и мн и х  в и до в  с п о р т а , т е х н и -

ч е с к и х  де й с т в и й  с п о р т и в н ых  и г р . 

Модуль «Спорт». Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  в ып о л н е н и ю н о р ма т и в о в  к о мп ле к с а  Г ТО с  

и с п о л ь з о в а н и е м  с р е д с т в  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , в и до в  с п о р т а  и  о з д о -

р о в и т е л ь н ых  с и с т е м фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы, н а ц и о н а ль н ых  в и до в  с п о р т а , к у л ь -

т у р н о -э т н и ч е с к и х  и г р . 

8 КЛАСС 
Зна ния  о  физ ич е с к ой  к у льт у ре . Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  в  с о в р е ме н н о м  о бще с т в е : 

х а р а к т е р и с т и к а  о с н о в н ых  н а п р а в л е н и й  и  фо р м о р г а н и з а ц и и . Вс е с т о р о н н е е  и  

г а р мо н и ч н о е  фи з и ч е с к о е  р а з в и т и е . Ада п т и в н а я  фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а , е ё  и с т о р и я  

и  с о ц и а ль н а я  з н а ч и мо с т ь .  

Спос обы с амос т оя т е льной  де я т е льнос т и . Ко р р е к ц и я  о с а н к и  и  р а з р а б о т к а  и н -

ди в и д у а л ь н ых  п л а н о в  з а н я т и й  к о р р и г и р у юще й  г и мн а с т и к о й . Ко р р е к ц и я  и з быт о ч -

н о й  ма с с ы т е ла  и  р а з р а б о т к а  и н ди в и д у а л ь н ых  п ла н о в  з а н я т и й  к о р р и г и р у юще й  

г и мн а с т и к о й .  

Со с т а в ле н и е  п ла н о в -к о н с п е к т о в  д ля  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  с п о р т и в н о й  

п о д г о т о в к о й . Сп о с о бы у ч ё т а  и н д и в и д у а л ь н ых  о с о б е н н о с т е й  п р и  с о с т а в ле н и и  

п л а н о в  с а мо с т о я т е л ь н ых  т р е н и р о в о ч н ых  з а н я т и й . 

Физ иче с к ое  с ове рше нс т вова ние . Ф и з к у л ь ту р н о -о з д о р о в и те л ь н а я  

д е я те л ь н о с ть . Пр офи ла к т и к а  п е р е н а п р я же н и я  с и с т е м о р г а н и з ма  с р е д с т в а ми  

о з до р о в и т е л ь н о й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы: у п р а жн е н и я  мыше ч н о й  р е л а к с а ц и и  и  р е -

г у л и р о в а н и я  в е г е т а т и в н о й  н е р в н о й  с и с т е мы, п р офи л а к т и к и  о бще г о  у т о мл е н и я  и  

о с т р о т ы з р е н и я . 

С п о р ти в н о -о з д о р о в и те л ь н а я  д е я те л ь н о с ть .  

Модуль «Гимнастика». Ак р о б а т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  и з  р а н е е  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  

с и ло в о й  н а п р а в ле н н о с т и , с  у в е ли ч и в а ющимс я  ч и с ло м т е х н и ч е с к и х  э ле ме н т о в  в  

с т о й к а х , у п о р а х , к у в ыр к а х , п р ыжк а х  (юн оши ).  

Г и мн а с т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е  и з  р а н е е  о с в о е н н ых  

у п р а жн е н и й  с  у в е л и ч и в ающимс я  ч и с л о м т е х н и ч е с к и х  э л е ме н т о в  в  п р ыжк а х , п о в о -

р о т а х  и  п е р е д в и же н и я х  (д е в у шк и ). Г и мн а с т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  п е р е к ла ди н е  с  

в к люч е н и е м р а н е е  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  в  у п о р а х  и  в и с а х  (юн оши ). Г и мн а с т и ч е -

с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  п а р а лл е ль н ых  б р у с ь я х  с  в к люч е н и е м у п р а жн е н и й  в  у п о р е  н а  

р у к а х , к у в ыр к а  в п е р ё д  и  с о с к о к а  (юн оши ). Во л ь н ые  у п р а жн е н и я  н а  б а з е  р а н е е  р а -

з у ч е н н ых  а к р о б а т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  и  у п р а жн е н и й  р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и  

(де в у шк и ). 

Модуль «Лёгкая атлетика». Кр о с с о в ый  б е г ; п рыжо к  в  д ли н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м  «п р о -

г н у в ши с ь ». 

Пр а в и л а  п р о в е д е н и я  с о р е в н о в а н и й  п о  с да ч е  н о р м к о мп ле к с а  Г ТО. Са мо с т о я -

т е л ь н а я  п о д г о т о в к а  к  в ып о л н е н и ю н о р ма т и в н ых  т р е б о в а н и й  к о мп ле к с а  Г ТО в  б е -

г о в ых  (б е г  н а  к о р о т к и е  и  с р е д н и е  д и с т а н ц и и ) и  т е х н и ч е с к и х  (п р ыжк и  и  ме т а н и е  

с п о р т и в н о г о  с н а р я да ) ди с ц и п ли н а х  л ё г к о й  а т ле т и к и .  

Модуль «Спортивные игры».  

Ба с к е т б о л . По в о р о т ы т у ло в ища  в  п р а в у ю и  ле в у ю с т о р о н ы с  у де р жа н и е м мя ч а  

дв у мя  р у к а ми ; п е р е да ч а  мя ч а  о д н о й  р у к о й  о т  п л е ч а  и  с н и з у ; б р о с о к  мя ч а  д в у мя  и  

о д н о й  р у к о й  в  п рыжк е . Иг р о в а я  де я т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и ла м с  и с п о л ь з о в а н и е м р а -

н е е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё мо в . 

Во ле й б о л . Пр я мо й  н а п а да ющи й  у да р ; и н д и в и д у а л ь н о е  бл о к и р о в а н и е  мя ч а  в  

п р ыжк е  с  ме с т а ; т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  в  з а щи т е  и  н а п а де н и и . Иг р о в а я  де я т е л ь -

н о с т ь  п о  п р а в и л а м с  и с п о л ь з о в а н и е м р а н е е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё мо в . 

Фу т б о л . Уд а р  п о  мя ч у  с  р а з б е г а  в н у т р е н н е й  ч а с т ь ю п о дъё ма  с т о п ы; о с т а н о в к а  

мя ч а  в н у т р е н н е й  с т о р о н о й  с т о п ы. Пр а в и ла  и г р ы в  ми н и -фу т б о л ; т е х н и ч е с к и е  и  



т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я . Иг р о в а я  де я т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и ла м ми н и -фу т б о л а  с  и с -

п о ль з о в а н и е м р а н е е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё мо в  (д е в у шк и ). Иг р о в а я  де я -

т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и ла м к л а с с и ч е с к о г о  фу т б о ла  с  и с п о л ь з о в а н и е м р а н е е  р а з у -

ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё мо в  (юн оши ).  

Со в е рше н с т в о в а н и е  т е х н и к и  р а н е е  р а з у ч е н н ых  г и мн а с т и ч е с к и х  и  а к р о б а т и -

ч е с к и х  у п р а жн е н и й , у п р а жн е н и й  л ё г к о й  а т л е т и к и  и  з и мн и х  в и до в  с п о р т а , т е х н и -

ч е с к и х  де й с т в и й  с п о р т и в н ых  и г р .  

Модуль «Спорт». Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  в ып о лн е н ию н о р ма т и в о в  К о мп л е к с а  Г ТО с  

и с п о л ь з о в а н и е м  с р е д с т в  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , в и до в  с п о р т а  и  о з д о -

р о в и т е л ь н ых  с и с т е м фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы, н а ц и о н а ль н ых  в и до в  с п о р т а , к у л ь -

т у р н о -э т н и ч е с к и х  и г р . 

9 КЛАСС 
Зна ния  о  физ ич е с к ой  к у льт у ре . Зд о р о в ь е  и  з д о р о в ый  о б р а з  жи з н и , в р е дн ые  

п р и в ыч к и  и  и х  п а г у б н о е  в л и я н и е  н а  з д о р о в ь е  ч е л о в е к а . Ту р и с т с к и е  п о х о ды к а к  

фо рма  о р г а н и з а ц и и  з д о р о в о г о  о б р а з а  жи з н и . Пр офе с с и о н а ль н о -п р и к ла д н а я  фи -

з и ч е с к а я  к у л ь т у р а .  

Спос обы с амос т оя т е льной  де я т е льнос т и . Во с с т а н о в и т е л ь н ый  ма с с а ж  к а к  

с р е д с т в о  о п т и ми з а ц и и  р а б о т о с п о с о б н о с т и , е г о  п р а в и ла  и  п р и ё мы в о  в р е мя  с а -

мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й . Ба н н ые  п р о ц е д у р ы к а к  с р е д -

с т в о  у к р е п л е н и я  з д о р о в ь я . Из ме р е н и е  фу н к ц и о н а ль н ых  р е з е р в о в  о р г а н и з ма . 

Ок а з а н и е  п е р в о й  п о мощи  н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е -

н и я ми  и  в о  в р е мя  а к т и в н о г о  о т дых а . 

Физ иче с к ое  с ове рше нс т вова ние . Ф и з к у л ь ту р н о -о з д о р о в и те л ь н а я  

д е я те л ь н о с ть . За н я т и я  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  р е жим п и т а н и я . Уп р а жн е н и я  

дл я  с н и же н и я  и з быт о ч н о й  ма с с ы т е ла . Оз д о р о в и т е л ь н ые , к о р р е к ц и о н н ые  и  п р о -

фи ла к т и ч е с к и е  ме р о п р и я т и я  в  р е жи ме  д в и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и  с т а рше к ла с с -

н и к о в    

С п о р ти в н о -о з д о р о в и те л ь н а я  д е я те л ь н о с ть .  

Модуль «Гимнастика». Ак р о б а т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  с  в к люч е н и е м дл и н н о г о  к у в ыр к а  с  

р а з б е г а  и  к у в ыр к а  н а з а д  в  у п о р , с т о я  н о г и  в р о з ь  (юн оши ). Г и мн а с т и ч е с к а я  к о м-

б и н а ц и я  н а  в ыс о к о й  п е р е к л а д и н е , с  в к люч е н и е м э ле ме н т о в  р а з ма х и в а н и я  и  с о -

с к о к а  в п е р ё д  п р о г н у в ши с ь  (юн оши ). Г и мн а с т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  п а р а л ле ль н ых  

б р у с ь я х , с  в к люч е н и е м  д в у х  к у в ыр к о в  в п е р ё д  с  о п о р о й  н а  р у к и  (юн оши ). Г и мн а -

с т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е , с  в к люч е н и е м п о л у шп а г а т а , 

с т о й к и  н а  к о л е н е  с  о п о р о й  н а  р у к и  и  о т в е д е н и е м н о г и  н а з а д  (де в у шк и ). Че р л и д и н г : 

к о мп о з и ц и я  у п р а жн е н и й  с  п о с т р о е н и е м п и р а ми д , э л е ме н т а ми  с т е п -а э р о б и к и , а к -

р о б а т и к и  и  р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и  (де в у шк и ).  

Модуль «Лёгкая атлетика». Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  в  б е г о в ых  и  п рыжк о в ых  у п р а жн е н и -

я х : б е г  н а  к о р о т к и е  и  д ли н н ые  ди с т а н ц и и ; п рыжк и  в  д ли н у  с п о с о б а ми  «п р о г н у в -

ши с ь » и  «с о г н у в  н о г и »; п р ыжк и  в  в ыс о т у  с п о с о б о м «п е р еша г и в а н и е ». Те х н и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а  в  ме т а н и и  с п о р т и в н о г о  с н а р я да  с  р а з б е г а  н а  д а л ь н о с т ь .  

Модуль «Спортивные игры».  

Ба с к е т б о л . Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  в  и г р о в ых  д е й с т в и я х : в е де н и е , п е р е д а ч и , 

п р и ё мы и  б р о с к и  мя ч а  н а  ме с т е , в  п р ыжк е , п о с ле  в е де н и я . 

Во ле й б о л . Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  в  и г р о в ых  де й с т в и я х : п о да ч и  мя ч а  в  р а з н ые  

з о н ы п л оща д к и  с о п е р н и к а ; п р и ё мы и  п е р е д а ч и  н а  ме с т е  и  в  д в и же н и и ; у да ры и  б л о -

к и р о в к а .  

Фу т б о л . Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  в  и г р о в ых  де й с т в и я х : в е де н и е , п р и ё мы и  п е -

р е да ч и , о с т а н о в к и  и  у да ры п о  мя ч у  с  ме с т а  и  в  д в и же н и и .  

Со в е рше н с т в о в а н и е  т е х н и к и  р а н е е  р а з у ч е н н ых  г и мн а с т и ч е с к и х  и  а к р о б а т и -

ч е с к и х  у п р а жн е н и й , у п р а жн е н и й  л ё г к о й  а т л е т и к и  и  з и мн и х  в и до в  с п о р т а ; т е х н и -

ч е с к и х  де й с т в и й  с п о р т и в н ых  и г р .  

Мо д у л ь  «С п о р т ». Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  в ып о лн е н ию н о р ма т и в о в  Ко м-

п л е к с а  Г ТО с  и с п о л ь з о в а н и е м с р е д с т в  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , в и до в  

с п о р т а  и  о з до р о в и т е л ь н ых  с и с т е м фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы, н а ц и о н а л ь н ых  в и до в  

с п о р т а , к у л ь т у р н о -э т н и ч е с к и х  и г р . 

 

Прог ра мма  ва риа т ивног о  моду ля  «Ба з ова я  физ ич е с к а я  подг от овк а ».  

Развитие силовых способностей. Ко мп ле к с ы о бще р а з в и в а ющи х  и  ло к а л ь н о  в о з де й с т в у ющи х  

у п р а жн е н и й , о т я г о щё н н ых  в е с о м с о б с т в е н н о г о  т е ла  и  с  и с п о л ь з о в а н и е м  д о п о л -

н и т е л ь н ых  с р е д с т в  (г а н т е л е й , э с п а н де р а , н а б и в н ых  мя ч е й , шт а н г и  и  т . п .). К о м-



п л е к с ы у п р а жн е н и й  н а  т р е н а жё р н ых  у с т р о й с т в а х . Уп р а жн е н и я  н а  г и мн а с т и ч е с к и х  

с н а р я д а х  (б р у с ь я х , п е р е к л а д и н а х , г и мн а с т и ч е с к о й  с т е н к е  и  т . п .). Бр о с к и  н а б и в -

н о г о  мя ч а  д в у мя  и  о д н о й  р у к о й  и з  п о л о же н и й  с т о я  и  с и д я  (в в е р х , в п е р ё д , н а з а д , в  

с т о р о н ы, с н и з у  и  с б о к у , о т  г р у ди , и з -з а  г о л о в ы). Прыжк о в ые  у п р а жн е н и я  с  до п о л -

н и т е л ь н ым о т я г о ще н и е м (н а п рыг и в а н и е  и  с п р ыг и в а н и е , п р ыжк и  ч е р е з  с к а к а л к у , 

мн о г о с к о к и , п р ыжк и  ч е р е з  п р е п я т с т в и я  и  т . п .). Бе г  с  д о п о лн и т е л ь н ым  о т я г о ще -

н и е м (в  г о р к у  и  с  г о р к и , н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и , э с т афе т ы). Пе р е д в и же н и я  в  в и с е  и  

у п о р е  н а  р у к а х . Ла з а н ь е  (п о  к а н а т у , п о  г и мн а с т и ч е с к о й  с т е н к е  с  д о п о л н и т е л ь н ым  

о т я г още н и е м). Пе р е н о с к а  н е п р е д е л ь н ых  т я же с т е й  (ма л ь ч и к и  — с в е р с т н и к о в  с п о -

с о б о м н а  с п и н е ). По дв и жные  и г р ы с  с и л о в о й  н а п р а в л е н н о с т ь ю (имп р о в и з и р о в а н н ый  

б а с к е т б о л  с  н а б и в н ым мя ч о м и  т . п .).  

Развитие скоростных способностей. Бе г  н а  ме с т е  в  ма к с и ма л ь н о м  т е мп е  (в  у п о р е  о  г и мн а -

с т и ч е с к у ю с т е н к у  и  б е з  у п о р а ). Че л н о ч н ый  б е г . Бе г  п о  р а з ме т к а м с  ма к с и ма ль н ым  

т е мп о м. По в т о р н ый  б е г  с  ма к с и ма ль н о й  с к о р о с т ь ю и  ма к с и ма л ь н о й  ч а с т о т о й  ша -

г о в  (10—15 м). Бе г  с  у с к о р е н и я ми  и з  р а з н ых  и с х о д н ых  п о л о же н и й . Бе г  с  ма к с и ма л ь -

н о й  с к о р о с т ь ю и  с о б и р а н и е м ма лых  п р е дме т о в , ле жащи х  н а  п о л у  и  н а  р а з н о й  в ы-

с о т е . Ст а р т о в ые  у с к о р е н и я  п о  диффе р е н ц и р о в а н н о му  с и г н а л у . Ме т а н и е  ма лых  

мя ч е й  п о  дв и жу щи мс я  мише н я м (к а т я ще й с я , р а с к а ч и в а юще й с я , ле т я ще й ). Ло в л я  

т е н н и с н о г о  мя ч а  п о с ле  о т с к о к а  о т  п о л а , с т е н ы (п р а в о й  и  л е в о й  р у к о й ). Пе р е д а ч а  

т е н н и с н о г о  мя ч а  в  п а р а х  п р а в о й  (ле в о й ) р у к о й  и  п о п е р е ме н н о . Ве де н и е  т е н н и с -

н о г о  мя ч а  н о г а ми  с  у с к о р е н и я ми  п о  п р я мо й , п о  к р у г у , в о к р у г  с т о е к . Прыжк и  ч е р е з  

с к а к а л к у  н а  ме с т е  и  в  дв и же н и и  с  ма к с и ма ль н о й  ч а с т о т о й  п рыжк о в . Пр е о до ле н и е  

п о ло с ы п р е п я т с т в и й , в к люч а юще й  в  с е б я : п р ыжк и  н а  р а з н у ю в ыс о т у  и  д л и н у , п о  

р а з ме т к а м; б е г  с  ма к с и ма ль н о й  с к о р о с т ь ю в  р а з н ых  н а п р а в ле н и я х   и  с  п р е о д о -

ле н и е м о п о р  р а з ли ч н о й  в ыс о т ы и  ши р и н ы, п о в о р о т ы, о б е г а н и е  р а з ли ч н ых  п р е дме -

т о в  (ле г к о а т л е т и ч е с к и х  с т о е к , мя ч е й , л е жащи х  н а  п о л у  и ли  п о дв еше н н ых  н а  в ы-

с о т е ). Эс т афе т ы и  п о д в и жн ые  и г р ы с о  с к о р о с т н о й  н а п р а в ле н н о с т ь ю. Те х н и ч е с к и е  

де й с т в и я  и з  б а з о в ых  в и до в  с п о р т а , в ып о л н я е мые  с  ма к с и ма ль н о й  с к о р о с т ь ю 

дв и же н и й .  

Развитие выносливости. Ра в н о ме р н ый  б е г  и  п е р е дв и же н и е  н а  лыжа х  в  р е жи ма х  у ме р е н -

н о й  и  б о ль шо й  и н т е н с и в н о с т и . По в т о р н ый  б е г  и  п е р е д в и же н и е  н а  лыжа х  в  р е жи ма х  

ма к с и ма л ь н о й  и  с у бма к с и ма ль н о й  и н т е н с и в н о с т и . К р о с с о в ый  б е г  и  ма рш-б р о с о к  

н а  лыжа х .  

Развитие координации движений. Жон г л и р о в а н и е  б о л ь шими  (в о ле й б о л ь н ыми ) и  ма лыми  

(т е н н и с н ыми ) мя ч а ми . Жо н г ли р о в а н и е  г и мн а с т и ч е с к о й  п а л к о й . Жо н г ли р о в а н и е  

в о ле й б о л ь н ым мя ч о м г о л о в о й . Ме т а н и е  ма лых  и  б о л ь ши х  мя ч е й  в  мише н ь  (н е п о д -

в и жн у ю и  дв и г а ющу юс я ). Пе р е дв и же н и я  п о  в о з в ыше н н о й  и  н а к ло н н о й , о г р а н и ч е н н о й  

п о  ши р и н е  о п о р е  (б е з  п р е дме т а  и  с  п р е дме т о м н а  г о л о в е ). Уп р а жн е н и я  в  с т а т и ч е -

с к о м р а в н о в е с и и . Уп р а жн е н и я  в  в о с п р о и з в е д е н и и  п р о с т р а н с т в е н н о й  т о ч н о с т и  

дв и же н и й  р у к а ми , н о г а ми ,  т у л о в ище м. Уп р а жн е н и е  н а  т о ч н о с т ь  диффе р е н ц и р о в а -

н и я  мыше ч н ых  у с и л и й . По д в и жн ые  и  с п о р т и в н ые  и г р ы.  

Развитие гибкости. Ко мп ле к с ы о бще р а з в и в ающи х  у п р а жн е н и й  (а к т и в н ых  и  п а с с и в н ых ), 

в ып о лн я е мых  с  б о л ь шо й  а мп ли т у до й  д в и же н и й . Уп р а жн е н и я  н а  р а с т я же н и е  и  р а с -

с л а б ле н и е  мышц . Сп е ц и а л ь н ые  у п р а жн е н и я  д ля  р а з в и т и я  п о д в и жн о с т и  с у с т а в о в  

(п о л у шп а г а т , шп а г а т , в ык р у т ы г и мн а с т и ч е с к о й  п а л к и ).  

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюже т н о -о б р а з н ые  и  о б р я до в ые  и г р ы. Те х -

н и ч е с к и е  де й с т в и я  н а ц и о н а л ь н ых  в и д о в  с п о р т а .  

Спе циа льна я  физ ич е с к а я  подг от овк а .  

Мо д у л ь  «Г и м н а с ти к а ». Развитие гибкости. На к л о н ы т у л о в ища  в п е р ё д , н а з а д , в  

с т о р о н ы с  в о з р а с т ающе й  а мп ли т у до й  дв и же н и й  в  п о ло же н и и  с т о я , с и д я , с и д я  н о г и  

в  с т о р о н ы. Уп р а жн е н и я  с  г и мн а с т и ч е с к о й  п а л к о й  (у к о р о ч е н н о й  с к а к а л к о й ) дл я  

р а з в и т и я  п о дв и жн о с т и  п л е ч е в о г о  с у с т а в а  (в ык р у т ы). Ко мп ле к с ы о бще р а з в и в а ю-

щи х  у п р а жн е н и й  с  п о в ыше н н о й  а мп л и т у до й  д ля  п ле ч е в ых , ло к т е в ых , т а з о б е д р е н -

н ых  и  к о л е н н ых  с у с т а в о в , д ля  р а з в и т и я   п о д в и жн о с т и  п о з в о н о ч н о г о  с т о лб а . 

Ко мп ле к с ы а к т и в н ых  и  п а с с и в н ых  у п р а жн е н и й  с  б о ль шо й  а мп ли т у до й  дв и же н и й . 

Уп р а жн е н и я  д ля  р а з в и т и я  п о д в и жн о с т и  с у с т а в о в  (п о л у шп а г а т , шп а г а т , с к л а д к а , 

мо с т ).  

Развитие координации движений. Пр о х о жд е н и е  у с л о жн ё н н о й  п о л о с ы п р е п я т с т в и й , в к лю-

ч а юще й  быс т р ые  к у в ыр к и  (в п е р ё д , н а з а д ), к у в ыр к и  п о  н а к л о н н о й  п л о с к о с т и , п р е -

о д о л е н и е  п р е п я т с т в и й  п р ыжк о м  с  о п о р о й  н а  р у к у , б е з о п о р н ым  п р ыжк о м , б ыс т р ым  

л а з а н ь е м. Бр о с к и  т е н н и с н о г о  мя ч а  п р а в о й  и  л е в о й  р у к о й  в  п о д в и жн у ю и  н е п о д -

в и жн у ю мише н ь , с  ме с т а  и  с  р а з б е г а . К а с а н и е  п р а в о й  и  л е в о й  н о г о й  мише н е й , 



п о д в еше н н ых  н а  р а з н о й  в ыс о т е , с  ме с т а  и  с  р а з б е г а . Ра з н о о б р а з н ые  п р ыжк и  ч е р е з  

г и мн а с т и ч е с к у ю с к а к а л к у  н а  ме с т е  и  с  п р о д в и же н и е м . Прыжк и  н а  т о ч н о с т ь  о т -

т а л к и в а н и я  и  п р и з е мл е н и я .  

Развитие силовых способностей.  По д т я г и в а н и е  в  в и с е  и  о т жима н и е  в  у п о р е . Пе р е д в и же -

н и я  в  в и с е  и  у п о р е  н а  р у к а х  н а  п е р е к л а д и н е  (ма ль ч и к и ), п о д т я г и в а н и е  в  в и с е  с т о я  

(лё жа ) н а  н и з к о й  п е р е к л а д и н е  (д е в о ч к и ); о т жи ма н и я  в  у п о р е  лё жа  с  и з ме н я юще й с я  

в ыс о т о й  о п о р ы дл я  р у к  и  н о г ; о т жима н и е  в  у п о р е  н а  н и з к и х  б р у с ь я х ; п о дн има н и е  

н о г  в  в и с е  н а  г и мн а с т и ч е с к о й  с т е н к е  до  п о с и л ь н о й  в ыс о т ы; и з  п о ло же н и я  л ё жа  н а  

г и мн а с т и ч е с к о м к о з л е  (н о г и  з афи к с и р о в а н ы) с г и б а н и е  т у л о в ища  с  р а з л и ч н о й  

а мп л и т у д о й  дв и же н и й  (н а  жи в о т е  и  н а  с п и н е ); к о мп л е к с ы у п р а жн е н и й  с  г а н т е ля ми  с  

и н ди в и д у а л ь н о  п о до б р а н н о й  ма с с о й  (д в и же н и я  р у к а ми , п о в о р о т ы н а  ме с т е , н а -

к л о н ы, п о д с к о к и  с о  в з ма х о м  р у к ); ме т а н и е  н а б и в н о г о  мя ч а  и з  р а з ли ч н ых  и с х о д н ых  

п о ло же н и й ; к о мп ле к с ы у п р а жн е н и й  и з б и р а т е л ь н о г о  в о з д е й с т в и я  н а  о т д е л ь н ые  

мыше ч н ые  г р у п п ы (с  у в е л и ч и в ающимс я  т е мп о м д в и же н и й  б е з  п о т е р и  к а ч е с т в а  в ы-

п о лн е н и я ); э ле ме н т ы а т л е т и ч е с к о й  г и мн а с т и к и  (п о  т и п у  «п о д к а ч к и »); п р и с е да н и я  

н а  о д н о й  н о г е  «п и с т о ле т о м» с  о п о р о й  н а  р у к у  д ля  с о х р а н е н и я  р а в н о в е с и я ).  

Развитие выносливости. Уп р а жн е н и я  с  н е п р е д е л ь н ыми  о т я г о ще н и я ми , в ып о лн я е мые  в  

р е жи ме  у ме р е н н о й  и н т е н с и в н о с т и  в   с о ч е т а н и и  с  н а п р я же н и е м  мышц  и  фи к с а ц и е й  

п о ло же н и й  т е ла . По в т о р н о е  в ып о л н е н и е  г и мн а с т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  с  у ме н ь -

шающимс я  и н т е р в а ло м о т дых а  (п о  т и п у  «к р у г о в о й  т р е н и р о в к и »). К о мп л е к с ы у п р а ж-

н е н и й  с  о т я г о ще н и е м, в ып о лн я е мые  в  р е жи ме  н е п р е рыв н о г о  и  и н т е р в а л ь н о г о  ме -

т о до в . 

Мо д у л ь  «Л ё г к а я  а тл е ти к а ». Развитие выносливости. Бе г  с  ма к с и ма ль н о й  с к о р о -

с т ь ю в  р е жиме  п о в т о р н о -и н т е р в а л ь н о г о  ме т о да . Бе г  п о  п е р е с е ч е н н о й  ме с т н о с т и  

(к р о с с о в ый  б е г ). Г ла д к и й  б е г  с  р а в н о ме р н о й  с к о р о с т ь ю в  р а з н ых  з о н а х  и н т е н -

с и в н о с т и . По в т о р н ый  б е г  с  п р е п я т с т в и я ми  в  ма к с и ма ль н о м т е мп е . Ра в н о ме р н ый  

п о в т о р н ый  б е г  с  фи н а ль н ым у с к о р е н и е м (н а  р а з н ые  ди с т а н ц и и ). Ра в н о ме р н ый  б е г  с  

до п о лн и т е л ь н ым о т я г още н и е м в  р е жиме  «до  о т к а з а ».  

Развитие силовых способностей. Сп е ц и а ль н ые  п рыжк о в ые  у п р а жн е н и я  с  до п о лн и т е л ь н ым 

о т я г още н и е м. Прыжк и  в в е р х  с  д о с т а в а н и е м п о дв еше н н ых  п р е дме т о в . Прыжк и  в  п о -

л у п р и с е д е  (н а  ме с т е , с  п р о д в и же н и е м в  р а з н ые  с т о р о н ы). За п р ыг и в а н и е  

с  п о с ле д у ющим с п р ыг и в а н и е м. Прыжк и  в  г л у б и н у  п о  ме т о д у  у да р н о й  т р е н и р о в к и . 

Прыжк и  в  в ыс о т у  с  п р о дв и же н и е м и  и з ме н е н и е м н а п р а в л е н и й , п о в о р о т а ми  в п р а в о  и  

в л е в о , н а  п р а в о й , ле в о й  н о г е  и  п о о ч е р ё д н о . Бе г  с  п р е п я т с т в и я ми . Бе г  в  г о р к у , 

с  д о п о л н и т е л ь н ым о т я г още н и е м и  б е з  н е г о . К о мп л е к с ы у п р а жн е н и й  с  н а б и в н ыми  

мя ч а ми . Уп р а жн е н и я  с  ло к а л ь н ым о т я г о ще н и е м н а  мыше ч н ые  г р у п п ы. К о мп ле к с ы 

с и ло в ых  у п р а жн е н и й  п о  ме т о д у  к р у г о в о й  т р е н и р о в к и .  

Развитие скоростных способностей. Бе г  н а  ме с т е  с  ма к с и ма л ь н о й  с к о р о с т ь ю и  т е мп о м с  

о п о р о й  н а  р у к и  и  б е з  о п о ры. Ма к с и ма ль н ый  б е г  в  г о р к у  и  с  г о р к и . По в т о р н ый  б е г  н а  

к о р о т к и е   д и с т а н ц и и  с  ма к с и ма ль н о й  с к о р о с т ь ю (п о  п р я мо й , н а  п о в о р о т е  и  с о  

с т а р т а ). Бе г  с  ма к с и ма л ь н о й  с к о р о с т ь ю «с  х о д у ». Прыжк и  ч е р е з  с к а к а л к у  в  ма к с и -

ма ль н о м т е мп е . Ус к о р е н и е , п е р е х о дя ще е  в  мн о г о с к о к и , и  мн о г о с к о к и , п е р е х о д ящи е  

в  б е г  с  у с к о р е н и е м. По д в и жн ые  и  с п о р т и в н ые  и г р ы, э с т афе т ы.  

Развитие координации движений. Сп е ц и а л и з и р о в а н н ые  к о мп ле к с ы у п р а жн е н и й  н а  р а з в и т и е  

к о о р ди н а ц и и  (р а з р а б а т ыв ают с я  н а  о с н о в е  у ч е б н о г о  ма т е р и а ла  мо ду ле й  «Г и мн а -

с т и к а » и  «Сп о р т и в н ые  и г р ы»). 

Мо д у л ь  «С п о р ти в н ые  и г р ы ».  

Ба с к е т б о л . Развитие скоростных способностей. Хо д ь б а  и  б е г  в  р а з л и ч н ых  н а п р а в л е н и я х  с  

ма к с и ма л ь н о й  с к о р о с т ь ю с  в н е з а п н ыми  о с т а н о в к а ми  и  в ып о лн е н и е м р а з л и ч н ых  

з а да н и й  (н а п р и ме р , п рыжк и  в в е р х , н а з а д , в п р а в о , в л е в о , п р и с е да н и я ). Ус к о р е н и я  с  

и з ме н е н и е м н а п р а в ле н и я  дв и же н и я . Бе г  с  ма к с и ма ль н о й  ч а с т о т о й  (т е мп о м) ша г о в  с  

о п о р о й  н а  р у к и  и  б е з  о п о ры. Вып рыг и в а н и е  в в е р х  с  до с т а в а н и е м о р и е н т и р о в  ле в о й  

(п р а в о й ) р у к о й . Че лн о ч н ый  б е г  (ч е р е до в а н и е  п р о х о жде н и я  з а да н н ых  о т р е з к о в  

ди с т а н ц и и  л и ц о м и  с п и н о й  в п е р ё д ). Бе г  с  ма к с и ма л ь н о й  с к о р о с т ь ю с  п р е д в а р и -

т е л ь н ым в ып о лн е н и е м  мн о г о с к о к о в . Пе р е дв и же н и я  с  у с к о р е н и я ми  и  ма к с и ма ль н о й  

с к о р о с т ь ю п р и с т а в н ыми  ша г а ми  л е в ым и  п р а в ым б о к о м. Ве де н и е  б а с к е т б о л ь н о г о  

мя ч а  с   у с к о р е н и е м и  ма к с и ма л ь н о й  с к о р о с т ь ю. Прыжк и  в в е р х  н а  о б е и х  н о г а х  и  

о д н о й  н о г е  с  ме с т а  и  с  р а з б е г а . Прыжк и  с  п о в о р о т а ми  н а  т о ч н о с т ь  п р и з е мл е н и я . 

Пе р е да ч а  мя ч а  д в у мя  р у к а ми  о т  г р у д и  в  ма к с и ма л ь н о м т е мп е  п р и  в с т р е ч н о м б е г е  в  

к о ло н н а х . К у в ыр к и  в п е р ё д , н а з а д , б о к о м с  п о с л е д у ющим р ыв к о м н а  3—5 м. По д в и жн ые  

и  с п о р т и в н ые  и г р ы, э с т а фе т ы.  

Развитие силовых способностей. Ко мп ле к с ы у п р а жн е н и й  с  до п о лн и т е л ь н ым  о т я г о ще н и е м  



н а  о с н о в н ые  мыше ч н ые  г р у п п ы. Хо дь б а  и  п р ыжк и  в  г л у б о к о м п р и с е д е . Прыжк и  н а  

о д н о й  н о г е  и  о б е и х  н о г а х  с  п р о дв и же н и е м в п е р е д , п о  к р у г у , «з ме й к о й », н а  ме с т е  с  

п о в о р о т о м н а  180 и  360. Прыжк и  ч е р е з  с к а к а л к у  в  ма к с и ма л ь н о м  т е мп е  н а  ме с т е  и  с  

п е р е дв и же н и е м (с  до п о лн и т е л ь н ым  о т я г о ще н и е м и  б е з  н е г о ). На п р ыг и в а н и е  и  

с п р ыг и в а н и е  с  п о с ле д у ющим у с к о р е н и е м. Мн о г о с к о к и  с  п о с л е д у ющим у с к о р е н и е м и  

у с к о р е н и я  с  п о с л е д у ющим  в ып о л н е н и е м  мн о г о с к о к о в . Бр о с к и  н а б и в н о г о  мя ч а  и з  

р а з л и ч н ых  и с х о дн ых  п о л о же н и й , с  р а з л и ч н о й  т р а е к т о р и е й  п о лё т а  о дн о й  р у к о й  и  

о б е и ми  р у к а ми , с т о я , с и дя , в  п о л у п р и с е д е . 

Развитие выносливости. По в т о р н ый  б е г  с  ма к с и ма л ь н о й  с к о р о с т ь ю с  у ме н ь шающимс я  

и н т е р в а л о м  о т дых а . Г л а д к и й  б е г  п о  ме т о д у  н е п р е рыв н о -и н т е р в а л ь н о г о  у п р а жн е -

н и я . Г ла д к и й  б е г  в  р е жи ме  б о ль шо й  и  у ме р е н н о й  и н т е н с и в н о с т и . Иг р а  в  б а с к е т б о л  

с  у в е ли ч и в а ющимс я  о б ъё мо м в р е ме н и  и г р ы. 

Развитие координации движений. Бр о с к и  б а с к е т б о л ь н о г о  мя ч а  п о  н е п о дв и жн о й  и  п о д в и ж-

н о й  мише н и . Ак р о б а т и ч е с к и е  у п р а жн е н и я  (д в о й н ые  и  т р о й н ые  к у в ыр к и  в п е р ё д  и  

н а з а д ). Бе г  с  «т е н ь ю» (п о в т о р е н и е  д в и же н и й  п а р т н ё р а ). Бе г  п о  г и мн а с т и ч е с к о й  

с к а ме й к е , п о  г и мн а с т и ч е с к о му  б р е в н у  р а з н о й  в ыс о т ы. Прыжк и  п о  р а з ме т к а м с  и з -

ме н я юще й с я  а мп ли т у до й  дв и же н и й . Бр о с к и  ма ло г о  мя ч а  в  с т е н у  о д н о й  (о б е ими ) 

р у к а ми  с  п о с ле д у юще й  е г о  л о в л е й  (о б е и ми  р у к а ми  и  о дн о й  р у к о й ) п о с ле  о т с к о к а  о т  

с т е н ы (о т  п о ла ). Ве де н и е  мя ч а  с  и з ме н я юще й с я  п о  к о ма н де  с к о р о с т ь ю и  н а п р а в л е -

н и е м п е р е дв и же н и я .  

Фу т б о л . Развитие скоростных способностей. Ст а р т ы и з  р а з л и ч н ых  п о ло же н и й  с  п о с л е д у ющим 

у с к о р е н и е м. Бе г  с  ма к с и ма ль н о й  с к о р о с т ь ю п о  п р я мо й , с  о с т а н о в к а ми  (п о  с в и с т к у , 

х л о п к у , з а д а н н о му  с и г н а л у ), с  у с к о р е н и я ми , «рыв к а ми », и з ме н е н и е м н а п р а в л е н и я  

п е р е дв и же н и я . Бе г  в  ма к с и ма ль н о м т е мп е . Бе г  и  х о д ь б а  с п и н о й  в п е р ё д  с  и з ме н е -

н и е м т е мп а  и  н а п р а в ле н и я  д в и же н и я  (п о  п р я мо й , п о  к р у г у  и  «з ме й к о й »). Бе г  с  ма к -

с и ма ль н о й  с к о р о с т ь ю с  п о в о р о т а ми  н а  180 и  360. Прыжк и  ч е р е з  с к а к а л к у  в  ма к -

с и ма ль н о м т е мп е . Прыжк и  п о  р а з ме т к а м н а  п р а в о й  (л е в о й ) н о г е , ме жд у  с т о е к , с п и -

н о й  в п е р ё д . Прыжк и  в в е р х  н а  о б е и х  н о г а х  и  о дн о й  н о г е  с  п р о д в и же н и е м  в п е р ё д . 

Уд а р ы п о  мя ч у  в  с т е н к у  в  ма к с и ма ль н о м  т е мп е . Ве де н и е  мя ч а  с  о с т а н о в к а ми  и  у с -

к о р е н и я ми , «др и б ли н г » мя ч а  с  и з ме н е н и е м н а п р а в ле н и я  д в и же н и я . К у в ыр к и  в п е р ё д , 

н а з а д , б о к о м с  п о с ле д у ющим рыв к о м. По д в и жн ые  и  с п о р т и в н ые  и г р ы, э с т афе т ы.  

Развитие силовых способностей. Ко мп ле к с ы у п р а жн е н и й  с  до п о лн и т е л ь н ым  о т я г о ще н и е м  

н а  о с н о в н ые  мыше ч н ые  г р у п п ы. Мн о г о с к о к и  ч е р е з  п р е п я т с т в и я . Сп р ыг и в а н и е  с  

в о з в ыше н н о й  о п о р ы с  п о с ле д у ющим  у с к о р е н и е м, п рыжк о м в  дл и н у  и  в  в ыс о т у . 

Прыжк и  н а  о б е и х  н о г а х  с  д о п о л н и т е л ь н ым о т я г о ще н и е м  (в п е р ё д , н а з а д , в  п р и с е де , с  

п р о д в и же н и е м в п е р ё д ).  

Развитие выносливости. Ра в н о ме р н ый  б е г  н а  с р е дн и е  и  д ли н н ые  ди с т а н ц и и . По в т о р н ые  

у с к о р е н и я  с  у ме н ь шающимс я  и н т е р в а л о м о т дых а . По в т о р н ый  б е г  н а  к о р о т к и е  

ди с т а н ц и и  с  ма к с и ма л ь н о й  с к о р о с т ь ю и  у ме н ь шающимс я  и н т е р в а ло м о т дых а . 

Г л а д к и й  б е г  в  р е жи ме  н е п р е рыв н о -и н т е р в а л ь н о г о  ме т о д а . Пе р е д в и же н и е  н а  лыжа х  

в  р е жиме  б о ль шо й  и  у ме р е н н о й  и н т е н с и в н о с т и .  

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  
НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Г о т о в н о с т ь  п р о я в ля т ь  и н т е р е с  к  и с т о р и и  и  р а з в и т и ю фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  

с п о р т а  в  Ро с с и й с к о й  Фе де р а ц и и , г о р ди т ь с я  п о б е да ми  в ыд ающи х с я  о т е ч е с т в е н -

н ых  с п о р т с ме н о в -о ли мп и й ц е в ;  

г о т о в н о с т ь  о т с т а и в а т ь  с и мв о лы Ро с с и й с к о й  Фе де р а ц и и  в о  в р е мя  с п о р т и в н ых  

с о р е в н о в а н и й , у в а жа т ь  т р а д и ц и и  и  п р и н ц и п ы с о в р е ме н н ых  Оли мп и й с к и х  и г р  и  

о л имп и й с к о г о  дв и же н и я ;  

г о т о в н о с т ь  о р и е н т и р о в а т ь с я  н а  мо р а л ь н ые  ц е н н о с т и  и  н о р мы ме жли ч н о с т н о г о  

в з а и мо де й с т в и я  п р и  о р г а н и з а ц и и , п ла н и р о в а н и и  и  п р о в е де н и и  с о в ме с т н ых  з а -

н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м, о з до р о в и т е л ь н ых  ме р о п р и я т и й  в  у с -

ло в и я х  а к т и в н о г о  о т дых а  и  до с у г а ;  

г о т о в н о с т ь  о ц е н и в а т ь  с в о ё  п о в е де н и е  и  п о с т у п к и  в о  в р е мя  п р о в е де н и я  с о в ме -

с т н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й , у ч а с т и я  в  с п о р т и в н ых  ме р о п р и я т и я х  и  

с о р е в н о в а н и я х ;  

г о т о в н о с т ь  о к а з ыв а т ь  п е р в у ю ме ди ц и н с к у ю п о мощь  п р и  т р а в ма х  и  у ши б а х , с о -



блюда т ь  п р а в и ла  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  в о  в р е мя  с о в ме с т н ых  з а н я т и й  фи з и ч е -

с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м; 

с т р е мл е н и е  к  фи з и ч е с к о му  с о в е рше н с т в о в а н и ю, фо рми р о в а н ию к у л ь т у р ы д в и же -

н и я  и  т е л о с ло же н и я , с а мо в ыр а же н и ю в  и з б р а н н о м в и де  с п о р т а ; 

г о т о в н о с т ь  о р г а н и з о в ыв а т ь  и  п р о в о д и т ь  з а н я т и я  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  

с п о р т о м н а  о с н о в е  н а у ч н ых  п р е д с т а в ле н и й  о  з а к о н о ме р н о с т я х  фи з и ч е с к о г о  

р а з в и т и я  и  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в ле н н о с т и  с  у ч ё т о м с а мо с т о я т е л ь н ых  н а б лю-

де н и й  з а  и з ме н е н и е м и х  п о к а з а т е л е й ;  

о с о з н а н и е  з д о р о в ь я  к а к  б а з о в о й  ц е н н о с т и  ч е ло в е к а , п р и з н а н и е  о бъе к т и в н о й  

н е о б х о ди мо с т и  в  е г о  у к р е п л е н и и  и  д ли т е л ь н о м с о х р а н е н и и  п о с р е д с т в о м з а н я -

т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м;  

о с о з н а н и е  н е о б х о ди мо с т и  в е де н и я  з д о р о в о г о  о б р а з а  жи з н и  к а к  с р е д с т в а  п р о -

фи ла к т и к и  п а г у б н о г о  в ли я н и я  в р е дн ых  п р и в ыч е к  н а  фи з и ч е с к о е , п с и х и ч е с к о е  и  

с о ц и а л ь н о е  з д о р о в ь е  ч е ло в е к а ;  

с п о с о б н о с т ь  а д а п т и р о в а т ь с я  к  с т р е с с о в ым с и т у а ц и я м, о с у ще с т в л я т ь  п р офи -

ла к т и ч е с к и е  ме р о п р и я т и я  п о  р е г у л и р о в а н ию э мо ц и о н а л ь н ых  н а п р я же н и й , а к -

т и в н о му  в о с с т а н о в л е н ию о р г а н и з ма  п о с ле  з н а ч и т е л ь н ых  у мс т в е н н ых  и  фи з и -

ч е с к и х  н а г р у з о к ;  

г о т о в н о с т ь  с о б люда т ь  п р а в и ла  б е з о п а с н о с т и  в о  в р е мя  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  

к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м, п р о в о д и т ь  г и г и е н и ч е с к и е  и  п р офи л а к т и ч е с к и е  ме р о -

п р и я т и я  п о  о р г а н и з а ц и и  ме с т  з а н я т и й , в ыбо р у  с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я  и  о б о -

р у до в а н и я , с п о р т и в н о й  о д е жды;  

г о т о в н о с т ь  с о б люда т ь  п р а в и л а  и  т р е б о в а н и я  к  о р г а н и з а ц и и  б и в у а к а  в о  в р е мя  

т у р и с т с к и х  п о х о д о в , п р о т и в о с т о я т ь  д е й с т в и я м  и  п о с т у п к а м, п р и н о с я щи м  в р е д  

о к р у жа юще й  с р е д е ; 

о с в о е н и е  о п ыт а  в з а и мо де й с т в и я  с о  с в е р с т н и к а ми , фо р м о бще н и я  и  п о в е д е н и я  п р и  

в ып о лн е н и и  у ч е б н ых  з а да н и й  н а  у р о к а х  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы, и г р о в о й  и  с о -

р е в н о в а т е л ь н о й  де я т е л ь н о с т и ;  

п о в ыше н и е  к о мп е т е н т н о с т и  в  о р г а н и з а ц и и  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е -

с к о й  к у л ь т у р о й , п л а н и р о в а н и и  и х  с о д е р жа н и я  и  н а п р а в л е н н о с т и  в  з а в и с и мо с т и  

о т  и н ди в и д у а л ь н ых  и н т е р е с о в  и  п о т р е б н о с т е й ;  

фо рми р о в а н и е  п р е д с т а в л е н и й  о б  о с н о в н ых  п о н я т и я х  и  т е р ми н а х  фи з и ч е с к о г о  

в о с п и т а н и я  и  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и , у ме н и й  р у к о в о д с т в о в а т ь с я  ими  в  п о -

з н а в а т е л ь н о й  и  п р а к т и ч е с к о й  де я т е л ь н о с т и , о бще н и и  с о  с в е р с т н и к а ми , п у б -

ли ч н ых  в ыс т у п ле н и я х  и  ди с к у с с и я х .  

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  
У н и в е р с а л ь н ые  п о з н а в а те л ь н ые  д е й с тв и я : 

п р о в о д и т ь  с р а в н е н и е  с о р е в н о в а т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  Оли мп и й с к и х  и г р  д р е в н о -

с т и  и  с о в р е ме н н ых  Олимп и й с к и х  и г р , в ыя в л я т ь  и х  о бщн о с т ь  и  р а з л и ч и я ;  

о с мыс л и в а т ь  Оли мп и й с к у ю х а р т и ю к а к  о с н о в о п о ла г а ющи й  д о к у ме н т  с о в р е ме н -

н о г о  о л имп и й с к о г о  д в и же н и я , п р и в о ди т ь  п р и ме р ы е ё  г у ма н и с т и ч е с к о й  н а п р а в -

ле н н о с т и ; 

а н али з и р о в а т ь  в ли я н ие  з а н я т ий  фи з и ч е с к о й  к у ль т у р о й  и  с п о р т ом н а  в о с п и т а н и е  

п о ложи т е ль ных  к а ч е с т в  ли ч н о с т и , у с т а н а в ли в а т ь  в о з можн о с т ь  п р офила к т и к и  

в р едных  п р и в ыч е к ;   

х а р а к т е р и з о в а т ь  т у р и с т с к и е  п о х о ды к а к  фо рму  а к т и в н о г о  о т дых а , в ыя в л я т ь  и х  

ц е ле в о е  п р е дн а з н а ч е н и е  в  с о х р а н е н и и  и  у к р е п л е н и и  з д о р о в ь я ; р у к о в о д с т в о -

в а т ь с я  т р е б о в а н и я ми  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  в о  в р е мя  п е р е д в и же н и я  п о  ма р -

шр у т у  и  о р г а н и з а ц и и  б и в у а к а ;  

у с т а н а в л и в а т ь  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  ме жд у  п ла н и р о в а н и е м  р е жима  дн я  

и  и з ме н е н и я ми  п о к а з а т е л е й  р а б о т о с п о с о б н о с т и ;  

у с т а н а в л и в а т ь  с в я з ь  н е г а т и в н о г о  в л и я н и я  н а р у ше н и я  о с а н к и  н а  с о с т о я н и е  

з д о р о в ь я  и  в ыя в л я т ь  п р и ч и н ы н а р у ше н и й , и з ме р я т ь  и н д и в и д у а л ь н у ю фо рму  и  

с о с т а в ля т ь  к о мп л е к с ы у п р а жн е н и й  п о  п р офи ла к т и к е  и  к о р р е к ц и и  в ыя в л я е мых  

н а р у ше н и й ;  

у с т а н а в л и в а т ь  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  ме жд у  у р о в н е м  р а з в и т и я  фи з и -

ч е с к и х  к а ч е с т в , с о с т о я н и е м  з д о р о в ь я  и  фу н к ц и о н а л ь н ыми  в о з мо жн о с т я ми  о с -

н о в н ых  с и с т е м о р г а н и з ма ;  

у с т а н а в л и в а т ь  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  между  к а ч е с т в о м в л а д е н и я  т е х -

н и к о й  фи з и ч е с к о г о  у п р а жн е н и я  и  в о з мо жн о с т ь ю в о з н и к н о в е н и я  т р а в м и  у ши б о в  

в о  в р е мя  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м; 



у с т а н а в л и в а т ь  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  ме жд у  п о д г о т о в к о й  ме с т  з а н я т и й  

н а  о т к р ыт ых  п лоща д к а х  и  п р а в и л а ми  п р е д у п р е жде н и я  т р а в ма т и з ма .  

У н и в е р с а л ь н ые  к о м м у н и к а ти в н ые  д е й с тв и я : 

в ыб и р а т ь , а н а л и з и р о в а т ь  и  с и с т е ма т и з и р о в а т ь  и н фо р ма ц и ю и з  р а з н ых  и с т о ч -

н и к о в  о б  о б р а з ц а х  т е х н и к и  в ып о л н е н и я  р а з у ч и в а е мых  у п р а жн е н и й , п р а в и л а х  

п л а н и р о в а н и я  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  и  т е х н и ч е с к о й  п о д г о -

т о в к о й ;  

в е с т и  н а б люде н и я  з а  р а з в и т и е м фи з и ч е с к и х  к а ч е с т в , с р а в н и в а т ь  и х  п о к а з а т е л и  

с  да н н ыми  в о з р а с т н о -п о ло в ых  с т а н д а р т о в , с о с т а в ля т ь  п ла н ы з а н я т и й  н а  о с н о в е  

о п р е де лё н н ых  п р а в и л  и  р е г у ли р о в а т ь  н а г р у з к у  п о  ч а с т о т е  п у л ь с а  и  в н ешн им 

п р и з н а к а м у т о мл е н и я ;  

о п и с ыв а т ь  и  а н а л и з и р о в а т ь  т е х н и к у  р а з у ч и в а е мо г о  у п р а жн е н и я , в ыд е л я т ь  фа з ы 

и  э л е ме н т ы дв и же н и й , п о дб и р а т ь  п о д г о т о в и т е л ь н ые  у п р а жн е н и я  и  п ла н и р о в а т ь  

п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  р еше н и я  з а д а ч  о б у ч е н и я ; о ц е н и в а т ь  э ффе к т и в н о с т ь  о б у -

ч е н и я  п о с р е д с т в о м  с р а в н е н и я  с  э т а ло н н ым о б р а з ц о м;  

н а б люда т ь , а н а л и з и р о в а т ь  и  к о н т р о л и р о в а т ь  т е х н и к у  в ып о л н е н и я  фи з и ч е с к и х  

у п р а жн е н и й  д р у г и ми  у ч ащими с я , с р а в н и в а т ь  е ё  с  э т а л о н н ым о б р а з ц о м, в ыя в л я т ь  

оши б к и  и  п р е д ла г а т ь  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я ;  

и з у ч а т ь  и  к о лл е к т и в н о  о б с у жд а т ь  т е х н и к у  «и л люс т р а т и в н о г о  о б р а з ц а » р а з у ч и -

в а е мо г о  у п р а жн е н и я , р а с с ма т р и в а т ь  и  мо де ли р о в а т ь  п о я в л е н и е  оши б о к , а н а -

ли з и р о в а т ь  в о з мо жные  п р и ч и н ы и х  п о я в л е н и я , в ыя с н я т ь  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я .  

У н и в е р с а л ь н ые  у ч е б н ые  р е г у л я ти в н ые  д е й с тв и я : 

с о с т а в ля т ь  и  в ып о лн я т ь  и н ди в и д у а л ь н ые  к о мп л е к с ы фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  с  

р а з н о й  фу н к ц и о н а ль н о й  н а п р а в л е н н о с т ь ю, в ыя в л я т ь  о с о б е н н о с т и  и х  в о з д е й -

с т в и я  н а  с о с т о я н и е  о р г а н и з ма , р а з в и т и е  е г о  р е з е р в н ых  в о з мо жн о с т е й  с  п о мо -

щь ю п р о ц е д у р  к о н т р о ля  и  фу н к ц и о н а л ь н ых  п р о б ;  

с о с т а в ля т ь  и  в ып о л н я т ь  а к р о б а т и ч е с к и е  и  г и мн а с т и ч е с к и е  к о мп ле к с ы у п р а ж-

н е н и й , с а мо с т о я т е л ь н о  р а з у ч и в а т ь  с л о жн о -к о о р ди н и р о в а н н ые  у п р а жн е н и я  н а  

с п о р т и в н ых  с н а р я д а х ;  

а к т и в н о  в з а и мо де й с т в о в а т ь  в  у с л о в и я х  у ч е б н о й  и  и г р о в о й  д е я т е л ь н о с т и , о р и -

е н т и р о в а т ь с я  н а  у к а з а н и я  у ч и т е ля  и  п р а в и л а  и г р ы п р и  в о з н и к н о в е н и и  к о н -

фли к т н ых  и  н е с т а н да р т н ых  с и т у а ц и й , п р и з н а в а т ь  с в о ё  п р а в о  и  п р а в о  др у г и х  н а  

оши б к у , п р а в о  н а  е ё  с о в ме с т н о е  и с п р а в ле н и е ;  

р а з у ч и в а т ь  и  в ып о лн я т ь  т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  в  и г р о в ых  в и да х  с п о р т а , а к т и в н о  

в з а и мо де й с т в у ют  п р и  с о в ме с т н ых  т а к т и ч е с к и х  д е й с т в и я х  в  з а щи т е  и  н а п а де -

н и и , т е р п и мо  о т н о с и т с я  к  оши б к а м и г р о к о в  с в о е й  к о ма н ды и  к о ма н ды с о п е р н и -

к о в ;  

о р г а н и з о в ыв а т ь  о к а з а н и е  п е р в о й  п о мощи  п р и  т р а в ма х  и  у ши б а х  в о  в р е мя  с а мо -

с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м, п р и ме н я т ь  с п о с о бы и  

п р и ё мы п о мощи  в  з а в и с и мо с т и  о т  х а р а к т е р а  и  п р и з н а к о в  п о л у ч е н н о й  т р а в мы.  

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

5 класс 
К  к о н ц у  о б у ч е н и я  в  5 к л а с с е  о б у ч ающи й с я  н а у ч и т с я : 

в ып о лн я т ь  т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы, н а  с а мо -

с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми  в  у с л о в и я х  а к т и в н о г о  о т -

дых а  и  до с у г а ; 

п р о в о д и т ь  и з ме р е н и е  и н ди в и д у а л ь н о й  о с а н к и  и  с р а в н и в а т ь  е ё  п о к а з а т е ли  с о  

с т а н да р т а ми , с о с т а в ля т ь  к о мп л е к с ы у п р а жн е н и й  п о  к о р р е к ц и и  и  п р офи л а к т и к е  

е ё  н а р у ше н и я , п л а н и р о в а т ь  и х  в ып о лн е н и е  в  р е жи ме  дн я ;  

с о с т а в ля т ь  дн е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  в е с т и  в  н ё м н а б люде н и е  з а  п о к а з а -

т е ля ми  фи з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в ле н н о с т и , п л а н и р о в а т ь  

с о де р жа н и е  и  р е г у л я р н о с т ь  п р о в е д е н и я  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й ; 

о с у ще с т в ля т ь  п р офи ла к т и к у  у т о мле н и я  в о  в р е мя  у ч е б н о й  д е я т е л ь н о с т и , в ы-

п о лн я т ь  к о мп ле к с ы у п р а жн е н и й  фи з к у л ь т ми н у т о к , дых а т е л ь н о й  и  з р и т е л ь н о й  

г и мн а с т и к и ;  

в ып о лн я т ь  к о мп ле к с ы у п р а жн е н и й  о з д о р о в и т е л ь н о й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы н а  

р а з в и т и е  г и б к о с т и , к о о р д и н а ц и и  и  фо рми р о в а н и е  т е ло с л о же н и я ; 

в ып о лн я т ь  о п о р н ый  п рыжо к  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «н о г и  в р о з ь » (ма л ь ч и к и ) и  с п о с о -

б о м «н а п р ыг и в а н и я  с  п о с ле д у ющим  с п р ыг и в а н и е м» (де в о ч к и );  

в ып о лн я т ь  у п р а жн е н и я  в  в и с а х  и  у п о р а х  н а  н и з к о й  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к ла ди н е  

(ма л ь ч и к и ); в  п е р е д в и же н и я х  п о  г и мн а с т и ч е с к о му  б р е в н у  х о д ь б о й  и  п р и с т а в н ым  



ша г о м с  п о в о р о т а ми , п о д п р ыг и в а н и е м н а  д в у х  н о г а х  н а  ме с т е  и  с  п р о дв и же н и е м 

(де в о ч к и );  

п е р е дв и г а т ь с я  п о  г и мн а с т и ч е с к о й  с т е н к е  п р и с т а в н ым ша г о м, л а з а т ь  р а з н о -

имё н н ым с п о с о б о м в в е р х  и  п о  д и а г о н а ли ;  

в ып о лн я т ь  б е г  с  р а в н о ме р н о й  с к о р о с т ь ю с  в ыс о к о г о  с т а р т а  п о  у ч е б н о й  ди с т а н -

ц и и ;  

де мо н с т р и р о в а т ь  т е х н и к у  п р ыжк а  в  дл и н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «с о г н у в  н о г и »;  

п е р е дв и г а т ь с я  н а  лыжа х  п о п е р е ме н н ым дв у х ша жн ым  х о д о м (дл я  б е с с н е жн ых  р а й -

о н о в  — и ми т а ц и я  п е р е дв и же н и я ); 

де мо н с т р и р о в а т ь  т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  в  с п о р т и в н ых  и г р а х :  

б а с к е т б о л  (в е де н и е  мя ч а  с  р а в н о ме р н о й  с к о р о с т ь ю в  р а з н ых  н а п р а в ле н и я х ; 

п р и ё м и  п е р е д а ч а  мя ч а  д в у мя  р у к а ми  о т  г р у ди  с  ме с т а  и  в  дв и же н и и );  

в о ле й б о л  (п р и ё м и  п е р е да ч а  мя ч а  д в у мя  р у к а ми  с н и з у  и  с в е р х у  с  ме с т а  и  в  дв и -

же н и и , п р я ма я  н и жн я я  п о да ч а );  

фу т б о л  (в е д е н и е  мя ч а  с  р а в н о ме р н о й  с к о р о с т ь ю в  р а з н ых  н а п р а в ле н и я х , п р и ё м и  

п е р е да ч а  мя ч а , у да р  п о  н е п о дв и жн о му  мя ч у  с  н е б о ль шо г о  р а з б е г а );  

т р е н и р о в а т ь с я  в  у п р а жн е н и я х  о бщефи з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  фи з и ч е с к о й  п о д -

г о т о в к и  с  у ч ё т о м и н д и в и д у а л ь н ых  и  в о з р а с т н о -п о ло в ых  о с о б е н н о с т е й .  

6 класс 
К  к о н ц у  о б у ч е н и я  в  6 к л а с с е  о б у ч ающи й с я  н а у ч и т с я : 

х а р а к т е р и з о в а т ь  Олимп и й с к и е  и г р ы с о в р е ме н н о с т и  к а к  ме жд у н а р о д н о е  к у л ь -

т у р н о е  я в ле н и е , р о л ь  Пь е р а  де  К у б е р т е н а  в  и х  и с т о р и ч е с к о м в о з р о жде н и и ; о б -

с у жд а т ь  и с т о р ию в о з н и к н о в е н и я  де в и з а , с и мв о ли к и  и  р и т у а л о в  Иг р ;  

и з ме р я т ь  и н д и в и д у а л ь н ые  п о к а з а т е ли  фи з и ч е с к и х  к а ч е с т в , о п р е де ля т ь  и х  с о -

о т в е т с т в и е  в о з р а с т н ым н о р мам и  п о д б и р а т ь  у п р а жн е н и я  дл я  и х  н а п р а в л е н н о г о  

р а з в и т и я ;  

к о н т р о ли ро в а т ь  режимы фи з ич е с к о й  н а г р у з к и  п о  ч а с т о т е  п у ль с а  и  с т е п е н и  у т о м-

ле н и я  о р г а н и з ма  п о  в н ешн им п р и з н а к ам в о  в р емя  с амо с т о я т е ль ных  з а н я т и й  фи -

з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й ;  

г о т о в и т ь  ме с т а  д л я  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м  

в  с о о т в е т с т в и и  с  п р а в и л а ми  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  и  г и г и е н и ч е с к и ми  т р е б о -

в а н и я ми ;  

о т б и р а т ь  у п р а жн е н и я  о з до р о в и т е л ь н о й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  с о с т а в ля т ь  и з  

н и х  к о мп ле к с ы фи з к у л ь т ми н у т о к  и  фи з к у л ь т п а у з  д ля  о п т и ми з а ц и и  р а б о т о с п о -

с о б н о с т и  и  с н я т и я  мыше ч н о г о  у т о мл е н и я  в  р е жи ме  у ч е б н о й  д е я т е л ь н о с т и ;  

с о с т а в ля т ь  и  в ып о л н я т ь  а к р о б а т и ч е с к и е  к о мб и н а ц и и  и з  р а з у ч е н н ых  у п р а жн е -

н и й , н а б люда т ь  и  а н а л и з и р о в а т ь  в ып о лн е н и е  др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в л я т ь  

оши б к и  и  п р е д ла г а т ь  с п о с о бы у с т р а н е н и я ;  

в ып о лн я т ь  л а з а н ь е  п о  к а н а т у  в  т р и  п р и ё ма  (ма ль ч и к и ), с о с т а в ля т ь  и  в ып о лн я т ь  

к о мб и н а ц ию н а  н и з к о м б р е в н е  и з  с т и ли з о в а н н ых  о бще р а з в и в а ющи х  и  с ло ж-

н о -к о о р ди н и р о в а н н ых  у п р а жн е н и й  (д е в о ч к и );  

в ып о лн я т ь  б е г о в ые  у п р а жн е н и я  с  ма к с и ма л ь н ым у с к о р е н и е м, и с п о л ь з о в а т ь  и х  в  

с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  д ля  р а з в и т и я  быс т р о т ы и  р а в н о ме р н ый  б е г  для  

р а з в и т и я  о бще й  в ын о с л и в о с т и ;  

в ып о лн я т ь  п р ыжо к  в  в ыс о т у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м  «п е р еша г и в а н и е », н а б люда т ь  и  

а н а л и з и р о в а т ь  е г о  в ып о л н е н и е  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в а я  с  з а д а н н ым о б -

р а з ц о м, в ыя в л я т ь  оши б к и  и  п р е дл а г а т ь  с п о с о бы у с т р а н е н и я ;  

в ып о лн я т ь  п е р е дв и же н и е  н а  лыжа х  о д н о в р е ме н н ым о д н оша жн ым х о д о м, н а б люда т ь  

и  а н а ли з и р о в а т ь  е г о  в ып о л н е н и е  д р у г и ми  у ч ащими с я , с р а в н и в а я  с  з а да н н ым  

о б р а з ц о м, в ыя в л я т ь  оши б к и  и  п р е дл а г а т ь  с п о с о бы у с т р а н е н и я  (д ля  б е с с н е жных  

р а й о н о в  — ими т а ц и я  п е р е д в и же н и я ); 

в ып о лн я т ь  п р а в и л а  и  д е мо н с т р и р о в а т ь  т е х н и ч е с к и е  д е й с т в и я  в  с п о р т и в н ых  и г -

р а х :  

б а с к е т б о л  (т е х н и ч е с к и е  д е й с т в и я  б е з  мя ч а ; б р о с к и  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  с н и з у  и  

о т  г р у ди  с  ме с т а ; и с п о л ь з о в а н и е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  в  у с ло в и я х  

и г р о в о й  д е я т е л ь н о с т и );  

в о ле й б о л  (п р и ё м и  п е р е да ч а  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  с н и з у  и  с в е р х у  в  р а з н ые  з о н ы 

п л оща д к и  с о п е р н и к а ; и с п о л ь з о в а н и е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  в  у с л о -

в и я х  и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и );  

фу т б о л  (в е д е н и е  мя ч а  с  р а з н о й  с к о р о с т ь ю п е р е дв и же н и я , с  у с к о р е н и е м в  р а з н ых  

н а п р а в ле н и я х ; у да р  п о  к а т я ще му с я  мя ч у  с  р а з б е г а ; и с п о л ь з о в а н и е  р а з у ч е н н ых  



т е х н и ч е с к и х  д е й с т в и й  в  у с л о в и я х  и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и );  

т р е н и р о в а т ь с я  в  у п р а жн е н и я х  о бщефи з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  фи з и ч е с к о й  п о д -

г о т о в к и  с  у ч ё т о м и н д и в и д у а л ь н ых  и  в о з р а с т н о -п о ло в ых  о с о б е н н о с т е й .  

7 класс 
К  к о н ц у  о б у ч е н и я  в  7 к л а с с е  о б у ч ающи й с я  н а у ч и т с я : 

п р о в о д и т ь  а н а л и з  п р и ч и н  з а р о жд е н и я  с о в р е ме н н о г о  о л имп и й с к о г о  д в и же н и я , 

да в а т ь  х а р а к т е р и с т и к у  о с н о в н ым  э т а п а м е г о  р а з в и т и я  в  СССР  и  с о в р е ме н н о й  

Ро с с и и ;  

о б ъя с н я т ь  п о л о жи т е л ь н о е  в ли я н и е  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м н а  

в о с п и т а н и е  ли ч н о с т н ых  к а ч е с т в  с о в р е ме н н ых  шк о л ь н и к о в , п р и в о д и т ь  п р и ме ры 

и з  с о б с т в е н н о й  жи з н и ;  

о б ъя с н я т ь  п о н я т и е  «т е х н и к а  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й », р у к о в о д с т в о в а т ь с я  п р а -

в и ла ми  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  п р и  с а мо с т о я т е л ь н о м о б у ч е н и и  н о в ым фи з и -

ч е с к и м у п р а жн е н и я м, п р о в о д и т ь  п р о ц е д у р ы о ц е н и в а н и я  т е х н и к и  и х  в ып о л н е н и я ;  

с о с т а в ля т ь  п л а н ы с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  и  т е х н и ч е с к о й  п о д г о -

т о в к о й , р а с п р е д е л я т ь  и х  в  н е д е л ь н о м и  ме с я ч н о м ц и к л а х  у ч е б н о г о  г о д а , о ц е -

н и в а т ь  и х  о з до р о в и т е л ь н ый  э ффе к т  с  п о мощь ю «и н де к с а  Ке т л е » и  «о р т о с т а т и ч е -

с к о й  п р о бы» (п о  о б р а з ц у );  

в ып о лн я т ь  л а з а н ь е  п о  к а н а т у  в  д в а  п р и ё ма  (юн оши ) и  п р о с т е йши е  а к р о б а т и ч е с к и е  

п и р а ми ды в  п а р а х  и  т р о й к а х  (д е в у шк и );  

с о с т а в ля т ь  и  с а мо с т о я т е л ь н о  р а з у ч и в а т ь  к о мп ле к с  с т е п -а э р о б и к и , в к люч ающи й  

у п р а жн е н и я  в  х о д ь б е , п рыжк а х , с п р ыг и в а н и и  и  з а п р ыг и в а н и и  с  п о в о р о т а ми , 

р а з в е д е н и е м р у к  и  н о г  (д е в у шк и ); 

в ып о лн я т ь  с т о й к у  н а  г о л о в е  с  о п о р о й  н а  р у к и  и  в к люч а т ь  е ё  в  а к р о б а т и ч е с к у ю 

к о мб и н а ц ию и з  р а н е е  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  (юн оши );  

в ып о лн я т ь  б е г о в ые  у п р а жн е н и я  с  п р е о д о л е н и е м п р е п я т с т в и й  с п о с о б а ми  «н а -

с т у п а н и е » и  «п р ыжк о в ый  б е г », п р и ме н я т ь  и х  в  б е г е  п о  п е р е с е ч ё н н о й  ме с т н о с т и ;  

в ып о лн я т ь  ме т а н и е  ма л о г о  мя ч а  н а  т о ч н о с т ь  в  н е п о дв и жн у ю, к а ч а ющу юс я  и  к а -

т я щу юс я  с  р а з н о й  с к о р о с т ь ю мише н ь ; 

в ып о лн я т ь  п е р е х о д  с  п е р е дв и же н и я  п о п е р е ме н н ым  д в у х шажным х о до м н а  п е р е -

дв и же н и е  о д н о в р е ме н н ым о д н оша жн ым х о д о м и  о б р а т н о  в о  в р е мя  п р о х о жд е н и я  

у ч е б н о й  д и с т а н ц и и ; н а б люда т ь  и  а н а ли з и р о в а т ь  е г о  в ып о лн е н и е  др у г и ми  у ч а -

щими с я , с р а в н и в а я  с  з а да н н ым  о б р а з ц о м, в ыя в ля т ь  оши б к и  и  п р е д ла г а т ь  с п о с о бы 

у с т р а н е н и я  (дл я  б е с с н е жн ых  р а й о н о в  — и ми т а ц и я  п е р е х о да ); 

де мо н с т р и р о в а т ь  и  и с п о л ь з о в а т ь  т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  с п о р т и в н ых  и г р :  

б а с к е т б о л  (п е р е да ч а  и  ло в л я  мя ч а  п о с л е  о т с к о к а  о т  п о ла ; б р о с к и  мя ч а  д в у мя  

р у к а ми  с н и з у  и  о т  г р у ди  в  д в и же н и и ; и с п о л ь з о в а н и е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  

де й с т в и й  в  у с ло в и я х  и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и );  

в о ле й б о л  (п е р е д а ч а  мя ч а  з а  г о л о в у  н а  с в о е й  п л оща д к е  и  ч е р е з  с е т к у ; и с п о л ь -

з о в а н и е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  д е й с т в и й  в  у с л о в и я х  и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и );  

фу т б о л  (с р е д н и е  и  дл и н н ые  п е р е д а ч и  фу т б о л ь н о г о  мя ч а ; т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  

п р и  в ып о лн е н и и  у г л о в о г о  у д а р а  и  в б р а с ыв а н и и  мя ч а  и з -з а  б о к о в о й  ли н и и ; и с -

п о ль з о в а н и е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  в  у с л о в и я х  и г р о в о й  д е я т е л ь -

н о с т и ); 

т р е н и р о в а т ь с я  в  у п р а жн е н и я х  о бщефи з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  фи з и ч е с к о й  п о д -

г о т о в к и  с  у ч ё т о м и н д и в и д у а л ь н ых  и  в о з р а с т н о -п о ло в ых  о с о б е н н о с т е й .  

8 класс 
К  к о н ц у  о б у ч е н и я  в  8 к л а с с е  о б у ч ающи й с я  н а у ч и т с я : 

п р о в о д и т ь  а н а ли з  о с н о в н ых  н а п р а в л е н и й  р а з в и т и я  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы в  Ро с -

с и й с к о й  Фе де р а ц и и , х а р а к т е р и з о в а т ь  с о д е р жа н и е  о с н о в н ых  фо рм и х  о р г а н и з а -

ц и и ;  

а н а л и з и р о в а т ь  п о н я т и е  «в с е с т о р о н н е е  и  г а р мо н и ч н о е  фи з и ч е с к о е  р а з в и т и е », 

р а с к р ыв а т ь  к р и т е р и и  и  п р и в о ди т ь  п р и ме ры, у с т а н а в ли в а т ь  с в я з ь  с  н а с л е д с т -

в е н н ыми  фа к т о р а ми  и  з а н я т и я ми  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м;  

п р о в о д и т ь  з а н я т и я  о з до р о в и т е л ь н о й  г и мн а с т и к о й  п о  к о р р е к ц и и  и н д и в и д у а л ь -

н о й  фо р мы о с а н к и  и  и з быт о ч н о й  ма с с ы т е ла ;  

с о с т а в л я т ь  п ла н ы з а н я т и я  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к о й , о п р е д е л я т ь  и х  ц е л е в о е  

с о д е р жа н и е  в  с о о т в е т с т в и и  с  и н д и в и д у а л ь н ыми  п о к а з а т е л я ми  р а з в и т и я  о с -

н о в н ых  фи з и ч е с к и х  к а ч е с т в ;  

в ып о лн я т ь  г и мн а с т и ч е с к у ю к о мб и н а ц и ю н а  г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е  и з  р а н е е  о с -



в о е н н ых  у п р а жн е н и й  с  до б а в л е н и е м э л е ме н т о в  а к р о б а т и к и  и  р и т ми ч е с к о й  г и м-

н а с т и к и  (д е в у шк и );  

в ып о лн я т ь  к о мб и н а ц ию н а  п а р а лл е л ь н ых  б р у с ь я х  с  в к люч е н и е м  у п р а жн е н и й  в  

у п о р е  н а  р у к а х , к у в ыр к а  в п е р ё д  и  с о с к о к а ; н а б люда т ь  и х  в ып о л н е н и е  др у г и ми  

у ч ащими с я  и  с р а в н и в а т ь  с  з а да н н ым  о б р а з ц о м, а н а л и з и р о в а т ь  оши б к и  и  п р и ч и н ы 

и х  п о я в ле н и я , н а х о ди т ь  с п о с о бы у с т р а н е н и я  (юн оши );  

в ып о лн я т ь  п рыжо к  в  д ли н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «п р о г н у в ши с ь », н а б люда т ь  и  а н а -

ли з и р о в а т ь  т е х н и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  в  в ып о лн е н и и  д р у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в -

ля т ь  оши б к и  и  п р е д ла г а т ь  с п о с о бы у с т р а н е н и я ;  

в ып о лн я т ь  т е с т о в ые  з а д а н и я  к о мп л е к с а  Г ТО в  б е г о в ых  и  т е х н и ч е с к и х  ле г к о а т -

ле т и ч е с к и х  ди с ц и п л и н а х  в  с о о т в е т с т в и и  с  у с т а н о в л е н н ыми  т р е б о в а н и я ми  к  и х  

т е х н и к е ;  

в ып о лн я т ь  п е р е дв и же н и е  н а  лыжа х  о дн о в р е ме н н ым б е с ша жн ым х о д о м; п е р е х о д  с  

п о п е р е ме н н о г о  д в у х ша жн о г о  х о д а  н а  о д н о в р е ме н н ый  б е с шажный  х о д ; п р е о до л е -

н и е  е с т е с т в е н н ых  п р е п я т с т в и й  н а  лыжа х  ши р о к и м ша г о м, п е р еша г и в а н и е м, п е -

р е ла з а н и е м (дл я  б е с с н е жн ых  р а й о н о в  — и ми т а ц и я  п е р е д в и же н и я ); 

с о б люда т ь  п р а в и л а  б е з о п а с н о с т и  в  б а с с е й н е  п р и  в ып о лн е н и и  п л а в а т е л ь н ых  у п -

р а жн е н и й ; 

в ып о лн я т ь  п рыжк и  в  в о д у  с о  с т а р т о в о й  т у мбы; 

в ып о лн я т ь  т е х н и ч е с к и е  э ле ме н т ы п л а в а н и я  к р о л е м н а  г р у д и  в  с о г л а с о в а н и и  с  

дых а н и е м; 

де мо н с т р и р о в а т ь  и  и с п о л ь з о в а т ь  т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  с п о р т и в н ых  и г р :  

б а с к е т б о л  (п е р е д а ч а  мя ч а  о д н о й  р у к о й  с н и з у  и  о т  п ле ч а ; б р о с о к  в  к о р з и н у  д в у мя  

и  о дн о й  р у к о й  в  п р ыжк е ; т а к т и ч е с к и е  де й с т в и я  в  з ащи т е  и  н а п а де н и и ; и с п о л ь з о -

в а н и е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  и  т а к т и ч е с к и х  де й с т в и й  в  у с ло в и я х  и г р о в о й  

де я т е л ь н о с т и );  

в о ле й б о л  (п р я мо й  н а п а дающи й  у да р  и  и н ди в и д у а л ь н о е  бло к и р о в а н и е  мя ч а  в  

п рыжк е  с  ме с т а ; т а к т и ч е с к и е  де й с т в и я  в  з ащи т е  и  н а п а де н и и ; и с п о л ь з о в а н и е  р а -

з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  и  т а к т и ч е с к и х  де й с т в и й  в  у с ло в и я х  и г р о в о й  де я т е л ь н о -

с т и );  

фу т б о л  (у д а р ы п о  н е п о д в и жн о му , к а т я ще му с я  и  л е т я щему  мя ч у  с  р а з б е г а  в н у т -

р е н н е й  и  в н ешн е й  ч а с т ь ю п о дъё ма  с т о п ы; т а к т и ч е с к и е  де й с т в и я  и г р о к о в  в  н а п а -

де н и и  и  з ащи т е ; и с п о л ь з о в а н и е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  и  т а к т и ч е с к и х  д е й с т в и й  

в  у с л о в и я х  и г р о в о й  д е я т е л ь н о с т и );  

т р е н и р о в а т ь с я  в  у п р а жн е н и я х  о бщефи з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  фи з и ч е с к о й  п о д -

г о т о в к и  с  у ч ё т о м и н д и в и д у а л ь н ых  и  в о з р а с т н о -п о ло в ых  о с о б е н н о с т е й .  

9 класс 
К  к о н ц у  о б у ч е н и я  в  9 к л а с с е  о б у ч ающи й с я  н а у ч и т с я : 

о т с т а и в а т ь  п р и н ци п ы з до р о в о г о  о бр а з а  жи з н и , р а с к рыв а т ь  э ффе к т и в н о с т ь  е г о  

форм в  п р офила к т и к е  в р е дных  п р и в ыч е к ; обо с н о в ыв а т ь  п а г у бн о е  в ли я н и е  в р едных  

п р и в ыч е к  н а  з до р о в ь е  ч е ло в е к а , е г о  с о ци а ль н у ю и  п р о и з в одс т в е н н у ю де я т е ль -

н о с т ь ; 

п о н и ма т ь  п о л ь з у  т у р и с т с к и х  п о д х о до в  к а к  фо рмы о р г а н и з а ц и и  з д о р о в о г о  о б -

р а з а  жи з н и , в ып о лн я т ь  п р а в и л а  п о д г о т о в к и  к  п ешим п о х о д а м, т р е б о в а н и я  

б е з о п а с н о с т и  п р и  п е р е дв и же н и и  и  о р г а н и з а ц и и  б и в у а к а ;  

о б ъя с н я т ь  п о н я т и е  «п р офе с с и о н а ль н о -п р и к ла дн а я  фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а », е ё  

ц е ле в о е  п р е дн а з н а ч е н и е , с в я з ь  с  х а р а к т е р о м и  о с о б е н н о с т я ми  п р офе с с и о -

н а ль н о й  де я т е л ь н о с т и ; п о н и ма т ь  н е о б х о д имо с т ь  з а н я т и й  п р офе с с и о н а л ь -

н о -п р и к ла дн о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  у ч ащи х с я  о бще о б р а з о в а т е л ь н о й  шк о лы;  

и с п о л ь з о в а т ь  п р и ё мы ма с с а жа  и  п р и ме н я т ь  и х  в  п р о ц е с с е  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а -

н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м, в ып о лн я т ь  г и г и е н и ч е с к и е  т р е б о в а н и я  к  

п р о ц е д у р а м ма с с а жа ;  

и з ме р я т ь  и н д и в и д у а л ь н ые  фу н к ц и о н а л ь н ые  р е з е р в ы о р г а н и з ма  с  п о мощь ю п р о б  

Шт а н г е , Г е н ч а , «з а де р жк и  дых а н и я »; и с п о л ь з о в а т ь  и х  д ля  п л а н и р о в а н и я  и н д и -

в и д у а л ь н ых  з а н я т и й  с п о р т и в н о й  и  п р офе с с и о н а ль н о -п р и к л а д н о й  фи з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к о й ;  

о п р е де ля т ь  х а р а к т е р  т р а в м и  у ши б о в , в с т р е ч а ющи х с я  н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а -

н я т и я х  фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми  и  в о  в р е мя  а к т и в н о г о  о т дых а ,  п р и ме н я т ь  

с п о с о бы о к а з а н и я  п е р в о й  п о мощи ;   

с о с т а в ля т ь  и  в ып о лн я т ь  к о мп ле к с ы у п р а жн е н и й  и з  р а з у ч е н н ых  а к р о б а т и ч е с к и х  

у п р а жн е н и й  с  п о в ыше н н ыми  т р е б о в а н и я ми  к  т е х н и к е  и х  в ып о лн е н и я  (юн оши ); 



с о с т а в ля т ь  и  в ып о лн я т ь  г и мн а с т и ч е с к у ю к о мб и н а ц и ю н а  в ыс о к о й  п е р е к ла ди н е  

и з  р а з у ч е н н ых  у п р а жн е н и й , с  в к люч е н и е м э л е ме н т о в  р а з ма х и в а н и я  и  с о с к о к а  

в п е р ё д  с п о с о б о м  «п р о г н у в ши с ь » (юн оши );  

с о с т а в ля т ь  и  в ып о лн я т ь  к о мп о з и ц и ю у п р а жн е н и й  ч е р л и ди н г а  с  п о с т р о е н и е м п и -

р а ми д , э л е ме н т а ми  с т е п -а э р о б и к и  и  а к р о б а т и к и  (де в у шк и );  

с о с т а в ля т ь  и  в ып о лн я т ь  к о мп ле к с  р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и  с  в к люч е н и е м  э ле -

ме н т о в  х у д о же с т в е н н о й  г и мн а с т и к и , у п р а жн е н и й  н а  г и б к о с т ь  и  р а в н о в е с и е  

(де в у шк и ); 

с о в е рше н с т в о в а т ь  т е х н и к у  бе г о в ых  и  п рыжк о в ых  у п р ажн е н и й  в  п р о це с с е  с амо -

с т о я т е ль ных  з а н я т и й  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  к  в ып о лн е н ию н о рма т и в ных  т р е -

бо в а н и й  к о мп ле к с а  Г ТО;  

с о в е рше н с т в о в а т ь  т е х н и к у  п е р е д в и же н и я  лыжными  х о да ми  в  п р о ц е с с е  с а мо -

с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  к  в ып о лн е н ию н о р ма т и в н ых  

т р е б о в а н и й  к о мп ле к с а  Г ТО;  

с о б люда т ь  п р а в и л а  б е з о п а с н о с т и  в  б а с с е й н е  п р и  в ып о лн е н и и  п л а в а т е л ь н ых  у п -

р а жн е н и й ; 

в ып о лн я т ь  п о в о р о т ы к у в ыр к о м, ма я т н и к о м; 

в ып о лн я т ь  т е х н и ч е с к и е  э л е ме н т ы б р а с с о м в  с о г л а с о в а н и и  с  дых а н и е м; 

с о в е рше н с т в о в а т ь  т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  в  с п о р т и в н ых  и г р а х : б а с к е т б о л , в о -

ле й б о л , фу т б о л , в з а и мо де й с т в о в а т ь  с  и г р о к а ми  с в о и х  к о ма н д  в  у с л о в и я х  и г -

р о в о й  д е я т е л ь н о с т и , п р и  о р г а н и з а ц и и  т а к т и ч е с к и х  д е й с т в и й  в  н а п а де н и и  и  

з а щи т е ;  

т р е н и р о в а т ь с я  в  у п р а жн е н и я х  о бщефи з и ч е с к о й  и  с п е ц и а л ь н о й  фи з и ч е с к о й  п о д -

г о т о в к и  с  у ч ё т о м и н д и в и д у а л ь н ых  и  в о з р а с т н о -п о ло в ых  о с о б е н н о с т е й .  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

5 КЛАСС (68 ч) 

Программные 
разделы и темы 

Программное содержание Характеристика деятельности учащихся 

Зна ния  

о  физ иче с к о

й  к у льт у ре  

(3 ч ) 

Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  в  о с -

н о в н о й  шк о ле : з а да ч и , с о -

де р жа н и е  и  фо р мы о р г а н и -

з а ц и и  з а н я т и й . 

Си с т е ма  до п о лн и т е л ь н о г о  

о б у ч е н и я  фи з и ч е с к о й  

к у л ь т у р е ; о р г а н и з а ц и я  

с п о р т и в н о й  р а б о т ы в  о бще -

о б р а з о в а т е л ь н о й  шк о ле . 

Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  и  

з д о р о в ый  о б р а з  жи з н и : х а -

р а к т е р и с т и к а  о с н о в н ых  

фо рм з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  

к у л ь т у р о й , и х  с в я з ь  

с  у к р е п ле н и е м з д о р о в ь я , 

о р г а н и з а ц и е й  о т дых а  и  до -

с у г а . Ис т о р и ч е с к и е  с в е де -

н и я  о б  Оли мп и й с к и х  и г р а х  

Др е в н е й  Г р е ц и и : х а р а к т е -

р и с т и к а  и х  с о д е р жа н и я  и  

п р а в и л  с п о р т и в н о й  б о р ь бы. 

Ра с ц в е т  и  з а в е рше н и е  и с -

т о р и и  Олимп и й с к и х  и г р  

др е в н о с т и  - 

Беседа с учителем (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Зн а к о мс т в о  с  

п р о г р а ммн ым ма т е р и а ло м и  т р е б о в а н и я ми  к  е г о  о с в о е н ию»: 

о б с у ждают  з а да ч и  и  с о де р жа н и е  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  н а  п р е д с т о я щи й  

у ч е б н ый  г о д ;  

в ыс к а з ыв а ют  с в о и  п о же ла н и я  и  п р е д ло же н и я , к о н к р е т и з и р у ют  т р е б о в а н и я  п о  о т -

де ль н ым р а з де л а м и  т е ма м. 

Беседа с учителем. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  с и с т е мо й  до п о лн и т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  фи з и ч е с к о й  

к у л ь т у р е  и  о р г а н и з а ц и е й  с п о р т и в н о й  р а б о т ы в  шк о л е »: 

и н т е р е с у ют с я  р а б о т о й  с п о р т и в н ых  с е к ц и й  и  и х  р а с п и с а н и е м;  

з а дают  в о п р о с ы п о  о р г а н и з а ц и и  с п о р т и в н ых  с о р е в н о в а н и й , де л ают  в ыв о ды о  в о з -

можн о м в  н и х  у ч а с т и и .  

Коллективное обсуждение (с  и с п о ль з о в а н и ем п о д г о т о в ле н ных  у ч ащими с я  с о о бщен и й  и  п р е -

з е н т а ци й , и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла  у ч и т е ля ). Тема : «Зн а к о мс т в о  с  п о н я т и е м «з до -

р о в ый  о б р а з  жи з н и » и  з н а ч е н и е м з до р о в о г о  о б р а з а  жи з н и  в  жи з н е де я т е ль н о с т и  с о -

в р е ме н н о г о  ч е ло в е к а »: 

о п и с ыв ают  о с н о в н ые  фо рмы о з до р о в и т е л ь н ых  з а н я т и й , к о н к р е т и з и р у ют  и х  з н а ч е -

н и е  дл я  з д о р о в ь я  ч е л о в е к а : у т р е н н я я  з а р я д к а ; фи з к у л ь т ми н у т к и  и  фи з к у л ь т п а у з ы, 

п р о г у л к и  и  з а н я т и я  н а  о т к рыт ом в о з ду х е , з а н я т и я  фи з и ч е с к о й  к у ль т у р о й , т р е н и -

р о в о ч ные  з а н я т и я  п о  в и дам с п о р т а ; п р и в о дя т  п р име ры с о де ржа т е ль н о г о  н а п о лн е н и я  

форм з а н я т и й  фи з к у ль т у р н о -о з до р о в и т е ль н о й  и  с п о р т и в н о -о з дор о в и т е ль н о й  н а -

п р а в ле н н о с т и ;  

о с о з н ают  п о ло жи т е л ь н о е  в ли я н и е  к а ждо й  и з  фо р м о р г а н и з а ц и и  з а н я т и й  н а  с о с т о я -

н и е  з д о р о в ь я , фи з и ч е с к о е  р а з в и т и е  и  фи з и ч е с к у ю п о д г о т о в л е н н о с т ь . 

Коллективное обсуждение (с  и с п о ль з о в а н и ем п о д г о т о в ле н ных  у ч ащими с я  с о общен ий  и  п р е -

з е н т а ци й , и ллюс т ра т и в н о г о  ма т ер и ала  у ч и т е ля ). Тема : «Зн а к омс т в о  с  и с т о р и е й  др е в -

н и х  Олимп и й с к и х  и г р »:  

х а р а к т е р и з у ют  Олимп и й с к и е  и г р ы к а к  я р к о е  к у л ь т у р н о е  с о быт и е  Др е в н е г о  ми р а ; 

и з ла г а ют  в е р с и ю и х  п о я в ле н и я  и  п р и ч и н ы з а в е рше н и я ; 

а н а ли з и р у ют  с о с т а в  в и до в  с п о р т а , в х о д и в ши х  в  п р о г р а мму  Олимп и й с к и х  и г р  Др е в н е й  

Г р е ц и и , с р а в н и в ают  и х  с  в и да ми  с п о р т а  и з  п р о г р а ммы с о в р е ме н н ых  Олимп и й с к и х  

и г р ; 

у с т а н а в ли в ают  о бщн о с т ь  и  р а з ли ч и я  в  о р г а н и з а ц и и  др е в н и х  и  с о в р е ме н н ых  Олим-

п и й с к и х  и г р  

Спос обы с а - Режим дн я  и  е г о  з н а ч е н и е  Беседа с учителем (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Режим дн я  и  е г о  



мос т оя -

т е льной  

де я т е льно -

с т и  

(5 ч ) 

для  у ч ащи х с я  шк о лы, с в я з ь  

с  у мс т в е н н о й  р а б о т о с п о -

с о б н о с т ь ю.  

Со с т а в ле н и е  и н ди в и д у -

а ль н о г о  р е жима  дн я ; о п р е -

де ле н и е  о с н о в н ых  и н ди в и -

д у а ль н ых  в и до в  де я т е л ь -

н о с т и , и х  в р е ме н н ых  ди а -

п а з о н о в  и  п о с л е до в а т е л ь -

н о с т и  в  в ып о лн е н и и . 

Фи з и ч е с к о е  р а з в и т и е  ч е -

ло в е к а , е г о  п о к а з а т е ли  и  

с п о с о бы и х  и з ме р е н и я . 

Ос а н к а  к а к  п о к а з а т е л ь  фи -

з и ч е с к о г о  р а з в и т и я , п р а -

в и ла  п р е д у п р е жде н и я  е ё  

н а р у ше н и й  в  у с ло в и я х  

у ч е б н о й  и  быт о в о й  д е я -

т е л ь н о с т и . Сп о с о бы и з ме -

р е н и я  и  о ц е н и в а н и я  о с а н к и . 

Со с т а в ле н и е  к о мп ле к с о в  

фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  с  

к о р р е к ц и о н н о й  н а п р а в -

ле н н о с т ь ю и  п р а в и л  и х  с а -

мо с т о я т е л ь н о г о  п р о в е де -

н и я . 

Пр о в е де н и е  с а мо с т о я -

т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е -

с к и ми  у п р а жн е н и я ми  н а  о т -

к р ыт ых  п лоща д к а х  и  в  до -

машн и х  у с л о в и я х ; п о д г о -

т о в к а  ме с т  з а н я т и й , в ыбо р  

о де жды и  о б у в и ; п р е д у п р е -

жде н и е  т р а в ма т и з ма . 

Оце н и в а н и е  с о с т о я н и я  о р -

г а н и з ма  в  п о к о е  и  п о с ле  

фи з и ч е с к о й  н а г р у з к и  в  

п р о ц е с с е  с а мо с т о я т е л ь н ых  

з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь -

т у р ы и  с п о р т о м. 

Со с т а в ле н и е  дн е в н и к а  фи -

з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы 

з н а ч е н и е  д ля  с о в р е ме н н о г о  шк о ль н и к а »:  

з н а к о мя т с я  с  п о н я т и е м «р а б о т о с п о с о б н о с т ь » и  и з ме н е н и я ми  п о к а з а т е ле й  р а б о т о -

с п о с о б н о с т и  в  т е ч е н и е  дн я ; 

у с т а н а в ли в ают  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  между  в и д а ми  д е я т е л ь н о с т и , и х  с о -

де р жа н и е м и  н а п р я жё н н о с т ь ю и  п о к а з а т е л я ми  р а б о т о с п о с о б н о с т и ; 

у с т а н а в ли в ают  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  между  п ла н и р о в а н и е м р е жи ма  д н я  

шк о ль н и к а  и  и з ме н е н и я ми  п о к а з а т е л е й  р а б о т о с п о с о б н о с т и  в  т е ч е н и е  дн я . 

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м ма т е р и а ла  у ч е б н и к а  и  Ин т е р н е т а ). Тема : «Само -

с т о я т е л ь н о е  с о с т а в ле н и е  и н ди в и д у а л ь н о г о  р е жима  дн я »:  

о п р е д е ля ют  и н д и в и д у а л ь н ые  в и ды д е я т е л ь н о с т и  в  т е ч е н и е  дн я , у с т а н а в ли в ают  

в р е ме н н о й  ди а п а з о н  и  п о с л е до в а т е л ь н о с т ь  и х  в ып о лн е н и я ;  

с о с т а в ля ют  и н д и в и д у а л ь н ый  р е жим дн я  и  офо рмля ют  е г о  в  в и д е  т а б ли цы. 

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м ма т е р и а ла  у ч е б н и к а  и  Ин т е р н е т а ). Тема  «Фи з и -

ч е с к о е  р а з в и т и е  ч е л о в е к а  и  фа к т о р ы, в ли я ющи е  н а  е г о  п о к а з а т е ли »:   

з н а к о мя т с я  с  п о н я т и е м «фи з и ч е с к о е  р а з в и т и е » в  з н а ч е н и и  «п р о ц е с с  в з р о с ле н и я  

о р г а н и з ма  п о д  в ли я н и е м н а с ле д с т в е н н ых  п р о г р а мм»;  

п р и в о дя т  п р и ме ры в л и я н и я  з а н я т и й  фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми  н а  п о к а з а т е л и  фи -

з и ч е с к о г о  р а з в и т и я . 

Индивидуальные самостоятельные занятия (п о д г о т о в к а  н е б о л ь шо г о  р ефе р а т а  с  и с п о л ь з о в а н и е м 

ма т е р и а ла  у ч е б н и к а  и  Ин т е р н е т а ). Тема : «Ос а н к а  к а к  п о к а з а т е л ь  фи з и ч е с к о г о  р а з -

в и т и я  и  з д о р о в ь я  шк о ль н и к а »: 

з н а к о мя т с я  с  п о н я т и я ми  «п р а в и л ь н а я  о с а н к а » и  «н е п р а в и л ь н а я  о с а н к а », в и д а ми  

о с а н к и  и  в о з мо жными  п р и ч и н а ми  н а р у ше н и я ; 

у с т а н а в ли в ают  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  между  н а р у ше н и е м о с а н к и  и  с о с т о я -

н и е м з д о р о в ь я  (з ащемле н и е  н е р в о в , с меще н и е  в н у т р е н н и х  о р г а н о в , н а р у ше н и е  

к р о в о о б р аще н и я ). 

Индивидуальные самостоятельные занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и з ме р и т е л ь н ых  п р и б о р о в ). Те ма : 

«Из ме р е н и е  и н ди в и д у а л ь н ых  п о к а з а т е ле й  фи з и ч е с к о г о  р а з в и т и я »:   

и з ме р я ют  п о к а з а т е л и  и н ди в и д у а л ь н о г о  фи з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  (дли н ы и  ма с с ы т е ла , 

о к р у жн о с т и  г р у д н о й  к л е т к и , о с а н к и ): 

в ыя в л я ют  с о о т в е т с т в и е  т е к у щи х  и н ди в и д у а л ь н ых  п о к а з а т е ле й  с т а н да р т н ым п о к а -

з а т е л я м с  п о мощь ю с т а н да р т н ых  т а б л и ц ;  

з а п о л н я ют  т а б л и ц у  и н ди в и д у а л ь н ых  п о к а з а т е л е й . 

Самостоятельные занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м ма т е р и а ла  у ч е б н и к а  и  Ин т е р н е т а ). Те ма : «Уп -

р а жн е н и я  д ля  п р офи л а к т и к и  н а р у ше н и я  о с а н к и »: 

с о с т а в ля ют  к о мп ле к с ы у п р а жн е н и й  с  п р е дме т а ми  и  б е з  п р е дме т о в  н а  г о л о в е ; с а мо -

с т о я т е л ь н о  р а з у ч и в ают  т е х н и к у  и х  в ып о л н е н и я ;  

с о с т а в ля ют  к о мп ле к с  у п р а жн е н и й  д ля  у к р е п ле н и я  мышц  т у ло в ища ; с а мо с т о я т е л ь н о  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  и х  в ып о лн е н и я .  

Коллективное обсуждение (п о д г о т о в к а  д о к ла до в , с о о бще н и й , п р е з е н т а ц и й ). Те ма : «Ор г а н и -

з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й »: 

р а с с ма т р и в ают  в о з мо жные  в и ды с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  н а  о т к р ыт ых  п л оща д к а х  и  

в  до машн и х  у с л о в и я х , п р и в о дя т  п р и ме ры и х  ц е ле в о г о  п р е д н а з н а ч е н и я  (о з д о р о в и -

т е л ь н ые  ме р о п р и я т и я  в  р е жиме  дн я , с п о р т и в н ые  и г р ы и  р а з в ле ч е н и я  с  и с п о л ь з о -

в а н и е м фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  и  др .); 



з н а к о мя т с я  с  т р е б о в а н и я ми  к  п о д г о т о в к е  ме с т  з а н я т и й  н а  о т к р ыт ых  с п о р т и в н ых  

п лоща д к а х , в ыбо р у  о д е жды и  о б у в и  в  с о о т в е т с т в и и  с  п о г о дн ыми  у с ло в и я ми  и  в р е -

ме н е м г о д а ;  

у с т а н а в ли в ают  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  между  п о д г о т о в к о й  ме с т  з а н я т и й  н а  

о т к р ыт ых  п лоща д к а х  и  п р а в и ла ми  п р е д у п р е жде н и я  т р а в ма т и з ма ; 

з н а к о мя т с я  с  т р е б о в а н и я ми  к  п о д г о т о в к е  ме с т  з а н я т и й  в  до машн и х  у с ло в и я х , в ы-

б о р у  о де жды и  о б у в и ; 

у с т а н а в ли в ают  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  между  п о д г о т о в к о й  ме с т  з а н я т и й  в  

до машн и х  у с ло в и я х  и  п р а в и ла ми  п р е д у п р е жде н и я  т р а в ма т и з ма . 

Проведение эксперимента (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Пр о ц е -

д у р а  о п р е д е ле н и я  с о с т о я н и я  о р г а н и з ма  с  п о мощь ю о д н о мо ме н т н о й  фу н к ц и о н а л ь н о й  

п р о бы»:  

в ыб и р а ют  и н д и в и д у а л ь н ый  с п о с о б  р е г и с т р а ц и и  п у л ь с а  (н а л о же н и е м  р у к и  н а  з а п я -

с т ь е , н а  с о н н у ю а р т е р и ю, в  о б л а с т ь  с е р д ц а ); 

р а з у ч и в ают  с п о с о б  п р о в е д е н и я  о дн о моме н т н о й  п р о бы в  с о с т о я н и и  о т н о с и т е л ь н о г о  

п о к о я , о п р е де ля ют  с о с т о я н и е  о р г а н и з ма  п о  о п р е де лё н н о й  фо р му ле ; 

р а з у ч и в ают  с п о с о б  п р о в е д е н и я  о дн о моме н т н о й  п р о бы п о с ле  в ып о лн е н и я  фи з и ч е -

с к о й  н а г р у з к и  и  о п р е де ля ют  с о с т о я н и е  о р г а н и з ма  п о  о п р е де л ё н н о й  фо рму ле ;  

Мини-исследование. Тема : «Ис с ле д о в а н и е  в л и я н и я  о з до р о в и т е л ь н ых  фо рм з а н я т и й  фи з и -

ч е с к о й  к у л ь т у р о й  н а  р а б о т у  с е р дц а » (у т р е н н я я  з а р я д к а , фи з к у л ь т ми н у т к и , з а н я т и я  

п о  п р офи ла к т и к е  н а р у ше н и я  о с а н к и , с п о р т и в н ые  и г р ы и  др .):  

и з ме р я ют  п у л ь с  п о с л е  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и й  (и ли  дв и г а т е л ь н ых  де й с т в и й ) в  н а -

ч а ле , с е р е д и н е  и  п о  о к о н ч а н и и  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й ; 

с р а в н и в ают  п о л у ч е н н ые  да н н ые  с  п о к а з а т е ля ми  т а б л и цы фи з и ч е с к и х  н а г р у з о к  и  

о п р е д е ля ют  е ё  х а р а к т е р и с т и к и ;  

п р о в о дя т  а н а ли з  н а г р у з о к  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  и  д е лают  в ыв о д  о  р а з ли ч и и  и х  

в о з де й с т в и й  н а  о р г а н и з м. 

Самостоятельные практические занятия. Тема : «Ве де н и е  дн е в н и к а  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы»: 

с о с т а в ля ют  дн е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы 

Физ ич е с к ое  

с ове рше н -

с т вова ние  

(66 ч ). 

Фи з к у л ь -

ту р -

н о -о з д о р о

в и те л ь -

н а я  д е я -

те л ь -

н о с ть  

Ро ль  и  з н а ч е н и е  фи з к у л ь -

т у р н о -о з до р о в и т е л ь н о й  

де я т е л ь н о с т и  в  з д о р о в о м 

о б р а з е  жи з н и  с о в р е ме н н о г о  

ч е ло в е к а . Уп р а жн е н и я  у т -

р е н н е й  з а р я д к и  

и  фи з к у л ь т ми н у т о к , дых а -

т е л ь н о й  и  з р и т е л ь н о й  г и м-

н а с т и к и  в  п р о ц е с с е  у ч е б -

н ых  з а н я т и й ; з а к а ли в ающи е  

п р о ц е д у р ы п о с л е  з а н я т и й  

у т р е н н е й  з а р я д к о й . Уп р а ж-

н е н и я  н а  р а з в и т и е  г и б к о -

с т и  и  п о дв и жн о с т и  с у с т а -

в о в ; р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и и ; 

Рассказ учителя. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  п о н я т и е м «фи з к у л ь т у р н о -о з до р о в и т е л ь н а я  де я -

т е л ь н о с т ь »:  

з н а к о мя т с я  с  п о н я т и е м «фи з к у л ь т у р н о -о з до р о в и т е л ь н а я  де я т е л ь н о с т ь », р о ль ю и  

з н а ч е н и е м фи з к у л ь т у р н о -о з до р о в и т е л ь н о й  де я т е л ь н о с т и  в  з д о р о в о м о б р а з е  

жи з н и  с о в р е ме н н о г о  ч е ло в е к а . 

Индивидуальные занятия. Тема : «Уп р а жн е н и я  у т р е н н е й  з а р я д к и »: 

о т б и р ают  и  с о с т а в л я ют  к о мп ле к с ы у п р а жн е н и й  у т р е н н е й  з а р я д к и  и  фи з к у л ь т ми н у -

т о к  дл я  з а н я т и й  в  д о машн и х  у с л о в и я х  

б е з  п р е дме т о в , с  г и мн а с т и ч е с к о й  п а л к о й  и  г а н т е ля ми , с  и с п о л ь з о в а н и е м с т у л а ; 

з а п и с ыв ают  с о д е р жа н и е  к о мп ле к с о в  и  р е г у л я р н о с т ь  и х  в ып о л н е н и я  в  дн е в н и к е  фи -

з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы. 

Индивидуальные занятия. Тема : «Уп р а жн е н и я  дых а т е л ь н о й  и  з р и т е л ь н о й  г и мн а с т и к и »:  

з н а к о мя т с я  и  з а п и с ыв ают  с о де р жа н и е  к о мп ле к с о в  в  дн е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы; 

р а з у ч и в ают  у п р а жн е н и я  дых а т е л ь н о й  и  з р и т е л ь н о й  г и мн а с т и к и  для  п р офи ла к т и к и  

у т о мл е н и я  в о  в р е мя  у ч е б н ых  з а н я т и й . 



фо рми р о в а н и е  т е ло с ло же -

н и я  с  и с п о л ь з о в а н и е м 

в н ешн и х  о т я г още н и й - 

Индивидуальные занятия. Тема : «Во дн ые  п р о ц е д у р ы п о с ле  у т р е н н е й  з а р я д к и »:  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  н а в ык и  п р о в е де н и я  з а к а ли в ающе й  п р о ц е д у р ы с п о -

с о б о м о б ли в а н и я ;  

з а к р е п ля ют  п р а в и ла  р е г у л и р о в а н и я  т е мп е р а т у р н ых  и  в р е ме н н ых  р е жимо в  з а к а л и -

в ающе й  п р о ц е д у р ы; 

з а п и с ыв ают  р е г у л я р н о с т ь  и з ме н е н и я  т е мп е р а т у р н о г о  р е жима  з а к а л и в ающи х  п р о -

ц е д у р  и  и з ме н е н и я  е ё  в р е ме н н ых  п а р а ме т р о в  в  д н е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы. 

Индивидуальные занятия. Тема : «Уп р а жн е н и я  н а  р а з в и т и е  г и б к о с т и »: 

з а п и с ыв ают  с о д е р жа н и е  к о мп ле к с о в  и  р е г у л я р н о с т ь  и х  в ып о л н е н и я  в  дн е в н и к е  фи -

з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы; 

р а з у ч и в ают  у п р а жн е н и я  н а  п о д в и жн о с т ь  с у с т а в о в , в ып о лн я ют  и х  и з  р а з н ых  и с х о д -

н ых  п о ло же н и й , с  о дн о имё н н ыми  и  р а з н о имё н н ыми  дв и же н и я ми  р у к  и  н о г , в р аще н и е м  

т у ло в ища  с  б о л ь шо й  а мп ли т у до й . 

Индивидуальные занятия. Тема : «Уп р а жн е н и я  н а  р а з в и т и е  к о о р ди н а ц и и »:  

з а п и с ыв ают  в  д н е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы к о мп ле к с  у п р а жн е н и й  дл я  з а н я т и й  н а  

р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и и  и  р а з у ч и в ают  е г о ; 

р а з у ч и в ают  у п р а жн е н и я  в  р а в н о в е с и и , т о ч н о с т и  дв и же н и й , жо н г ли р о в а н и и  ма лым 

(т е н н и с н ым) мя ч о м; 

с о с т а в ля ют  с о д е р жа н и е  з а н я т и я  п о  р а з в и т ию к о о р ди н а ц и и  с  и с п о л ь з о в а н и е м р а -

з у ч е н н о г о  к о мп ле к с а  и  до п о лн и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й , п ла н и р у ют  и х  р е г у л я р н о е  

в ып о л н е н и е  в  р е жиме  у ч е б н о й  н е де ли . 

Индивидуальные занятия. Тема : «Уп р а жн е н и я  н а  фо р ми р о в а н и е  т е ло с ло же н и я »: 

р а з у ч и в ают  у п р а жн е н и я  с  г а н т е ля ми  н а  р а з в и т и е  о т де ль н ых  мыше ч н ых  г р у п п ; 

с о с т а в ля ют  к о мп ле к с  у п р а жн е н и й , з а п и с ыв ают  р е г у л я р н о с т ь  е г о  в ып о лн е н и я  в  

дн е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы 

С п о р ти в -

ти в -

н о -о з д о р

о в и -

те л ь н а я  

д е я те л ь -

те л ь -

н о с ть . 

Ро ль  и  з н а ч е н и е  с п о р т и в -

н о -о з до р о в и т е л ь н о й  де я -

т е л ь н о с т и  в  з д о р о в о м о б -

р а з е  жи з н и  с о в р е ме н н о г о  

ч е ло в е к а . 

Рассказ учителя. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  п о н я т и е м «с п о р т и в н о -о з до р о в и т е л ь н а я  де я т е л ь -

н о с т ь », р о ль ю и  з н а ч е н и е м с п о р т и в н о -о з до р о в и т е л ь н о й  де я т е л ь н о с т и  в  з д о р о в о м 

о б р а з е  жи з н и  с о в р е ме н н о г о  ч е л о в е к а . 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «К у в ыр о к  

в п е р ё д  в  г р у п п и р о в к е »: 

Модуль «Гимна-

стика» 

К у в ыр к и  в п е р ё д  и  н а з а д  в  

г р у п п и р о в к е ; к у в ыр к и  в п е -

р ё д  н о г и  «с к р е с т н о »; к у -

в ыр к и  н а з а д  и з  с т о й к и  н а  

ло п а т к а х  (ма ль ч и к и ). Оп о р -

н ые  п р ыжк и : ч е р е з  г и мн а -

с т и ч е с к о г о  к о з л а  н о г и  

в р о з ь  (ма л ь ч и к и ); о п о р н ые  

п рыжк и  н а  г и мн а с т и ч е с к о г о  

к о з л а  с  п о с ле д у ющим с п р ы-

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  и ллюс т р а т и в н ый  о б р а з е ц  т е х н и к и  в ы-

п о лн е н и я  к у в ыр к а  в п е р ё д  в  г р у п п и р о в к е ;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  к у в ыр к а  в п е р ё д  с  в ыде ле н и е м фа з  дв и же н и я , в ыя с -

н я ют  в о з мо жн о с т ь  п о я в ле н и е  оши б о к  и  п р и ч и н  и х  п о я в ле н и я  (н а  о с н о в е  п р е дше с т -

в у юще г о  о п ыт а ); 

с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  к у в ыр к а  в п е р ё д  з а  с ч ё т  п о в т о р е н и я  т е х н и к и  п о д в о дя щи х  

у п р а жн е н и й  (п е р е к а т ы и  п р ыжк и  н а  ме с т е , т о л ч к о м дв у мя  н о г а ми  в  г р у п п и р о в к е ); 

о п р е д е ля ют  з а д а ч и  з а к р е п ле н и я  и  с о в е р ше н с т в о в а н и я  т е х н и к и  к у в ыр к а  в п е р ё д  в  

г р у п п и р о в к е  дл я  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й ;  

с о в е р ше н с т в у ют  к у в ыр о к  в п е р ё д  в  г р у п п и р о в к е  в  п о лн о й  к о о р д и н а ц и и ; 



г и в а н и е м (де в о ч к и ). 

Уп р а жн е н и я  н а  н и з к о м г и м-

н а с т и ч е с к о м б р е в н е : п е р е -

дв и же н и е  х о д ь б о й  

с  п о в о р о т а ми  к р у г о м и  н а  

90, лё г к и е  п о дп р ыг и в а н и я ; 

п о дп р ыг и в а н и я   т о л ч к о м 

дв у мя  н о г а ми ; п е р е д в и же -

н и е  п р и с т а в н ым  ша г о м (де -

в о ч к и ). Уп р а жн е н и я  н а  г и м-

н а с т и ч е с к о й  ле с т н и ц е : п е -

р е ле з а н и е  п р и с т а в н ым ша -

г о м п р а в ым и  ле в ым б о к о м; 

ла з а н ь е  р а з н о и мё н н ым 

с п о с о б о м п о  ди а г о н а ли  и  

о дн о и мё н н ым с п о с о б о м 

в в е р х . Ра с х о жде н и е  н а  

г и мн а с т и ч е с к о й  с к а ме й к е  

п р а в ым и  л е в ым б о к о м с п о -

с о б о м «у де р жи в а я  з а  п ле ч и » 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и я  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  е ё  

с  о б р а з ц о м  и  о п р е де л я ют  оши б к и , п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  

п а р а х ). 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «К у в ыр о к  

н а з а д  в  г р у п п и р о в к е »: 

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  и ллюс т р а т и в н ый  о б р а з е ц  т е х н и к и  в ы-

п о лн е н и я  к у в ыр к а  н а з а д  в  г р у п п и р о в к е ; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  к у в ыр к а  н а з а д  в  г р у п п и р о в к е  с  в ыде л е н и е м фа з  

дв и же н и я , х а р а к т е р и з у ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р и ч и н ы и х  п о я в ле н и я  н а  о с н о в е  

п р е дше с т в у юще г о  о п ыт а ; 

о п р е д е ля ют  з а д а ч и  з а к р е п ле н и я  и  с о в е р ше н с т в о в а н и я  т е х н и к и  к у в ыр к а  н а з а д  в  

г р у п п и р о в к е  дл я  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й ;  

р а з у ч и в ают  к у в ыр о к  н а з а д  в  г р у п п и р о в к е  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и я  др у г и ми  у ч ащи ми с я  с  п о мощь ю 

с р а в н е н и я  е ё  с  о б р а з ц о м, в ыя в ля ют  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  

(о б у ч е н и е  в  п а р а х ). 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «К у в ыр о к  

в п е р ё д  н о г и  «с к р ё с т н о »:  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  и ллюс т р а т и в н ый  о б р а з е ц  т е х н и к и  в ы-

п о лн е н и я  к у в ыр к а  в п е р ё д , н о г и  «с к р ё с т н о »; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  к у в ыр к а  в п е р ё д  с  в ыде ле н и е м фа з  дв и же н и я , х а -

р а к т е р и з у ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р и ч и н ы и х  п о я в ле н и я  (н а  о с н о в е  п р е дше с т в у ю-

ще г о  о п ыт а ); 

о п р е д е ля ют  з а д а ч и  д ля  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  и  з а к р е п л е н и я  т е х н и к и  к у -

в ыр к а  в п е р ё д  н о г и  «с к р ё с т н о »; 

в ып о л н я ют  к у в ыр о к  в п е р ё д  н о г и  «с к р ё с т н о » п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и я  др у г и ми  у ч ащи ми с я  с  п о мощь ю е ё  

с р а в н е н и я  с  и л люс т р а т и в н ым о б р а з ц о м, в ыя в ля ют  оши б к и  и  п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  

у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  п а р а х ). 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «К у в ыр о к  

н а з а д  и з  с т о й к и  н а  л о п а т к а х »: 

р а с с ма т р и в ают , о бс у ждают  и  а н а ли з и р у ют  и ллюс т р а т и в ный  о бр а з е ц  т е х н и к и  в ып о л -

н е н и я  к у в ыр к а  н а з а д  и з  с т о й к и  н а  ло п а т к а х ; 

у т о ч н я ют  е г о  в ып о л н е н и е , н а б люда я  з а  т е х н и к о й  о б р а з ц а  у ч и т е ля ; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  к у в ыр к а  и з  с т о й к и  н а  ло п а т к а х  п о  фа з а м д в и же н и я ; 

о п р е д е ля ют  з а д а ч и  и  п о с ле до в а т е л ь н о с т ь  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  т е х н и к е  

к у в ыр к а  н а з а д  и з  с т о й к и  н а  ло п а т к а х ; 

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  к у в ыр к а  н а з а д  и з  с т о й к и  н а  ло п а т к а х  п о  фа з а м д в и же н и я  и  в  

п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о л н е н и я  у п р а жн е н и я  др у г и ми  у ч ащи ми с я , а н а ли з и р у ют  е ё  

с  п о мощь ю с р а в н е н и я  с  т е х н и к о й  о б р а з ц а , в ыя в л я ют  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы 

и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  п а р а х ). 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Оп о р н ый  

п рыжо к  н а  г и мн а с т и ч е с к о г о  к о з л а » (де в о ч к и ): 

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  и ллюс т р а т и в н ый  о б р а з е ц  т е х н и к и  в ы-



п о лн е н и я  о п о р н о г о  п рыжк а ; 

у т о ч н я ют  е г о  в ып о л н е н и е , н а б люда я  з а  т е х н и к о й  о б р а з ц а  у ч и т е ля ; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  п рыжк а  с  в ыде ле н и е м фа з  дв и же н и й ; 

п о в т о р я ют  п о дв о дящи е  у п р а жн е н и я  и  о ц е н и в ают  т е х н и к у  и х  в ып о лн е н и я ; 

о п р е д е ля ют  з а д а ч и  и  п о с ле до в а т е л ь н о с т ь  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  т е х н и к е  

о п о р н о г о  п рыжк а ; 

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  п рыжк а  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и я  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  е ё  

с  и ллюс т р а т и в н ым о б р а з ц о м и  в ыя в л я ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  

у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  п а р а х ).  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Г и мн а с т и -

ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  н и з к о м г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е »:  

з н а к о мя т с я  с  к о мб и н а ц и е й , а н а л и з и р у ют  т р у дн о с т ь  в ып о л н е н и я  е ё  у п р а жн е н и й ; 

р а з у ч и в ают  у п р а жн е н и я  к о мб и н а ц и и  н а  п о л у , н а  г и мн а с т и ч е с к о й  с к а ме й к е , н а  н а -

п о ль н о м г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е , н а  н и з к о м г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е ;   

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  к о мб и н а ц и и  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  е ё  

с  и ллюс т р а т и в н ым о б р а з ц о м и  в ыя в л я ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  

у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ла з а н ь е  и  

п е р е л е з а н и е  н а  г и мн а с т и ч е с к о й  с т е н к е »: 

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  л а з а н ь я  п о  г и мн а с т и ч е с к о й  с т е н к е  р а з н о -

имё н н ым с п о с о б о м, п е р е дв и же н и е  п р и с т а в н ым ша г о м; 

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м у ч и т е ля , н а б люда ют  и  а н а ли з и р у ют  т е х н и к у  ла з а н ь я  о д н о -

имё н н ым с п о с о б о м, о п и с ыв а ют  е ё  п о  фа з а м дв и же н и я ; 

р а з у ч и в ают  ла з а н ь е  о дн о и мё н н ым с п о с о б о м п о  фа з а м дв и же н и я  и  в  п о лн о й  к о о р д и -

н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и я  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  е ё  

с  и ллюс т р а т и в н ым о б р а з ц о м и  в ыя в л я ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  

у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ра с х о жде -

н и е  н а  г и мн а с т и ч е с к о й  с к а ме й к е  в  п а р а х »: 

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м у ч и т е ля , а н а ли з и р у ют  и  у т о ч н я ют  о т де л ь н ые  э ле ме н т ы 

т е х н и к и  р а с х о жде н и я  н а  г и мн а с т и ч е с к о й  с к а ме й к е  с п о с о б о м «у де р жи в а я  з а  п л е -

ч и »; в ыд е ля ют  т е х н и ч е с к и  с ло жн ые  е г о  э л е ме н т ы; 

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  р а с х о жде н и я  п р а в ым и  ле в ым б о к о м п р и  п е р е дв и же н и и  н а  п о л у  и  

н а  г и мн а с т и ч е с к о й  с к а ме й к е  (о б у ч е н и е  в  п а р а х );  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и я  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  е ё  

с  о б р а з ц о м  и  в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  

(о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ) 

Модуль «Лёгкая 

атлетика» 

Бе г  н а  дли н н ые  ди с т а н ц и и  с  

р а в н о ме р н о й  с к о р о с т ь ю 

п е р е д в и же н и я  с  в ыс о к о г о  

с т а р т а ; б е г  н а  к о р о т к и е  

ди с т а н ц и и  с  ма к с и ма ль н о й  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Бе г  с  р а в -

н о ме р н о й  с к о р о с т ь ю н а  дли н н ые  ди с т а н ц и и »:  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  в ыс о к о г о  с т а р т а : 

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м у ч и т е л я , а н а ли з и р у ют  и  у т о ч н я ют  де т а л и  и  э л е ме н т ы т е х -

н и к и ;  



с к о р о с т ь ю п е р е дв и же н и я . 

Прыжк и  в  д ли н у  с  р а з б е г а  

с п о с о б о м «с о г н у в  н о г и »; 

п рыжк и  в  в ыс о т у  с  п р я мо г о  

р а з б е г а . 

Ме т а н и е  ма ло г о  мя ч а  с  

ме с т а  в  в е р т и к а л ь н у ю н е -

п о дв и жн у ю мише н ь ; ме т а н и е  

ма ло г о  мя ч а  н а  да ль н о с т ь  с  

т р ё х  ша г о в  р а з б е г а  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  р а в н о ме р н о г о  б е г а  и  р а з у ч и в ают  е г о  н а  у ч е б н о й  д и с т а н ц и и  (з а  

ли де р о м, с  к о р р е к ц и е й  с к о р о с т и  п е р е дв и же н и я  у ч и т е ле м);  

р а з у ч и в ают  п о в о р о т  в о  в р е мя  р а в н о ме р н о г о  б е г а  п о  у ч е б н о й  д и с т а н ц и и ; 

р а з у ч и в ают  б е г  с  р а в н о ме р н о й  с к о р о с т ь ю п о  ди с т а н ц и и  в  1 к м. 

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  п о  т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и  в о  в р е мя  

в ып о л н е н и я  б е г о в ых  у п р а жн е н и й  н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  лё г к о й  а т ле т и к о й ». 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Бе г  с  ма к -

с и ма л ь н о й  с к о р о с т ь ю н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и »:  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  б е г а  н а  к о р о т к и е  ди с т а н ц и и  с  в ыс о к о г о  

с т а р т а ; 

р а з у ч и в ают  с т а р т о в о е  и  фи н ишн о е  у с к о р е н и е ;  

р а з у ч и в ают  б е г  с  ма к с и ма л ь н о й  с к о р о с т ь ю с  в ыс о к о г о  с т а р т а  п о  у ч е б н о й  ди с т а н -

ц и и  в  60 м. 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Прыжо к  в  

дли н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «с о г н у в  н о г и »:  

п о в т о р я ют  о п и с а н и е  т е х н и к и  п р ыжк а  и  е г о  о т де л ь н ые  фа з ы;  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  п р ыжк а  в  дли н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «с о г н у в  

н о г и »; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р ажн е н и я  др у г ими  у ч ащими с я , с р а в н и в ают  е ё  с  

о бр а з цом и  в ыя в ляют  в о з можные  ошиб к и , п р е дла г ают  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у -

ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Учебный диалог. Те ма : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е л я  п о  т е х н и к е  б е з о п а с н о -

с т и  н а  з а н я т и я х  п р ыжк а ми  и  с о  с п о с о б а ми  и х  и с п о л ь з о в а н и я  д л я  р а з в и т и я  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 ». 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ме т а н и е  

ма ло г о  мя ч а  в  н е п о д в и жн у ю мише н ь »: 

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  и ллюс т р а т и в н ый  о б р а з е ц  ме т а н и я , в ы-

де ля ют  фа з ы дв и же н и я  и  а н а ли з и р у ют  и х  т е х н и к у ; 

о п р е д е ля ют  з а д а ч и  д ля  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  и  з а к р е п л е н и я  т е х н и к и  ме т а -

н и я  ма ло г о  мя ч а  в  н е п о дв и жн у ю мише н ь ;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  ме т а н и я  ма ло г о  мя ч а  в  н е п о дв и жн у ю мише н ь  п о  фа з а м дв и же н и я  

и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и . 

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  п о  т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и  п р и  в ы-

п о лн е н и и  у п р а жн е н и й  в  ме т а н и и  ма л о г о  мя ч а  и  с о  с п о с о б а ми  и х  и с п о л ь з о в а н и я  дл я  

р а з в и т и я  т о ч н о с т и  д в и же н и я ». 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ме т а н и е  

ма ло г о  мя ч а  н а  да ль н о с т ь »:  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  и ллюс т р а т и в н ый  о б р а з е ц  т е х н и к и  ме т а -

н и я  ма ло г о  мя ч а  н а  д а ль н о с т ь  с  т р ё х  ша г о в , в ыде ля ют  о с н о в н ые  фа з ы дв и же н и я , 

с р а в н и в ают  и х  с  фа з а ми  т е х н и к и  ме т а н и я  мя ч а  в  н е п о дв и жн у ю мише н ь ; 

а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  ме т а н и я  у ч и т е ле м, с р а в н и в ают  с  и ллюс т р а т и в н ым 

ма т е р и а ло м, у т о ч н я ют  т е х н и к у  фа з  д в и же н и я , а н а ли з и р у ют  в о з мо жные  оши б к и  и  

о п р е д е ля ют  п р и ч и н ы и х  п о я в ле н и я , у с т а н а в ли в а ют  с п о с о бы у с т р а н е н и я ; 

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  ме т а н и я  ма ло г о  мя ч а  н а  да л ь н о с т ь  с  т р ё х  ша г о в  р а з б е г а , с  

п о мощь ю п о дв о д ящи х  и  ими т а ц и о н н ых  у п р а жн е н и й ;  



ме т ают  ма лый  мя ч  н а  да ль н о с т ь  п о  фа з а м д в и же н и я  и  в  п о л н о й  к о о р ди н а ц и и  

Модуль «Спортив-

ные игры». 

Ба с к е т б о л  

Пе р е д а ч а  мя ч а  дв у мя  р у к а -

ми  о т  г р у д и , н а  ме с т е  и  в  

дв и же н и и ; в е де н и е  мя ч а  н а  

ме с т е  и  в  д в и же н и и  «п о  

п р я мо й », «п о  к р у г у » и  «з ме й -

к о й »; б р о с о к  мя ч а  в  к о р з и н у  

дв у мя  р у к а ми  о т  г р у д и  с  

ме с т а ; р а н е е  р а з у ч е н н ые  

т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  с  

мя ч о м 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Пе р е да ч а  

б а с к е т б о л ь н о г о  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у ди »:  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у ч и т е ля  в  п е р е да ч е  

мя ч а  д в у мя  р у к а ми  о т  г р у ди , с т о я  н а  ме с т е , а н а ли з и р у ют  фа з ы и  э ле ме н т ы т е х н и к и ;  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  п е р е да ч и  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у ди  н а  

ме с т е  (о б у ч е н и е  в  п а р а х );  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у ч и т е ля  в  п е р е да ч е  

мя ч а  д в у мя  р у к а ми  о т  г р у ди  п р и  п е р е дв и же н и и  п р и с т а в н ым  ша г о м п р а в ым и  ле в ым 

б о к о м, а н а л и з и р у ют  фа з ы и  э ле ме н т ы т е х н и к и ;  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  п е р е да ч и  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у ди  п р и  

п е р е д в и же н и и  п р и с т а в н ым ша г о м п р а в ым и  ле в ым б о к о м (о б у ч е н и е  в  п а р а х ) 

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д г о -

т о в и т е л ь н ых  и  п о дв о дящи х  у п р а жн е н и й  д л я  о с в о е н и я  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  и г р ы 

б а с к е т б о л ». 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ве де н и е  

б а с к е т б о л ь н о г о  мя ч а »: 

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  в е д е н и я  б а с к е т б о л ь -

н о г о  мя ч а  н а  ме с т е  и  в  дв и же н и и , в ыд е ля ют  о т ли ч и т е л ь н ые  э ле ме н т ы и х  т е х н и к и ;   

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  в е де н и я  мя ч а  н а  ме с т е  и  в  дв и же н и и  «п о  

п р я мо й »;  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  в е д е н и я  б а с к е т б о л ь -

н о г о  мя ч а  «п о  к р у г у » и  «з ме й к о й », о п р е де ля ют  о т л и ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и  в  и х  т е х -

н и к е , д е лают  в ыв о ды;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  в е де н и я  б а с к е т б о л ь н о г о  мя ч а  «п о  к р у г у » и  «з ме й к о й ». 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Бр о с о к  

б а с к е т б о л ь н о г о  мя ч а  в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у ди  с  ме с т а »:  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  б р о с к а  б а с к е т б о л ь н о г о  

мя ч а  в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у д и  с  ме с т а , в ыде ля ют  фа з ы д в и же н и я  и  т е х н и -

ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  и х  в ып о лн е н и я ;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  б р о с к а , с р а в н и в ают  е ё  с  и меющимс я  о п ыт о м, о п р е -

де ля ют  в о з мо жн ые  оши б к и  и  п р и ч и н ы и х  п о я в ле н и я , де лают  в ыв о ды;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р д и н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о л н е н и я  б р о с к а  др у г и ми  у ч ащи ми с я , в ыя в ля ют  в о з мо жные  

оши б к и  и  п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  г р у п п а х ) 

Во ле й б о л  Пр я ма я  н и жн я я  п о да ч а  мя ч а ; 

п р и ё м и  п е р е да ч а  мя ч а  

дв у мя  р у к а ми  с н и з у  и  

с в е р х у  н а  ме с т е  и  в  д в и же -

н и и ; р а н е е  р а з у ч е н н ые  

т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  с  

мя ч о м 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Пр я ма я  

н и жн я я  п о д а ч а  мя ч а  в  в о ле й б о ле »:  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  п о да ч и  мя ч а ; 

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  п р я мо й  н и жн е й  п о д а ч и , 

о п р е д е ля ют  фа з ы дв и же н и я  и  о с о б е н н о с т и  и х  в ып о лн е н и я ; 

р а з у ч и в ают  и  з а к р е п ля ют  т е х н и к у  п р я мо й  н и жн е й  п о да ч и  мя ч а ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о л н е н и я  п о да ч и  др у г и ми  у ч ащи ми с я , в ыя в ля ют  в о з мо жные  

оши б к и  и  п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  п а р а х ); 



Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д г о -

т о в и т е л ь н ых  и  п о дв о дящи х  у п р а жн е н и й  д л я  о с в о е н и я  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  и г р ы 

в о ле й б о л ». 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Пр и ё м и  п е -

р е да ч а  в о л е й б о ль н о г о  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  с н и з у »:  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  п р и ё ма  и  п е р е да ч и  в о -

ле й б о ль н о г о  мя ч а  д в у мя  р у к а ми  с н и з у  с  ме с т а  и  в  дв и же н и и , о п р е де л я ют  фа з ы 

дв и же н и я  и  о с о б е н н о с т и  и х  т е х н и ч е с к о г о  в ып о л н е н и я , п р о в о д я т  с р а в н е н и я  в  

т е х н и к е  п р и ё ма  и  п е р е да ч и  мя ч а  с т о я  н а  ме с т е  и  в  дв и же н и и , о п р е де л я ют  о т ли ч и -

т е л ь н ые  о с о б е н н о с т и  в  т е х н и к е  в ып о лн е н и я , де л ают  в ыв о ды;  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  п р и ё ма  и  п е р е да ч и  в о л е й б о ль н о г о  мя ч а  

дв у мя  р у к а ми  с н и з у  с  ме с т а  (о б у ч е н и е  в  п а р а х );  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  п р и ё ма  и  п е р е да ч и  в о л е й б о ль н о г о  мя ч а  

дв у мя  р у к а ми  с н и з у  в  дв и же н и и  п р и с т а в н ым ша г о м п р а в ым и  ле в ым б о к о м (о б у ч е н и е  

в  п а р а х ).  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Пр и ё м и  п е -

р е да ч а  в о л е й б о ль н о г о  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  с в е р х у »:  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у ч и т е ля , о п р е д е ля ют  

фа з ы д в и же н и я  и  о с о б е н н о с т и  и х  т е х н и ч е с к о г о  в ып о л н е н и я , п р о в о дя т  с р а в н е н и я  в  

т е х н и к е  п р и ё ма  и  п е р е да ч и , в  п о ло же н и и  с т о я  н а  ме с т е  и  в  дв и же н и и , о п р е д е ля ют  

р а з ли ч и я  в  т е х н и к е  в ып о лн е н и я ; 

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  п р и ё ма  и  п е р е да ч и  в о л е й б о ль н о г о  мя ч а  

дв у мя  р у к а ми  с в е р х у  с  ме с т а  (о б у ч е н и е  в  п а р а х );  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  п р и ё ма  и  п е р е да ч и  в о л е й б о ль н о г о  мя ч а  

дв у мя  р у к а ми  с в е р х у  в  дв и же н и и  п р и с т а в н ым ша г о м п р а в ым и  л е в ым б о к о м (о б у ч е -

н и е  в  п а р а х ).- 

Фу т б о л  Уда р  п о  н е п о дв и жн о му  мя ч у  

в н у т р е н н е й  с т о р о н о й  с т о п ы 

с  н е б о ль шо г о  р а з б е г а ; о с -

т а н о в к а  к а т я ще г о с я  мя ч а  

с п о с о б о м «н а с т у п а н и я »; в е -

де н и е  мя ч а  «п о  п р я мо й », «п о  

к р у г у » и  «з ме й к о й »; о б в о д к а  

мя ч о м о р и е н т и р о в  (к о н у с о в )  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Уд а р  п о  н е -

п о дв и жн о му  мя ч у »:  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у д а р а  п о  мя ч у  у ч и т е ля , 

о п р е д е ля ют  фа з ы дв и же н и я  и  о с о б е н н о с т и  и х  т е х н и ч е с к о г о  в ып о лн е н и я ;  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  у д а р а  п о  н е п о дв и жн о му  мя ч у  в н у т р е н н е й  

с т о р о н о й  с т о п ы с  н е б о ль шо г о  р а з б е г а .  

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д г о -

т о в и т е л ь н ых  и  п о дв о дящи х  у п р а жн е н и й  д л я  о с в о е н и я  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  и г р ы 

фу т б о л ». 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ос т а н о в к а  

к а т я ще г о с я  мя ч а  в н у т р е н н е й  с т о р о н о й  с т о п ы»:  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у ч и т е ля , о п р е д е ля ют  

фа з ы д в и же н и я  и  о с о б е н н о с т и  и х  т е х н и ч е с к о г о  в ып о л н е н и я ;  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  о с т а н о в к и  к а т я ще г о с я  мя ч а  в н у т р е н н е й  

с т о р о н о й  с т о п ы.   

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ве де н и е  

фу т б о ль н о г о  мя ч а »:  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  и ллюс т р а т и в н ый  о б р а з е ц  т е х н и к и  в е де -



н и я  фу т б о л ь н о г о  мя ч а  «п о  п р я мо й », «п о  к р у г у », «з ме й к о й », в ыд е ля ют  о т л и ч и т е л ь н ые  

э ле ме н т ы в  т е х н и к е  т а к о г о  в е де н и я , де ла ют  в ыв о ды; 

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  в е де н и я  фу т б о ль н о г о  мя ч а  с  и з ме н е н и е м 

н а п р а в ле н и я  дв и же н и я . 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Об в о д к а  

мя ч о м о р и е н т и р о в » (к о н у с о в ):  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у ч и т е ля , о п р е д е ля ют  

о т ли ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и  в  т е х н и к е  в е де н и я  мя ч а  «з ме й к о й » и  т е х н и к и  о б в о д к и  

у ч е б н ых  к о н у с о в , де л ают  в ыв о ды;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  о б в о д к и  к о н у с о в , о п р е де л я ют  в о з мо жные  оши б к и  и  

п р и ч и н ы и х  п о я в л е н и я , р а с с ма т р и в ают  с п о с о бы у с т р а н е н и я ;  

о п р е д е ля ют  п о с ле до в а т е л ь н о с т ь  з а да ч  д ля  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  п о  р а з у ч и -

в а н ию т е х н и к и  о б в о д к и  у ч е б н ых  к о н у с о в ;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  о б в о д к и  у ч е б н ых  к о н у с о в ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  о б в о д к и  у ч е б н ых  к о н у с о в  д р у г и ми  у ч ащими с я , 

в ыя в л я ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  п а р а х ) 

Модуль «Спорт»  

(30 ч) 

Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  

в ып о л н е н и ю н о р ма т и в о в  

к о мп л е к с а  Г ТО с  и с п о л ь з о -

в а н и е м с р е д с т в  б а з о в о й  

фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , 

в и до в  с п о р т а  и  о з до р о в и -

т е л ь н ых  с и с т е м фи з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы, н а ц и о н а л ь н ых  

в и до в  с п о р т а , к у л ь т у р -

н о -э т н и ч е с к и х  и г р  

Учебно-тренировочные занятия (п р о в о дя т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  Пр име р н ыми  мо ду ль н ыми  п р о -

г р а ммами  п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е , р е к о ме н до в а н н ыми  Мин и с т е р с т в о м п р о с в еще н и я  

Ро с с и й с к о й  Фе де р а ц и и  и ли  р а б о ч и ми  п р о г р а мма ми  п о  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о -

т о в к е , р а з р а б а т ыв а е мыми  у ч и т е ля ми  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  п р е д с т а в ле н н ыми  в  

о с н о в н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а мме  о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и и ). Тема : «Фи -

з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а »:  

о с в а и в ают  с о де р жа н и я  Пр и ме р н ых  мо ду ль н ых  п р о г р а мм п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и л и  

р а б о ч е й  п р о г р а ммы б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ; 

де мо н с т р и р у ют  п р и р о с т ы в  п о к а з а т е ля х  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в ле н н о с т и  и  н о р ма -

т и в н ых  т р е б о в а н и й  к о мп ле к с а  Г ТО 

6 КЛАСС (102 ч) 

Зна ния  о  

физ ич е с к ой  

к у льт у ре  

(3 ч ) 

Во з р о жде н и е  Олимп и й с к и х  

и г р  и  о лимп и й с к о г о  д в и же -

н и я  в  с о в р е ме н н о м ми р е ; 

р о ль  Пь е р а  де  К у б е р т е н а  в  

и х  с т а н о в л е н и и  и  р а з в и т и и . 

Де в и з , с и мв о ли к а  и  р и т у а лы 

с о в р е ме н н ых  Олимп и й с к и х  

и г р . Ис т о р и я  о р г а н и з а ц и и  и  

п р о в е де н и я  п е р в ых  Олим-

п и й с к и х  и г р  с о в р е - 

ме н н о с т и ; п е р в ые  о л и мп и й -

с к и е  ч е мп и о н ы 

Коллективное обсуждение (с  и с п о л ь з о в а н и е м до к л а до в , с о о бще н и й , п р е з е н т а ц и й , п о д г о -

т о в ле н н ых  у ч ащими с я ). Тема : «Во з р о жде н и е  Олимп и й с к и х  и г р »: 

о б с у ждают  и с т о р и ч е с к и е  п р е дп о с ыл к и  в о з р о жд е н и я  Олимп и й с к и х  и г р  и  о лимп и й -

с к о г о  дв и же н и я ; 

з н а к о мя т с я  с  л и ч н о с т ь ю Пь е р а  де  К у б е р т е н а , х а р а к т е р и з у ют  е г о  к а к  о с н о в а т е ля  

и де и  в о з р о жде н и я  Олимп и й с к и х  и г р  и  а к т и в н о г о  у ч а с т н и к а  в  фо рми р о в а н и и  

о лимп и й с к о г о  д в и же н и я ;  

о с мыс ли в а ют  о л имп и й с к у ю х а р т ию к а к  о с н о в о п о ла г а ющи й  до к у ме н т  с т а н о в ле н и я  и  

р а з в и т и я  о лимп и й с к о г о  дв и же н и я , п р и в о д я т  п р и ме ры е ё  г у ма н и с т и ч е с к о й  н а -

п р а в л е н н о с т и . 

Коллективное обсуждение (с  и с п о л ь з о в а н и е м до к л а до в , с о о бще н и й , п р е з е н т а ц и й , п о д г о -

т о в ле н н ых  у ч ащими с я ). Тема : «Си мв о л и к а  и  р и т у а лы п е р в ых  Оли мп и й с к и х  и г р »:  

а н а ли з и р у ют  с мыс л  д е в и з а  Олимп и й с к и х  и г р  и  и х  с и мв о ли к у , о б с у жда ют  в л и я н и е  и х  

н а  с о в р е ме н н о е  р а з в и т и е  о лимп и й с к о г о  д в и же н и я , п р и в о д я т  п р и ме ры;  



р а с с ма т р и в ают  р и т у а лы о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е де н и я  с о в р е ме н н ых  Оли мп и й с к и х  и г р , 

п р и в о дя т  п р и ме ры. 

Коллективное обсуждение (с  и с п о л ь з о в а н и е м до к л а до в , с о о бще н и й , п р е з е н т а ц и й , п о д г о -

т о в ле н н ых  у ч ащими с я ). Тема : «Ис т о р и я  п е р в ых  Олимп и й с к и х  и г р  с о в р е ме н н о с т и »: 

з н а к о мя т с я  с  и с т о р и е й  о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е де н и я  п е р в ых  Оли мп и й с к и х  и г р  в  Афи -

н а х ;  

п р и в о дя т  п р и ме ры п е р в ых  о лимп и й ц е в , в оше дши х  в  и с т о р ию Олимп и й с к и х  и г р , з н а -

к о мя т с я  с  и х  с п о р т и в н ыми  до с т и же н и я ми  

Спос обы с а -

мос т оя -

т е льной  

де я т е льно -

с т и   

(5 ч ) 

Ве де н и е  дн е в н и к а  фи з и ч е -

с к о й  к у л ь т у р ы. 

Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  и  

е ё  в ли я н и е  н а  р а з в и т и е  

с и с т е м о р г а н и з ма , с в я з ь  

с  у к р е п ле н и е м з д о р о в ь я ; 

фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в ле н -

н о с т ь  к а к  р е з у л ь т а т  фи з и -

ч е с к о й  п о д г о т о в к и . 

Пр а в и ла  и  с п о с о бы с а мо -

с т о я т е л ь н о г о  р а з в и т и я  

фи з и ч е с к и х  к а ч е с т в . Сп о -

с о бы о п р е д е ле н и я  и н ди в и -

д у а ль н о й  фи з и ч е с к о й  н а -

г р у з к и . Пр а в и ла  п р о в е д е -

н и я  и з ме р и т е л ь н ых  п р о ц е -

д у р  п о  о ц е н к е  фи з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и . Пр а в и л а  

т е х н и к и    

Беседа с учителем. Тема : «Со с т а в ле н и е  дн е в н и к а  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы»: 

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л а ми  с о с т а в ле н и я  и  з а п о лн е н и я  о с н о в н ых  р а з де л о в  дн е в н и к а  

фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы;  

з а п о л н я ют  дн е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы в  т е ч е н и е  у ч е б н о г о  г о д а . 

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Фи з и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а  ч е л о в е к а »: 

з н а к о мя т с я  с  п о н я т и е м «фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а », р а с с ма т р и в ают  е г о  с о де р жа -

т е л ь н о е  н а п о лн е н и е  (фи з и ч е с к и е  к а ч е с т в а ), о с мыс ли в ают  фи з и ч е с к у ю п о д г о т о в -

ле н н о с т ь  к а к  р е з у л ь т а т  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ; 

у с т а н а в ли в ают  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  между  у р о в н е м р а з в и т и я  фи з и ч е с к и х  

к а ч е с т в  и  фу н к ц и о н а ль н ыми  в о з мо жн о с т я ми  о с н о в н ых  с и с т е м о р г а н и з ма , п о в ыше -

н и е м и х  р е з е р в н ых  и  а да п т и в н ых  с в о й с т в ;  

у с т а н а в ли в ают  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  между  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  и  

у к р е п ле н и е м о р г а н и з ма .  

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Пр а в и л а  

р а з в и т и я  фи з и ч е с к и х  к а ч е с т в »: 

з н а к о мя т с я  с  о с н о в н ыми  п о к а з а т е ля ми  фи з и ч е с к о й  н а г р у з к и  («и н т е н с и в н о с т ь » и  

«о бъё м»), с п о с о б а ми  и х  с о в е рше н с т в о в а н и я  в о  в р е мя  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й ;  

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л о м «р е г у л я р н о с т и  и  с и с т е ма т и ч н о с т и » в  п р о в е д е н и и  з а н я т и й  

фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й , с п о с о б а ми  е г о  в ып о л н е н и я  п р и  п ла н и р о в а н и и  с а мо -

с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й ;  

р а с с ма т р и в ают  и  а н а ли з и р у ют  п р и ме р н ый  п ла н  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  н а  

у ч е б н у ю н е де лю, п р е д ла г а ют  с в о и  в а р и а н т ы для  о р г а н и з а ц и и  с а мо с т о я т е л ь н ых  

з а н я т и й ;  

р а з р а б а т ыв ают  и н ди в и д у а л ь н ый  п ла н  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  и  в н о с я т  

е г о  в  дн е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы;  

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л о м «до с т у п н о с т и  и  и н ди в и д у а ли з а ц и и » п р и  в ыбо р е  в е ли ч и н ы 

фи з и ч е с к о й  н а г р у з к и , р а с с ма т р и в ают  и  а н а ли з и р у ют  с п о с о бы о п р е д е ле н и я  в е л и -

ч и н ы фи з и ч е с к о й  н а г р у з к и  с  у ч ё т о м и н ди в и д у а л ь н ых  п о к а з а т е ле й  фи з и ч е с к о й  

п о д г о т о в л е н н о с т и  (п о  п р о д о лжи т е л ь н о с т и  и  с к о р о с т и  в ып о лн е н и я , п о  к о л и ч е с т в у  

п о в т о р е н и й ).  

Мини-исследование. Тема : «Оп р е де ле н и е  и н д и в и д у а л ь н о й  фи з и ч е с к о й  н а г р у з к и  д ля  с а мо -

с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й »: 

и з ме р я ют  и н ди в и д у а л ь н ые  ма к с и ма л ь н ые  п о к а з а т е л и  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в ле н н о -

с т и  с  п о мощь ю т е с т о в ых  

у п р а жн е н и й  и  р а с с ч и т ыв ают  п о  о п р е де лё н н о й  фо рму л е  п о к а з а т е ли  н а г р у з к и  д ля  



р а з н ых  з о н  и н т е н с и в н о с т и ;  

о п р е д е ля ют  р е жимы и н ди в и д у а л ь н о й  н а г р у з к и  п о  п у л ь с у  для  р а з н ых  з о н  и н т е н с и в -

н о с т и  и  в н о с я т  и х  п о к а з а т е ли  в  дн е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы;  

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л о м «н е п р е рыв н о г о  и  п о с т е п е н н о г о  п о в ыше н и я  фи з и ч е с к о й  н а -

г р у з к и », с п о с о б а ми  е г о  в ып о лн е н и я  п р и  п л а н и р о в а н и и  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  

фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й ;  

р а с с ма т р и в ают  и  а н а ли з и р у ют  к р и т е р и и  п о в ыше н и я  фи з и ч е с к о й  н а г р у з к и  в  с и с т е ме  

с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к о й , в ыде ля ют  х а р а к т е р н ые  п р и з н а к и  (и з ме н е н и е  ц в е т а  к о жи  и  н а р у ше н и е  

к о о р д и н а ц и и , с у бъе к т и в н ые  ощу ще н и я м с а мо ч у в с т в и я , п о к а з а т е ли  п у л ь с а ); 

с о с т а в ля ют  т а б ли ц у  п р и з н а к о в  у т о мле н и я  п р и  в ып о лн е н и и  фи з и ч е с к и х  н а г р у з о к  и  

в к люч ают  е ё  в  д н е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы.  

Тематические занятия. Тема : «Пр а в и ла  и з ме р е н и я  п о к а з а т е л е й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н -

н о с т и »: 

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  т е с т о в ых  у п р а жн е н и й  и  с п о с о б о в  р е г и с т р а ц и и  и х  в ып о лн е н и я ;  

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л а ми  и  т р е б о в а н и я ми  к  п р о в е де н и ю п р о ц е д у р  и з ме р е н и я  п о к а -

з а т е л е й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  (п р а в и л а  т е с т и р о в а н и я ); 

п р о в о дя т  т е с т и р о в а н и е  и н ди в и д у а л ь н ых  п о к а з а т е л е й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н -

н о с т и  и  с р а в н и в ают  и х  с  в о з р а с т н ыми  с т а н да р т а ми  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х );  

в ыя в л я ют  «о т с т а ющи е » в  с в о ё м р а з в и т и и  фи з и ч е с к и е  к а ч е с т в а  и  о п р е д е ля ют  с о с т а в  

у п р а жн е н и й  для  и х  ц е ле н а п р а в л е н н о г о  р а з в и т и я .  

Тематические занятия. Тема : «Со с т а в ле н и е  п ла н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к о й »: 

з н а к о мя т с я  с о  с т р у к т у р о й  п ла н а  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й , о б с у ждают  

ц е ле с о о б р а з н о с т ь  в ыде ле н и я  е г о  о с н о в н ых  ч а с т е й , н е о б х о ди мо с т ь  с о б люде н и я  и х  

п о с ле до в а т е л ь н о с т и ; 

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л а ми  и  с п о с о б а ми  р а с ч е т а  о б ъё ма  в р е ме н и  д ля  к а ждо й  ч а с т и  

з а н я т и я  и  и х  у ч е б н ым  с о де р жа н и е м;  

р а з у ч и в ают  с п о с о бы с а мо с т о я т е л ь н о г о  с о с т а в ле н и я  с о д е р жа н и я  п л а н а  з а н я т и й  

фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  н а  о с н о в е  р е з у л ь т а т о в  и н д и в и д у а л ь н о г о  т е с т и р о в а н и я ;  

с о с т а в ля ют  п ла н  и н д и в и д у а л ь н ых  з а н я т и й  н а  ч е т ыр е  т р е н и р о в о ч н ых  з а н я т и я  в  с о -

о т в е т с т в и и  с  п р а в и л а ми  р а з в и т и я  фи з и ч е с к и х  к а ч е с т в  и  и н ди в и д у а л ь н ых  п о к а -

з а т е л е й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и , в к люч а ют  р а з р а б о т а н н ый  п л а н  в  дн е в н и к  

фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы.   

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м до к ла д о в , с о о бще н и й , п р е з е н т а ц и й , п о д г о т о в -

ле н н ых  у ч ащими с я ). Тема : «За к а ли в ающи е  п р о ц е д у р ы с  п о мощь ю в о з д у шных  и  с о л н е ч -

н ых  в а н н , к у п а н и я  в  е с т е с т в е н н ых  в о до ё ма х »: 

о б с у ждают  ц е ле с о о б р а з н о с т ь  и  э ффе к т и в н о с т ь  з а к а ли в а н и я  о р г а н и з ма  с  п о мощь ю 

в о з д у шных  и  с о лн е ч н ых  в а н н ; 

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л а ми  б е з о п а с н о с т и  п р и  п р о в е де н и и  з а к а л и в ающи х  п р о ц е д у р  с  

п о мощь ю с о лн е ч н ых  и  в о з д у шных  в а н н , к у п а н и я  в  е с т е с т в е н н ых  в о до ё ма х , п р и в о дя т  

п р и ме ры в о з мо жных  п о с ле д с т в и й  и х  н е с о б люде н и я ; 

з н а к о мя т с я  с  т е мп е р а т у р н ыми  р е жимами  з а к а ли в ающи х  п р о ц е д у р  и  р е г у л и р о в а н и е м 

в р е ме н и  дл я  и х  п р о в е де н и я  



Физ ич е с к ое  

с ове рше н -

с т вова ние   

(64 ч )  

Пра в и ла  с амо с т о я т е л ь н о г о  

з а к а ли в а н и я  о р г а н и з ма  с  

п омощь ю в о з ду шных  и  с о л -

н е ч ных  в а н н , к у п а н и я  

в  е с т е с т в е н н ых  в о д о ё ма х . 

Беседа с учителем (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Пр а в и ла  

б е з о п а с н о с т и  ме с т  з а н я т и й  фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми »: 

п о в т о р я ют  р а н е е  и з у ч е н н ые  п р а в и ла  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и ;  

у г л у б ля ют  р а н е е  о с в о е н н ые  з н а н и я  з а  с ч ё т  р а з у ч и в а н и я  н о в ых  с в е де н и й  п о  

о б е с п е ч е н ию б е з о п а с н о с т и  ме с т  з а н я т и й , с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я  и  о б о р у до в а -

н и я , о д е жды и  о б у в и , п р а в и л  п о  о р г а н и з а ц и и  б е з о п а с н о г о  п р о в е де н и я  з а н я т и й . 

Ф и з к у л ь -

к у л ь -

ту р н о - 

о з д о р о -

в и те л ь -

н а я  д е я -

те л ь -

н о с ть  

Пр а в и ла  т е х н и к и  б е з о п а с -

н о с т и  и  г и г и е н ы ме с т  з а -

н я т и й  фи з и ч е с к и ми  у п р а ж-

н е н и я ми .  

Оз до р о в и т е л ь н ые  к о м-

п ле к с ы: у п р а жн е н и я  д ля  

к о р р е к ц и и  т е ло с ло же н и я  

с  и с п о л ь з о в а н и е м д о п о л -

н и т е л ь н ых  о т я г още н и й ; у п -

р а жн е н и я  д ля  п р офи л а к т и к и  

н а р у ше н и я  з р е н и я  в о  в р е мя  

у ч е б н ых  з а н я т и й  и  р а б о т ы 

з а  к о мп ь ют е р о м; у п р а жн е -

н и я  дл я  фи з к у л ь п а у з , н а -

п р а в л е н н ых  н а  п о дд е р жа н и е  

о п т и ма ль н о й  р а б о т о с п о -

с о б н о с т и  мышц  о п о р -

н о -дв и г а т е л ь н о г о  а п п а р а т а  

в  р е жи ме  у ч е б н о й  де я т е л ь -

н о с т и  

Самостоятельные занятия. Тема : «Уп р а жн е н и я  для  к о р р е к ц и и  т е ло с ло же н и я »: 

о п р е д е ля ют  мыше ч н ые  г р у п п ы д ля  н а п р а в л е н н о г о  в о з де й с т в и я  н а  н и х  фи з и ч е с к и х  

у п р а жн е н и й ;  

о т б и р ают  н е о б х о димые  фи з и ч е с к и е  у п р а жн е н и я  и  о п р е де ля ют  и х  до з и р о в к у , с о -

с т а в л я ют  к о мп л е к с  к о р р е к ц и о н н о й  г и мн а с т и к и  (к о н с у л ь т и р у ют с я  с  у ч и т е ле м);  

р а з у ч и в ают  к омп ле к с  у п р ажн е н и й , в к люч ают  е г о  в  с амо с т о я т е ль ные  з а н я т и я  и  п а н и -

р у ют  и х  в  дн е в н и к е  фи з и ч е с к о й  к у ль т у ры.  

Самостоятельные занятия. Тема : «Уп р а жн е н и я  для  п р офи л а к т и к и  н а р у ше н и я  з р е н и я »:  

п о в т о р я ют  р а н е е  о с в о е н н ые  у п р а жн е н и я  з р и т е л ь н о й  г и мн а с т и к и  и  о т б и р ают  н о в ые  

у п р а жн е н и я ;  

с о с т а в ля ют  и н д и в и д у а л ь н ый  к о мп ле к с  з р и т е л ь н о й  г и мн а с т и к и , о п р е де ля ют  д о з и -

р о в к у  е г о  у п р а жн е н и й  и  п р о до лжи т е л ь н о с т ь  в ып о лн е н и я ;  

р а з у ч и в ают  к о мп ле к с  з р и т е л ь н о й  г и мн а с т и к и  и  в к люч ают  е г о  в  дн е в н и к  фи з и ч е -

с к о й  к у л ь т у р ы, в ып о л н я ют  к о мп л е к с  в  р е жи ме  у ч е б н о г о  дн я . 

Самостоятельные занятия. Тема : «Уп р а жн е н и я  для  о п т и ми з а ц и и  р а б о т о с п о с о б н о с т и  мышц  в  

р е жиме  у ч е б н о г о  дн я »:  

о т б и р ают  у п р а жн е н и я  для  фи з к у л ь т п а у з  и  о п р е д е ля ют  и х  до з и р о в к у  (у п р а жн е н и я  н а  

р а с т я г и в а н и е  мышц  т у ло в ища  и  п о дв и жн о с т и  с у с т а в о в );  

с о с т а в ля ют  к о мп ле к с  фи з к у л ь т п а у з ы и  р а з у ч и в ают  е г о  (в о з мо жн о , с  му з ык а л ь н ым 

с о п р о в о жд е н и е м); 

в к люч ают  с о де р жа н и е  к о мп ле к с а  в  д н е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  п ла н и р у ют  е г о  

в ып о л н е н и е  в  р е жиме  у ч е б н о г о  д н я  

С п о р ти в -

ти в -

н о -о з д о р

о в и -

те л ь н а я  

д е я те л ь -

те л ь -

н о с ть . 

Модуль «Гимна-

стика» 

Ак р о б а т и ч е с к а я  к о мб и н а -

ц и я  и з  о бще р а з в и в а ющи х  и  

с ло жн о  к о о р ди н и р о в а н н ых  

у п р а жн е н и й , с т о е к  и  к у -

в ыр к о в , р а н е е  р а з у ч е н н ых  

а к р о б а т и ч е с к и х  у п р а жн е -

н и й .  

Ко мби н а ц и я  и з  с т и л и з о -

в а н н ых  о бще р а з в и в а ющи х  

у п р а жн е н и й  и  с ло ж-

н о -к о о р ди н и р о в а н н ых  у п -

р а жн е н и й  р и т ми ч е с к о й  

г и мн а с т и к и , р а з н о о б р а з н ых  

дв и же н и й  р у к а ми  и  н о г а ми , с  

р а з н о й  а мп ли т у до й  

Практические занятия (с о с т а в ля е т с я  у ч ащи ми с я ). Тема : «Ак р о б а т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я »:  

п о в т о р я ют  р а н е е  р а з у ч е н н ые  а к р о б а т и ч е с к и е  у п р а жн е н и я  и  к о мб и н а ц и и ;   

р а з у ч и в ают  с т и ли з о в а н н ые  о бще р а з в и в а ющи е  у п р а жн е н и я , в ып о лн я е мые  с  р а з н о й  

а мп ли т у до й  дв и же н и я , р и т мо м и  т е мп о м (в ып рыг и в а н и е  и з  у п о р а  п р и с е в , п р о г н у в -

ши с ь ; п рыжк и  в в е р х  с  р а з в е де н и е м р у к  и  н о г  в  с т о р о н ы; п рыжк и  в в е р х  т о л ч к о м дв у мя  

н о г а ми  с  п р и з е мле н и е м в  у п о р  п р и с е в , п р ыжк и  с  п о в о р о т а ми  и  э ле ме н т а ми  р и т ми -

ч е с к о й  г и мн а с т и к и ); 

с о с т а в ля ют  а к р о б а т и ч е с к у ю к о мб и н а ц ию и з  6—8 х о р ошо  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  и  

р а з у ч и в ают  е ё . 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Оп о р н ые  

п рыжк и »: 

п о в т о р я ют  т е х н и к у  р а н е е  р а з у ч е н н ых  о п о р н ых  п рыжк о в ;  

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  т е х н и к у  о б р а з ц а  у ч и т е ля , п р о в о дя т  с р а в н е н и е  с  т е х н и -

к о й  р а н е е  р а з у ч е н н ых  о п о р н ых  п рыжк о в  и  в ыде л я ют  о т ли ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и , де -

лают  в ыв о ды, о п и с ыв а ют  р а з у ч и в а е мые  о п о р н ые  п рыжк и  п о  фа з а м дв и же н и я ;  



и  т р а е к т о р и е й , т а н ц е в а л ь -

н ыми  д в и же н и я ми  и з  р а н е е  

р а з у ч е н н ых  т а н ц е в  (д е в о ч -

к и ). 

Оп о р н ые  п р ыжк и  ч е р е з  г и м-

н а с т и ч е с к о г о  к о з л а  с  р а з -

б е г а  с п о с о б о м «с о г н у в  н о -

г и » (ма ль ч и к и ) и  с п о с о б о м 

«н о г и  в р о з ь » (де в о ч к и ). 

Уп р а жн е н и я  и  к о мб и н а ц и и  

н а  н и з к о м г и мн а с т и ч е с к о м 

б р е в н е  с  и с п о л ь з о в а н и е м 

с т и ли з о в а н н ых  о бще р а з -

в и в ающи х  и  с ло ж-

н о -к о о р ди н и р о в а н н ых  у п -

р а жн е н и й , п е р е д в и же н и й  

ша г о м и  ле г к и м б е г о м, п о -

в о р о т а ми  с  р а з н о о б р а з н ыми  

дв иже н и я ми  р у к  и  н о г , 

у де р жа н и е м с т а т и ч е с к и х  

п о з  (д е в о ч к и ).- 

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  о п о р н ых  п р ыжк о в  п о  фа з а м д в и же н и я  и  в  п о лн о й  к о о р д и н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  о п о р н ых  п рыжк о в  др у г и ми  у ч ащими с я , с р а в н и -

в ают  е ё  с  о б р а з ц о м и  в ыя в л я ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а -

н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Уп р а жн е н и я  

н а  н и з к о м г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е »:  

п о в т о р я ют  т е х н и к у  р а н е е  р а з у ч е н н ых  у п р а жн е н и й  н а  г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е  и  

г и мн а с т и к о й  с к а ме й к е ; 

р а з у ч и в ают  у п р а жн е н и й  н а  г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е  

(р а в н о в е с и е  н а  о дн о й  н о г е , с т о й к а  н а  к о л е н я х  и  с  о т в е де н и е м н о г и  н а з а д , п о л у -

шп а г а т , э ле ме н т ы р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и , с о с к о к  п р о г н у в ши с ь );  

с о с т а в ля ют  г и мн а с т и ч е с к у ю к о мб и н а ц ию и з  8—10 х о р о шо  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  и  

р а з у ч и в ают  е ё ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и й  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  и х  

с  о б р а з ц а ми  и  в ыя в л я ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  

(о б у ч е н и е  в  п а р а х ). 

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д г о -

т о в и т е л ь н ых  и  п о дв о дящи х  у п р а жн е н и й  д л я  о с в о е н и я  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  н а  

г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е ». 

 Уп р а жн е н и я  н а  н е в ыс о к о й  

г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к л а -

ди н е : в и с ы, у п о р  н о г и  в р о з ь ; 

п е р е ма х  в п е р ё д  и  о б р а т н о  

(ма ль ч и к и ). 

Ла з а н ь е  п о  к а н а т у  в  т р и  

п р и ё ма  (ма ль ч и к и ) 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Те ма : «Ви с ы и  у п о р ы 

н а  н е в ыс о к о й  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к ла ди н е »: 

п о в т о р я ют  т е х н и к у  р а н е е  р а з у ч е н н ых  у п р а жн е н и й  н а  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к ла ди н е ; 

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  п е р е ма х а  о дн о й  н о г о й  в п е р ё д  и  н а з а д , 

о п р е д е ля ют  т е х н и ч е с к и е  с ло жн о с т и  в  и х  и с п о л н е н и и , де л ают  в ыв о ды; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  п е р е ма х а  о дн о й  н о г о й  в п е р ё д  и  н а з а д  и  р а з у ч и в ают  

е ё ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и я  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  е ё  

с  о б р а з ц о м  и  в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  

(о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ); 

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у п о р а  н о г и  в р о з ь  (у п о р  в е р х о м), о п р е -

де ля ют  т е х н и ч е с к и е  с ло жн о с т и  в  е г о  и с п о лн е н и и , де л ают  в ыв о ды; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п о р а  н о г и  в р о з ь  и  р а з у ч и в ают  е ё ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и я  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  е ё  

с  о б р а з ц о м  и  в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  

(о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ); 

с о с т а в ля ют  к о мб и н а ц ию н а  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к ла ди н е  и з  4—5 х о р о шо  о с в о е н н ых  

у п р а жн е н и й  в  в и с а х  и  у п о р а х  и  р а з у ч и в ают  е ё .  

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д г о -

т о в и т е л ь н ых  и  п о дв о дящи х  у п р а жн е н и й  д л я  о с в о е н и я  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  н а  

н е в ыс о к о й  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к ла ди н е ». 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ла з а н и е  п о  

к а н а т у  в  т р и  п р и ё ма »:  



н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  у ч и т е л я , о п р е де ля ют  о с н о в н ые  фа з ы дв и же н и я  и  

о п р е д е ля ют  и х  т е х н и ч е с к и е  с ло жн о с т и , д е лают  в ыв о ды; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  ла з а н ь я  п о  к а н а т у  в  т р и  п р и ё ма , р а з у ч и в а ют  в ы-

п о лн е н и е  у п р а жн е н и й  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р д и н а ц и и ;   

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и я  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  е ё  

с  о б р а з ц о м  и  в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  

(о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Уп р а жн е н и я  

р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и »:  

п о в т о р я ют  р а н е е  р а з у ч е н н ые  у п р а жн е н и я  р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и , т а н ц е в а ль н ые  

дв и же н и я ; 

р а з у ч и в ают  с т и ли з о в а н н ые  о бще р а з в и в а ющи е  у п р а жн е н и я  дл я  р и т ми ч е с к о й  г и мн а -

с т и к и  (п е р е дв и же н и я  п р и с т а в н ым ша г о м с  д в и же н и е м р у к  и  т у ло в ища , п р и с е ды и  

п о л у п р и с е ды с  о т в е д е н и е м о дн о й  р у к и  в  с т о р о н у , к р у г о в ые  дв и же н и я  т у ло в ища , 

п рыжк о в ые  у п р а жн е н и я  р а з ли ч н о й  к о нфи г у р а ц и и );  

с о с т а в ля ют  к о мб и н а ц ию р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и  и з  х о р ошо  р а з у ч е н н ых  8—10 у п -

р а жн е н и й , п о дб и р ают  му з ык а л ь н о е  с о п р о в о жде н и е ; 

р а з у ч и в ают  к о мб и н а ц ию и  де мо н с т р и р у ют  е ё  в ып о лн е н и е .  

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  р а с п р е де ле н и ю у п р а ж-

н е н и й  в  к о мб и н а ц и и  р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и  и  п о дб о р е  му з ык а л ь н о г о  с о п р о в о ж-

де н и я » 

Модуль «Лёгкая 

атлетика» 

Ст а р т  с  о п о р о й  н а  о д н у  р у к у  

и  п о с л е д у ющим у с к о р е н и е м; 

с п р и н т е р с к и й  и  г л а д к и й  

р а в н о ме р н ый  б е г  п о  у ч е б -

н о й  д и с т а н ц и и ; р а н е е  р а -

з у ч е н н ые  б е г о в ые  у п р а ж-

н е н и я . 

Прыжк о в ые  у п р а жн е н и я : 

п рыжо к  в  в ыс о т у  с  р а з б е г а  

с п о с о б о м «п е р еша г и в а н и е »; 

р а н е е  р а з у ч е н н ые  п р ыжк о -

в ые  у п р а жн е н и я  в  дл и н у  и  

в ыс о т у ; н а п рыг и в а н и е  и  

с п р ыг и в а н и е . 

Ме т а н и е  ма ло г о  (т е н н и с н о -

г о ) мя ч а  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Бе г о в ые  

у п р а жн е н и я »: 

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  с т а р т а , у т о ч н я ют  е ё  фа з ы и  э л е ме н т ы, 

де лают  в ыв о ды;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  с т а р т а  и  р а з у ч и в ают  е ё  в  е ди н с т в е  с  п о с л е д у ющим 

у с к о р е н и е м;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о л н е н и я  с т а р т а  др у г и ми  у ч ащи ми с я , в ыя в ля ют  в о з мо жные  

оши б к и  и  п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  п а р а х );  

н а б людают  и  а н а л и з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  с п р и н т е р с к о г о  б е г а , у т о ч н я ют  е ё  фа з ы и  

э ле ме н т ы, д е лают  в ыв о ды;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  с п р и н т е р с к о г о  б е г а , р а з у ч и в ают   

е ё  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  с п р и н т е р с к о г о  б е г а  др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в -

ля ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  п а р а х );  

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  г л а д к о г о  р а в н о ме р н о г о  б е г а , у т о ч н я ют  

е ё  фа з ы и  э ле ме н т ы, д е лают  в ыв о ды; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  г л а д к о г о  р а в н о ме р н о г о  б е г а , о п р е де ля ют  е г о  о т ли ч и т е л ь н ые  

п р и з н а к и  о т  т е х н и к и  с п р и н т е р с к о г о  б е г а ;  



 в  п о дв и жн у ю (р а с к а ч и в а ю-

щу юс я ) мише н ь  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  г л а д к о г о  р а в н о ме р н о г о  б е г а  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  г л а д к о г о  р а в н о ме р н о г о  б е г а  др у г и ми  у ч ащи -

ми с я , в ыя в л я ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  

п а р а х ). 

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н да ц и я ми  у ч и т е ля  п о  р а з в и т ию в ын о с ли в о с т и  

и  быс т р о т ы н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  лё г к о й  а т л е т и к о й  с  п о мощь ю г л а д к о г о  

р а в н о ме р н о г о  и  с п р и н т е р с к о г о  б е г а ».  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Прыжо к  в  

в ыс о т у  с  р а з б е г а »:  

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  п рыжк а  в  в ыс о т у  с п о с о б о м «п е р еша г и -

в а н и е », у т о ч н я ют  е ё  фа з ы и  э ле ме н т ы, де ла ют  в ыв о ды;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  п рыжк а  в  в ыс о т у , в ыде ля я  т е х н и к у  и с п о лн е н и я  о т -

де ль н ых  е г о  фа з , р а з у ч и в а ют  п р ыжо к  п о  фа з а м и  в  п о л н о й  к о о р д и н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  п рыжк а  в  в ыс о т у  др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в л я ют  

в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  п а р а х ). 

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д в о -

дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  д л я  о с в о е н и я  т е х н и к и  п рыжк а  в  в ыс о т у  с  

р а з б е г а  с п о с о б о м «п е р еша г и в а н и е ».  

Практические занятия: (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Те ма : «Ме т а н и е  

ма ло г о  (т е н н и с н о г о ) мя ч а  в  п о д в и жн у ю мише н ь  (р а с к а ч и в а ющи й с я  с  р а з н о й  с к о р о -

с т ь ю г и мн а с т и ч е с к и й  о б р у ч  с  у ме н ь шающимс я  ди а ме т р о м)»:  

п о в т о р я ют  р а н е е  р а з у ч е н н ые  с п о с о бы ме т а н и я  ма ло г о  (т е н н и с н о г о ) с т о я  н а  ме с т е  и  

с  р а з б е г а , в  н е п о дв и жн у ю мише н ь  и  н а  да л ь н о с т ь ; 

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  у ч и т е л я , с р а в н и в а ют  с  т е х н и к о й  р а н е е  р а з у -

ч е н н ых  с п о с о б о в  ме т а н и я , н а х о д я т  о т ли ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и ; 

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  б р о с к а  ма л о г о  мя ч а  в  п о дв и жн у ю мише н ь , а к ц е н т и р у ют  в н и ма -

н и е  н а  т е х н и к е  в ып о л н е н и я  в ыя в ле н н ых  о т ли ч и т е л ь н ых  п р и з н а к о в ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  ме т а н и я  ма л о г о  мя ч а  др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в ля ют  в о з -

можные  оши б к и  и  п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  г р у п п а х ). 

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю у п р а ж-

н е н и й  в  ме т а н и и  мя ч а  для  п о в ыше н и я  т о ч н о с т и  дв и же н и й » 



Модуль «Спортив-

ные игры». 

Ба с к е т б о л  

Те х н и ч е с к и е  де й с т в и я  и г -

р о к а  б е з  мя ч а : п е р е д в и же -

н и е  в  с т о й к е  б а с к е т б о л и -

с т а ; п р ыжо к  в в е р х  т о л ч к о м 

о дн о й  н о г о й  и  п р и з е мле н и -

е м н а  др у г у ю н о г у ; о с т а -

н о в к а  дв у мя  ша г а ми  и  

п рыжк о м. 

Уп р а жн е н и я  с  мя ч о м: р а н е е  

р а з у ч е н н ые  у п р а жн е н и я  в  

в е де н и и  мя ч а  в  р а з н ых  н а -

п р а в л е н и я х  и  п о  р а з н ым 

т р а е к т о р и я м; н а  п е р е да ч у  и  

б р о с к и  мя ч а  в  к о р з и н у . 

Пр а в и ла  и г р ы и  и г р о в а я  

де я т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и ла м 

с  и с п о л ь з о в а н и е м р а з у -

ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё -

мо в  

Самостоятельные занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Те х н и -

ч е с к и е  де й с т в и я  б а с к е т б о ли с т а  б е з  мя ч а »:  

с о в е р ше н с т в у ют  р а н е е  р а з у ч е н н ые  т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  и г р ы б а с к е т б о л ; 

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц а ми  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  и г р о к а  б е з  мя ч а  (п е р е дв и же н и я  в  

с т о й к е  б а с к е т б о ли с т а ; п рыжо к  в в е р х  т о л ч к о м о дн о й  и  п р и з е мл е н и е  н а  др у г у ю, 

о с т а н о в к а  дв у мя  ша г а ми , о с т а н о в к а  п рыжк о м, п о в о р о т ы н а  ме с т е );  

а н а ли з и р у ют  в ып о лн е н и е  т е х н и ч е с к и х  д е й с т в и й  б е з  мя ч а , в ыд е ля ют  и х  т р у дн ые  

э ле ме н т ы и  а к ц е н т и р у ют  в н и ма н и е  н а  и х  в ып о лн е н и и ;  

р а з у ч и в ают  т е х н и ч е с к и е  д е й с т в и я  и г р о к а  б е з  мя ч а  п о  э ле ме н т а м и  в  п о л н о й  к о о р -

ди н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  в ып о л н е н и е  т е х н и ч е с к и х  д е й с т в и й  др у г и ми  у ч ащими с я , а н а ли з и р у ют  

и х  и  о п р е д е ля ют  оши б к и , дают  р е к о ме н да ц и и  п о  и х  у с т р а н е н ию (р а б о т а  в  п а р а х );  

и з у ч а ют  п р а в и л а  и  и г р ают  с  и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й .  

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д в о -

дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  д л я  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  т е х н и ч е -

с к и м д е й с т в и я м  б а с к е т б о л и с т а  б е з  мя ч а » 

Во ле й б о л  Пр и ё м и  п е р е да ч а  мя ч а  

дв у мя  р у к а ми  с н и з у  и  

с в е р х у  в  р а з н ые  з о н ы п ло -

щад к и  к о ма н ды с о п е р н и к а . 

Пр а в и ла  и г р ы и  и г р о в а я  

де я т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и ла м 

с  и с п о л ь з о в а н и е м р а з у -

ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё -

мо в  в  п о да ч е  мя ч а , е г о  

п р и ё ме  и  п е р е д а ч е  д в у мя  

р у к а ми  с н и з у  и  с в е р х у  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема  «Иг р о в ые  

де й с т в и я  в  в о л е й б о л е »:  

с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  р а н е е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  и г р ы в о ле й б о л ; 

р а з у ч и в ают  и  с о в е рше н с т в у ют  п е р е да ч у  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  с н и з у  и  с в е р х у  в  р а з н ые  

з о н ы п лоща д к и  с о п е р н и к а ;  

р а з у ч и в ают  п р а в и ла  и г р ы в  в о л е й б о л  и  з н а к о мя т с я  с  и г р о в ыми  де й с т в и я ми  в  н а п а -

де н и и  и  з а щи т е ;  

и г р ают  в  в о ле й б о л  п о  п р а в и ла м с  и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т -

в и й  



Фу т б о л  Уда ры п о  к а т я щему с я  мя ч у  с  

р а з б е г а . Пр а в и л а  и г р ы и  

и г р о в а я  де я т е л ь н о с т ь   

п о  п р а в и ла м с  и с п о л ь з о в а -

н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е -

с к и х  п р и ё мо в  в  о с т а н о в к е  и  

п е р е д а ч е  мя ч а , е г о  в е де н и и   

и  о б в о д к е  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Уд а р  п о  к а -

т я щему с я  мя ч у  с  р а з б е г а »:  

с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  р а н е е  р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  и г р ы фу т б о л ; 

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м у да р а  п о  к а т я щему с я  мя ч у  с  р а з б е г а , д е мо н с т р и р у е мо г о  

у ч и т е ле м, в ыде л я ют  е г о  фа з ы и  т е х н и ч е с к и е  э ле ме н т ы;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  у да р а  п о  к а т я ще му с я  мя ч у  с  р а з б е г а  и  с р а в н и в ают  е ё  с  т е х н и -

к о й  у да р а  п о  н е п о д в и жн о му  мя ч у , в ыя в ля ют  и ме ющи е с я  р а з л и ч и я , д е л а ют  в ыв о ды п о  

с п о с о б а м  о б у ч е н и я ; 

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  у да р а  п о  к а т я щему с я  мя ч у  с  р а з б е г а  п о  фа з а м и  в  п о л н о й  к о -

о р ди н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у да р а  п о  к а т я щему с я  мя ч у  д р у г и ми  у ч ащими с я , 

в ыя в л я ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  п а р а х );  

с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  п е р е д а ч и  к а т я ще г о с я  мя ч а  н а  р а з н ые  р а с с т о я н и я  и  н а -

п р а в л е н и я  (о б у ч е н и е  в  п а р а х );  

р а з у ч и в ают  п р а в и ла  и г р ы в  фу т б о л  и  з н а к о мя т с я  с  и г р о в ыми  д е й с т в и я ми  в  н а п а д е -

н и и  и  з ащи т е ;  

и г р ают  в  фу т б о л  п о  п р а в и л а м с  и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й .  

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д в о -

дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  д л я  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  т е х н и к и  

у да р а  п о  к а т я щему с я  мя ч у  с  р а з б е г а  и  е г о  п е р е д а ч и  н а  р а з н ые  р а с с т о я н и я » 

Модуль «Спорт»  

(30 ч) 

Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  

в ып о л н е н и ю н о р ма т и в о в  

к о мп л е к с а  Г ТО с  и с п о л ь з о -

в а н и е м с р е д с т в  б а з о в о й  

фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , 

в и до в  с п о р т а  и  о з до р о в и -

т е л ь н ых  с и с т е м фи з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы, н а ц и о н а л ь н ых  

в и до в  с п о р т а , к у л ь т у р -

н о -э т н и ч е с к и х  и г р  

Учебно-тренировочные занятия (п р о в о дя т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  Пр име р н ыми  мо ду ль н ыми  п р о -

г р а ммами  п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е , р е к о ме н до в а н н ыми  Мин и с т е р с т в о м п р о с в еще -

н и е м Ро с с и й с к о й  Фе де р а ц и и  и ли  р а б о ч и ми  п р о г р а мма ми  п о  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  

п о д г о т о в к е , р а з р а б о т а н н ыми  у ч и т е л я ми  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  

п р е д с т а в л е н н ыми  в  о с н о в н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а мме  о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а -

н и з а ц и и ). Тема : «Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а »:  

о с в а и в ают  с о де р жа н и я  Пр и ме р н ых  мо ду ль н ых  п р о г р а мм п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и л и  

р а б о ч е й  п р о г р а ммы б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ; 

де мо н с т р и р у ют  п р и р о с т ы в  п о к а з а т е ля х  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в ле н н о с т и  и  н о р ма -

т и в н ых  т р е б о в а н и й  к о мп ле к с а  Г ТО 

7 КЛАСС (102 ч) 

Зна ния  

о  физ иче с к о

й  к у льт у ре   

(3 ч ) 

За р о жде н и е  о ли мп и й с к о г о  

дв и же н и я  в  до р е в о люци о н -

н о й  Ро с с и и , р о л ь  

А. Д. Бу т о в с к о г о  в  р а з в и т и и  

о т е ч е с т в е н н о й  с и с т е мы 

фи з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  и  

с п о р т а . 

Олимп и й с к о е  дв и же н и е  в  

СССР  и  с о в р е ме н н о й  Ро с с и и ; 

х а р а к т е р и с т и к а  о с н о в н ых  

Коллективное обсуждение: (п о д г о т о в к а  п р о е к т о в  и  п р е з е н т а ц и й ). Тема : «За р о жде н и е  о ли м-

п и й с к о г о  д в и же н и я » Темы п р о е к т о в : «А. Д. Бу т о в с к и й  к а к  и н и ц и а т о р  р а з в и т и я  о ли м-

п и й с к о г о  д в и же н и я  в  ц а р с к о й  Ро с с и и »; «I Олимп и й с к и й  к о н г р е с с  и  е г о  и с т о р и ч е с к о е  

з н а ч е н и е  д ля  р а з в и т и я  о ли мп и й с к о г о  дв и же н и я  в  ми р е  и  ц а р с к о й  Ро с с и и »; «Уч а с т и е  

р о с с и й с к и х  с п о р т с ме н о в  н а  V Олимп и й с к и х  и г р а х  в  Ст о к г о л ь ме  (1912 г .)»; «I Вс е р о с -

с и й с к а я  о л имп и а да  1913 г . и  е ё  з н а ч е н и е  д л я  р а з в и т и я  с п о р т а  в  ц а р с к о й  Ро с с и и » 

Коллективное обсуждение (п о д г о т о в к а  п р о е к т о в  и  п р е з е н т а ц и й ). Тема : «Олимп и й с к о е  дв и -

же н и е  в  СССР  и  с о в р е ме н н о й  Ро с с и и ». Темы п р о е к т о в : «Ус п е х и  с о в е т с к и х  с п о р т с ме -

н о в  н а  между н а р о дн о й  а р е н е  до  в с т у п ле н и я  СССР  в  Между н а р о д н ый  о ли мп и й с к и й  

к о ми т е т »; «Ус п е х и  с о в е т с к и х  с п о р т с ме н о в  в  в ыс т у п ле н и я х  н а  Олимп и й с к и х  и г р а х »; 



э т а п о в  р а з в и т и я . 

Выдающи е с я  с о в е т с к и е  и  

р о с с и й с к и е  о ли мп и й цы. 

Вли я н и е  з а н я т и й  фи з и ч е -

с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м 

н а  в о с п и т а н и е  п о ло жи -

т е л ь н ых  к а ч е с т в  ли ч н о с т и  

с о в р е ме н н о г о  ч е ло в е к а   

«Ис т о р и я  ле т н и х  Оли мп и й с к и х  и г р  в  Мо с к в е » «Ис т о р и я  з и мн и х  Олимп и й с к и х  и г р  в  

Со ч и »  

Беседа с учителем (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Зн а к о мс т в о  с  

в ыдающими с я  о л имп и й с к и ми  ч е мп и о н а ми »: 

о б с у ждают  б и о г р афи и  мн о г о к р а т н ых  ч е мп и о н о в  з и мн и х  Олимп и й с к и х  и г р , и х  с п о р -

т и в н ые  у с п е х и  и  до с т и же н и я ;  

о б с у ждают  р о ль  и  з н а ч е н и е  о лимп и й с к и х  ч е мп и о н о в  в  р а з в и т и и  з и мн и х  в и д о в  

с п о р т а  в  между н а р о д н о м и  о т е ч е с т в е н н о м о лимп и й с к о м дв и же н и и ; 

о б с у ждают  б и о г р афи и  мн о г о к р а т н ых  ч е мп и о н о в  ле т н и х  Олимп и й с к и х  и г р , и х  с п о р -

т и в н ые  у с п е х и  и  до с т и же н и я ;  

о б с у ждают  р о ль  и  з н а ч е н и е  о лимп и й с к и х  ч е мп и о н о в  в  р а з в и т и и  ле т н и х  в и д о в  

с п о р т а  в  между н а р о д н о м и  о т е ч е с т в е н н о м о лимп и й с к о м дв и же н и и  

Беседа с учителем (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Во с п и т а н и е  

к а ч е с т в  ли ч н о с т и  в  п р о ц е с с е  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м»:  

у з н ают  о  п о ло жи т е л ь н о м в л и я н и и  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м н а  в о -

ле в ые , мо р а ль н ые  и  н р а в с т в е н н ые  к а ч е с т в а  ч е л о в е к а ; 

о б с у ждают  у с ло в и я  и  с и т у а ц и и , в  к о т о р ых  п р о я в ля ют с я  к а ч е с т в а  ли ч н о с т и  н а  з а -

н я т и я х  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м; 

у з н ают  п р и ме ры п р о я в ле н и я  л и ч н о с т н ых  к а ч е с т в  в е ли к и ми  с п о р т с ме н а ми , п р и в о д я т  

п р и ме ры и з  с в о е г о  жи з н е н н о г о  о п ыт а  

Спос обы с а -

мос т оя -

т е льной  

де я т е льно -

с т и   

(5 ч ) 

Пр а в и ла  т е х н и к и  б е з о п а с -

н о с т и  и  г и г и е н ы ме с т  з а -

н я т и й  в  п р о ц е с с е  в ып о лн е -

н и я  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  

н а  о т к р ыт ых  п л оща д к а х . 

Ве де н и е  дн е в н и к а  п о  фи з и -

ч е с к о й  к у л ь т у р е .  

Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  и  

е ё  з н а ч е н и е  дл я  ч е л о в е к а ; 

о с н о в н ые  п р а в и ла  т е х н и -

ч е с к о й  п о д г о т о в к и . 

Дв и г а т е л ь н ые  д е й с т в и я  к а к  

о с н о в а  т е х н и ч е с к о й  п о д -

г о т о в к и ; п о н я т и е  дв и г а -

т е л ь н о г о  у ме н и я  и  д в и г а -

т е л ь н о г о  н а в ык а . 

Сп о с о бы о ц е н и в а н и я  т е х -

н и к и  д в и г а т е л ь н ых  д е й с т -

в и й  и  о р г а н и з а ц и я  п р о ц е -

д у ры о ц е н и в а н и я . 

Ошиб к и  п р и  р а з у ч и в а н и и  

т е х н и к и  в ып о лн е н и я  дв и -

г а т е л ь н ых  де й с т в и й , п р и -

ч и н ы и  с п о с о бы и х  п р е д у -

Беседа с учителем. Те ма : «Ве д е н и е  д н е в н и к а  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы»: 

с о с т а в ля ют  и  з а п о л н я ют  дн е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы в  т е ч е н и е  у ч е б н о г о  г о д а .  

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «По н я т и е  

«т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а »: 

о с мыс ли в а ют  п о н я т и е  «т е х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а », в ыя с н я ют  з н а ч е н и е  т е х н и ч е с к о й  

п о д г о т о в к и  в  жи з н и  ч е ло в е к а  и  е г о  п р офе с с и о н а ль н о й  де я т е л ь н о с т и , у к р е п ле н и и  

з д о р о в ь я  и  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в ле н н о с т и , п р и в о дя т  п р и ме ры н е о б х о димо с т и  

т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  д ля  шк о ль н и к о в ;  

и з у ч а ют  о с н о в н ые  п р а в и ла  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , о с мыс ли в ают  н е о б х о димо с т ь  

и х  с о б люде н и я  п р и  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  п о  о б у ч е н ию н о в ым фи з и ч е с к и м 

у п р а жн е н и я м. 

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «По н я т и я  

«дв и г а т е л ь н о е  д е й с т в и е », «дв и г а т е л ь н о е  у ме н и е », «дв и г а т е л ь н ый  н а в ык »»: 

о с мыс ли в а ют  п о н я т и е  «дв и г а т е л ь н о е  де й с т в и е », е г о  о бщн о с т ь  и  р а з л и ч и е  с  п о н я -

т и е м «фи з и ч е с к о е  у п р а жн е н и е », р а с с ма т р и в ают  п р и ме ры и  в ыя в л я ют  о т ли ч и т е л ь н ые  

п р и з н а к и , у с т а н а в л и в ают  п р и ч и н н о -с ле д с т в е н н у ю с в я з ь  межд у  дв и г а т е л ь н ыми  

де й с т в и я ми  и  фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми ;  

з н а к о мя т с я  с  п о н я т и е м «т е х н и к а  дв и г а т е л ь н о г о  де й с т в и я », р а с с ма т р и в а ют  о с н о в -

н ые  п р о я в л е н и я  т е х н и к и , п р и в о д я т  п р и ме р ы дв и г а т е л ь н ых  де й с т в и й  с  х о р оше й  и  

н е до с т а т о ч н о й  т е х н и к о й  в ып о л н е н и я ;  

у с т а н а в ли в ают  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  между  т е х н и к о й  фи з и ч е с к о г о  у п -

р а жн е н и я  и  в о з мо жн о с т ь ю в о з н и к н о в е н и я  т р а в м и  у ши б о в  в о  в р е мя  с а мо с т о я -

т е л ь н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м;  

о с мыс ли в а ют  п о н я т и я  «дв и г а т е л ь н о е  у ме н и е » и  «дв и г а т е л ь н ый  н а в ык », и х  о бщи е  и  



п р е жд е н и я  п р и  с а мо с т о я -

т е л ь н ых  з а н я т и я х  т е х н и -

ч е с к о й  п о д г о т о в к о й . 

о т ли ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и , у с т а н а в ли в ают  с в я з ь  с  т е х н и к о й  в ып о лн е н и я  дв и г а -

т е л ь н ых  де й с т в и й , х а р а к т е р и з у ют  о с о б е н н о с т и  в ып о лн е н и я  фи з и ч е с к и х  у п р а ж-

н е н и й  н а  у р о в н е  у ме н и я  и  н а в ык а . 

 Пла н и р о в а н и е  с а мо с т о я -

т е л ь н ых  з а н я т и й  т е х н и ч е -

с к о й  п о д г о т о в к о й  н а  у ч е б -

н ый  г о д  и  у ч е б н у ю ч е т в е р т ь . 

Со с т а в ле н и е  п л а н а  у ч е б -

н о г о  з а н я т и я  п о  с а мо с т о я -

т е л ь н о й  т е х н и ч е с к о й  п о д -

г о т о в к е . 

Сп о с о бы о ц е н и в а н и я  о з д о -

р о в и т е л ь н о г о  э ффе к т а  з а -

н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у -

р о й  с  п о мощь ю «и н де к с а  

Ке т ле », «о р т о с т а т и ч е с к о й  

п р о бы», «фу н к ц и о н а ль н о й  

п р о бы с о  с т а н д а р т н о й  н а -

г р у з к о й » 

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Сп о с о бы и  

п р о ц е д у р ы о ц е н и в а н и я  т е х н и к и  дв и г а т е л ь н ых  д е й с т в и й »: 

о б с у жд ают  р о ль  п с и х и ч е с к и х  п р о ц е с с о в  в н и ма н и я  и  п а мя т и  в  о с в о е н и и  н о в ых  фи -

з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й , п р и в о дя т  п р и ме ры и  д о к а з ыв ают  и х  з н а ч е н и е  в  о б у ч е н и и  

фи з и ч е с к и м у п р а жн е н и я м;  

у с т а н а в ли в ают  п р и ч и н н о -с л е д с т в е н н у ю с в я з ь  между  с к о р о с т ь ю и  т е х н и к о й  о с в о е -

н и я  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  и  а к т и в н о с т ь ю п р о ц е с с о в  в н и ма н и я  и  п а мя т и ; 

р а з у ч и в ают  с п о с о бы о ц е н и в а н и я  т е х н и к и  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  в  п р о ц е с с е  с а -

мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  (р е з у л ь т а т и в н о с т ь  де й с т в и я , с р а в н е н и е  с  э т а ло н н о й  

т е х н и к о й , с р а в н е н и е  и н ди в и д у а л ь н ых  п р е д с т а в ле н и й  с  и ллюс т р а т и в н ыми  о б р а з -

ц а ми );  

о ц е н и в ают  т е х н и к у  р а з у ч е н н ых  у п р а жн е н и й  и  о п р е д е ля ют  к а ч е с т в о  и х  о с в о е н и я .  

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ошиб к и  в  

т е х н и к е  у п р а жн е н и й  и  и х  п р е д у п р е жде н и е »: 

р а с с ма т р и в ают  о с н о в н ые  п р и ч и н ы п о я в л е н и я  оши б о к  п р и  о б у ч е н и и  т е х н и к е  фи з и -

ч е с к и х  у п р а жн е н и й , о б с у жд ают  п р и ч и н ы и х  п о я в л е н и я  и  п о с ле д с т в и я  д ля  б е з о -

п а с н о с т и  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м, де ла ют  в ыв о ды;  

п р и в о дя т  п р и ме ры н е г а т и в н о г о  в ли я н и я  оши б о к  н а  к а ч е с т в о  в ып о лн е н и я  д в и г а -

т е л ь н ых  де й с т в и й ; 

а н а ли з и р у ют  с п о с о бы п р е д у п р е жде н и я  оши б о к  п р и  р а з у ч и в а н и и  н о в ых  фи з и ч е с к и х  

у п р а жн е н и й , р а с с ма т р и в ают  о с н о в н ые  в а р и а н т ы и х  п р е д у п р е жд е н и я  (и с п о л ь з о в а -

н и е  п о дв о д ящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й ); 



р а з у ч и в ают  п р а в и ла  о б у ч е н и я  фи з и ч е с к и м у п р а жн е н и я м: «о т  п р о с т о г о  к  с ло жн о му », 

«о т  и з в е с т н о г о  к  н е и з в е с т н о му », «о т  о с в о е н н о г о  к  н е о с в о е н н о му »; п р и в о дя т  п р и -

ме ры ц е ле с о о б р а з н о с т и  и с п о л ь з о в а н и я  к а ждо г о  и з  н и х  п р и  с а мо с т о я т е л ь н ых  

з а н я т и я х  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й . 

Беседа с учителем. Тема : «Пла н и р о в а н и е  з а н я т и й  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й »:  

з н а к о мя т с я  с  р а б о ч и м п ла н о м у ч и т е ля  н а  у ч е б н ый  г о д , а н а ли з и р у ют  у ч е б н о е  с о -

де р жа н и е  н а  к а жд у ю у ч е б н у ю ч е т в е р т ь ;  

о п р е д е ля ют  с о с т а в  д в и г а т е л ь н ых  де й с т в и й , з а п ла н и р о в а н н ых  у ч и т е ле м д ля  о б у -

ч е н и я  в  к а ждо й  у ч е б н о й  ч е т в е р т и , п л а н и р у ют  и х  в  дн е в н и к е  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы. 

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Со с т а в л е -

н и е  п л а н а  з а н я т и й  п о  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к е »: 

п о в т о р я ют  п р а в и ла  и  т р е б о в а н и я  к  р а з р а б о т к е  п ла н а  з а н я т и й  п о  фи з и ч е с к о й  п о д -

г о т о в к е ;   

з н а к о мя т с я  с  ма к е т о м п ла н а  з а н я т и й  п о  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к е , п р о в о д я т  с р а в -

н е н и е  с  ма к е т о м п ла н а  з а н я т и й  п о  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е , н а х о дя т  о бщи е  и  о т -

ли ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и  в  и х  с о д е р жа н и и , д е лают  в ыв о ды;  

в ыби р ают  фи з и ч е с к о е  у п р а жн е н и е  и з  п ла н а  н а  у ч е б н у ю ч е т в е р т ь  у ч и т е ля  и  с о -

с т а в л я ют  п ла н  для  и н ди в и д у а л ь н ых  з а н я т и й  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й .  

Коллективное обсуждение (с  и с п о л ь з о в а н и е м п о д г о т о в л е н н ых  у ч ащими с я  э с с е , ми н и  до к -

ла до в , п р е з е н т а ц и й ). Тема : «Пр а в и ла  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  и  г и г и е н ы ме с т  з а н я т и й  

фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми »: 

а н а ли з и р у ют  т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  и  г и г и е н ы к  п р ишк о ль н о й  с п о р т и в н о й  п л о -

щад к е , ме с т а м а к т и в н о г о  о т дых а  в  ле с о п а р к а х , п р и в о д я т  п р и ме р ы и  де лают  в ыв о ды 

о  ц е ле с о о б р а з н о с т и  в ып о л н е н и я  т а м фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й ; 

а н а ли з и р у ют  т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  и  г и г и е н ы к  с п о р т и в н о му  о б о р у до в а н и ю и  

т р е н а же р н ым у с т р о й с т в а м, р а с п о ла г а ющи мс я  в  ме с т а х  з а н я т и й ; п р и в о дя т  п р и ме ры 

и  де ла ют  в ыв о ды о  ц е ле с о о б р а з н о с т и  в ып о лн е н и я  т а м фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й ; 

и з у ч а ют  г и г и е н и ч е с к и е  п р а в и л а  к  п ла н и р о в а н и ю с о д е р жа н и я  з а н я т и й  фи з и ч е с к и ми  

у п р а жн е н и я ми  н а  о т к р ыт о м в о з д у х е  в  з а в и с и мо с т и  о т  п о г о дн ых  и  к л и ма т и ч е с к и х  

у с ло в и й , о с о з н а ют  ц е ле с о о б р а з н о с т ь  и  н е о б х о д имо с т ь  и х  в ып о лн е н и я , п р и в о дя т  

п р и ме ры и  де ла ют  в ыв о ды о  ц е ле с о о б р а з н о с т и  и х  в ып о лн е н и я . 

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Оц е н и в а н и е  

о з до р о в и т е л ь н о г о  э ффе к т а  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й »:  

з н а к о мя т с я  с о  с п о с о б а ми  и  ди а г н о с т и ч е с к и ми  п р о ц е д у р а ми  о ц е н и в а н и я  о з до р о -

в и т е л ь н о г о  э ффе к т а  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  с  п о мощь ю «и н де к с а  Ке т ле », 

«о р т о с т а т и ч е с к о й  п р о бы», «фу н к ц и о н а ль н о й  п р о бы с о  с т а н да р т н о й  н а г р у з к о й »;  

о б у ч а ют с я  с п о с о б а м  ди а г н о с т и ч е с к и х  п р о ц е д у р  и  п р а в и ла м и х  п р о в е де н и я ; 

о ц е н и в ают  и н ди в и д у а л ь н ые  п о к а з а т е ли  фу н к ц и о н а л ь н о г о  с о с т о я н и я  о р г а н и з ма  и  

с р а в н и в ают  и х  с о  с т а н да р т н ыми  т а б л и ц а ми  и  о ц е н о ч н ыми  шк а л а ми ; 

а н а ли з и р у ют  р е з у л ь т а т ы с р а в н е н и я  и н д и в и д у а л ь н ых  и  с т а н д а р т н ых  п о к а з а т е ле й , 

п ла н и р у ют  р е к о ме н д а ц и и  д ля  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  о з до р о в и т е л ь н о й  фи з и -

ч е с к о й  к у л ь т у р о й , в н о с я т  в  дн е в н и к  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и з ме н е н и я  в  с о де р жа -

н и е  и  н а п р а в ле н н о с т ь  и н ди в и д у а л ь н ых  з а н я т и й  (п о с ле  к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е л е м) 



Физ ич е с к ое  

с ове рше н -

с т вова ние  

(64 ч ). 

Ф и з к у л ь -

к у л ь -

ту р н о - 

о з д о р о -

в и те л ь -

н а я  д е я -

те л ь -

н о с ть  

Оз до р о в и т е л ь н ые  к о м-

п ле к с ы для  с а мо с т о я т е л ь -

н ых  з а н я т и й  с  д о б а в л е н и е м 

р а н е е  р а з у ч е н н ых  у п р а ж-

н е н и й : для  к о р р е к ц и и  т е -

ло с ло же н и я  и  п р офи л а к т и к и  

н а р у ше н и я  о с а н к и ; дых а -

т е л ь н о й  и  з р и т е л ь н о й  г и м-

н а с т и к и  в  р е жи ме  у ч е б н о г о  

дн я  

Самостоятельные занятия. Тема : «Уп р а жн е н и я  для  к о р р е к ц и и  т е ло с ло же н и я »: 

з н а к о мя т с я  с о  с п о с о б а ми  и  п р а в и ла ми  и з ме р е н и я  о т д е ль н ых  у ч а с т к о в  т е л а ;  

р а з у ч и в ают  с п о с о бы и з ме р е н и я  о к р у жн о с т и  п ле ч а , г р у ди , т а л и и , б е др а , г о л е н и  

(о б у ч е н и е  в  п а р а х ); 

и з ме р я ют  и н ди в и д у а л ь н ые  п о к а з а т е ли  у ч а с т к о в  т е л а  и  з а п и с ыв ают  и х  в  д н е в н и к  

фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы (о б у ч е н и е  в  п а р а х ); 

о п р е д е ля ю мыше ч н ые  г р у п п ы для  н а п р а в л е н н о г о  и х  р а з в и т и я , о т б и р а ют  н е о б х о д и -

мые  у п р а жн е н и я ;  

с о с т а в ля ют  и н д и в и д у а л ь н ый  к о мп ле к с  у п р а жн е н и й  к о р р е к ц и о н н о й  г и мн а с т и к и  и  

р а з у ч и в ают  е г о ;  

п ла н и р у ют  с а мо с т о я т е л ь н ые  з а н я т и я  п о  к о р р е к ц и и  т е ло с ло же н и я  в  дн е в н и к е  фи -

з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  к о н т р о ли р у ют  и х  э ффе к т и в н о с т ь  с  п о мощь ю и з ме р е н и я  ч а с -

т е й  т е ла .  

Самостоятельные занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Уп р а ж-

н е н и я  для  п р офи ла к т и к и  н а р у ше н и я  о с а н к и »: 

о т б и р ают  у п р а жн е н и я  б е з  п р е дме т а  и  с  п р е дме т о м, в ып о лн я ют  н а  ме с т е  и з  р а з н ых  

и с х о д н ых  п о ло же н и й , в  с т а т и ч е с к о м (у де р жа н и е  п о з  в  п р я мо с т о я н и и ) и  ди н а ми ч е -

с к о м (п е р е дв и же н и я  с  фи к с и р о в а н н ым  п о л о же н и е м т е л а ) р е жиме ; 

с о с т а в ля ют  к о мп ле к с  п р офи ла к т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  и  в к люч а ют  в  н е г о  у п р а жн е н и я  

дых а т е л ь н о й  г и мн а с т и к и ; 

р а з у ч и в ают  к о мп ле к с  п р офи ла к т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  и  п ла н и р у ют  е г о  в  р е жиме  

у ч е б н о г о  д н я  

С п о р -

ти в н о - 

о з д о р о -

в и те л ь -

н а я  д е я -

те л ь -

н о с ть .  

Модуль «Гимна-

стика» 

Ак р о б а т и ч е с к и е  к о мб и н а -

ц и и  и з  р а н е е  р а з у ч е н н ых  

у п р а жн е н и й  с  д о б а в л е н и е м 

э ле ме н т о в  р и т ми ч е с к о й  

г и мн а с т и к и  (де в о ч к и ). Пр о -

с т е йши е  а к р о б а т и ч е с к и е  

п и р а ми ды в  п а р а х  и  т р о й к а х  

(де в о ч к и ). Ст о й к а  н а  г о л о в е  

с  о п о р о й  н а  р у к и ; а к р о б а -

т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  и з  

р а з у ч е н н ых  у п р а жн е н и й  в  

р а в н о в е с и и , с т о й к а х , к у -

в ыр к а х  (ма ль ч и к и ).  

Ко мп л е к с  у п р а жн е н и й  

с т е п -а э р о б и к и , в к люч ающи й  

у п р а жн е н и я  в  х о д ь б е , 

п рыжк а х , с п р ыг и в а н и и  и  

з а п р ыг и в а н и и  с  п о в о р о т а -

ми , р а з в е де н и е м  р у к  и  н о г , 

в ып о л н я е мых  в  с р е д н е м и  

в ыс о к о м т е мп е  (де в о ч к и ). 

Ко мби н а ц и я  н а  г и мн а с т и -

Практические занятия. Тема : «Ак р о б а т и ч е с к а я  к о мб и н а ц и я »: 

с о с т а в ля ют  а к р о б а т и ч е с к у ю к о мб и н а ц ию и з  р а н е е  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  и  до б а в -

ля ют  н о в ые  у п р а жн е н и я ;  

р а з у ч и в ают  до б а в ле н н ые  в  к о мб и н а ц ию а к р о б а т и ч е с к и е  у п р а жн е н и я  п о в ыше н н о й  

с ло жн о с т и  и  р а з у ч и в ают  к о мб и н а ц ию в  ц е л о м в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и  (о б у ч е н и е  в  

п а р а х ); 

к о н т р о ли р у ют  в ып о л н е н и е  т е х н и ч е с к и е  д е й с т в и й  др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в ля ют  

в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  п а р а х ). 

Практические занятия. Тема : «Ак р о б а т и ч е с к и е  п и р а ми ды»:  

з н а к о мя т с я  с  у п р а жн е н и я ми  и з  п а р н ых  п и р а ми д  и  п и р а ми д  в  т р о й к а х ; р а с п р е де л я -

ют с я  п о  г р у п п а м, о п р е де ля ют  ме с т о  в  п и р а ми де ; 

а н а ли з и р у ют  с п о с о бы п о с т р о е н и я  п и р а ми д  и  о п и с ыв ают  п о с ле д о в а т е л ь н о с т ь  о б у -

ч е н и я  в х о д ящи х  в  н и х  у п р а жн е н и й ;  

р а з у ч и в ают  п о с т р о е н и е  п и р а ми ды и  де мо н с т р и р у ют  е ё  в ып о лн е н и е  (о б у ч е н и е  в  п а -

р а х  и  т р о й к а х ).  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ст о й к а  н а  

г о л о в е  с  о п о р о й  н а  р у к и »: 

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у ч и т е ля , о б с у ждают  фа з ы дв и же н и я , о п -

р е де л я ют  т е х н и ч е с к и е  т р у дн о с т и  в  и х  в ып о лн е н и и ;   

с о с т а в ля ют  п ла н  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  с т о й к е  н а  г о л о в е  с  о п о р о й  н а  р у к и , 

р а з у ч и в ают  е г о  п о  фа з а м и  в  п о л н о й  к о о р д и н а ц и и ;  

в е д у т  н а б люде н и я  з а  т е х н и к о й  в ып о л н е н и я  с т о й к и  д р у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в ля ют  



ч е с к о м б р е в н е  и з  р а н е е  

и з у ч е н н ых  у п р а жн е н и й  с  

до б а в ле н и е м у п р а жн е н и й  н а  

с т а т и с т и ч е с к о е  и  д и н а ми -

ч е с к о е  р а в н о в е с и е  (д е в о ч -

к и ). Ко мби н а ц и я  н а  н и з к о й  

г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к л а -

ди н е  и з  р а н е е  р а з у ч е н н ых  

у п р а жн е н и й  в  в и с а х , у п о р а х , 

п о в о р о т а х  (ма л ь ч и к и ). 

Ла з а н ь е  п о  к а н а т у  в  дв а  

п р и ё ма  (ма ль ч и к и )- 

в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  п а р а х ); 

с о с т а в ля ют  а к р о б а т и ч е с к у ю к о мб и н а ц ию и з  х о р ошо  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  с  в к лю-

ч е н и е м в  н е ё  с т о й к и  н а  ло п а т к а х  и  н а  г о л о в е  с  о п о р о й  н а  р у к и .  

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д в о -

дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  д л я  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  с т о й к е  н а  

г о л о в е  с  о п о р о й  н а  р у к и , р а з р а б о т к е  а к р о б а т и ч е с к о й  к о мб и н а ц и и  и з  х о р ошо  о с -

в о е н н ых  у п р а жн е н и й ». 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ла з а н ь е  п о  

к а н а т у  в  д в а  п р и ё ма »: 

п о в т о р я ют  и  з а к р е п л я ют  т е х н и к у  ла з а н ь я  п о  к а н а т у  в  т р и  п р и ё ма , к о н т р о л и р у ют  е ё  

в ып о л н е н и е  др у г и ми  у ч ащи ми с я , в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о -

с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  п а р а х );   

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  ла з а н ь я  п о  к а н а т у  в  дв а  п р и ё ма , о б с у -

ждают  фа з ы е г о  дв и же н и я  и  с р а в н и в а ют  и х  с  т е х н и к о й  ла з а н ь я  в  т р и  п р и ё ма ;  

о п р е д е ля ют  т е х н и ч е с к и е  т р у дн о с т и  в  и х  в ып о л н е н и и , де л ают  в ыв о ды;  

с о с т а в ля ют  п ла н  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  л а з а н ь ю п о  к а н а т у  в  д в а  п р и ё ма  и  

р а з у ч и в ают  е г о  п о  фа з а м дв и же н и я  и  в  п о л н о й  к о о р ди н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  ла з а н ь я  п о  к а н а т у  в  дв а  п р и ё ма  д р у г и ми  у ч а -

щими с я , с р а в н и в ают  е ё  с  о б р а з ц о м и  в ыя в л я ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е д ла г а ют  

с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н да ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н ию п о дв о -

дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  для  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  ла з а н ь ю п о  

к а н а т у  в  дв а  п р и ё ма ».  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Уп р а жн е н и я  

с т е п -а э р о б и к и »: 

п р о с ма т р и в ают  в и де о ма т е р и а л  к о мп ле к с а  с т е п -а э р о б и к и  с  н а п р а в л е н н о с т ь ю н а  

р а з в и т и е  в ын о с ли в о с т и  (к о мп л е к с  для  н а ч и н ающи х );  

с о с т а в ля ют  п ла н  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  у п р а жн е н и я м к о мп ле к с а , о п р е де ля ют  

п о с ле до в а т е л ь н о с т ь  и х  о б у ч е н и я  и  т е х н и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  в ып о л н е н и я ; 

п о дб и р ают  му з ык а л ь н о е  с о п р о в о жде н и е  д ля  к о мп ле к с а  с т е п а э р о б и к и , р а з у ч и в ают  

к о мп л е к с  п о д  к о н т р о ле м ч а с т о т ы п у л ь с а  

Модуль «Лёгкая 

атлетика» 

Бе г  с  п р е о до ле н и е м п р е -

п я т с т в и й  с п о с о б а ми  «н а -

с т у п а н и е » и  «п рыжк о в ый  

б е г »; э с т афе т н ый  б е г .  

Ра н е е  о с в о е н н ые  б е г о в ые  

у п р а жн е н и я  с  у в е ли ч е н и е м 

с к о р о с т и  п е р е д в и же н и я  

и  п р о д о лжи т е л ь н о с т и  в ы-

п о лн е н и я  п рыжк а  с  р а з б е г а  

в  дли н у  с п о с о б о м «с о г н у в  

н о г и » в  в ыс о т у  с п о с о б о м 

«п е р еша г и в а н и е ».  

Ме т а н и е  ма ло г о  (т е н н и с н о -

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Бе г  с  п р е -

о до ле н и е м п р е п я т с т в и й »: 

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  б е г а  с  п р е о д о ле н и е м г и мн а с т и ч е с к о й  с к а ме й к и  

(п р е п я т с т в и я ) с п о с о б о м «н а с т у п а н и е », о п р е де ля ют  о с н о в н ые  фа з ы дв и же н и я  и  о п -

р е де л я ют  и х  т е х н и ч е с к и е  с ло жн о с т и , де л а ют  в ыв о ды п о  з а да ч а м с а мо с т о я т е л ь -

н о г о  о б у ч е н и я ; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  б е г а  с  н а с т у п а н и е м н а  г и мн а с т и ч е с к у ю с к а ме й к у , 

р а з у ч и в ают  в ып о лн е н и е  у п р а жн е н и я  п о  фа з а м и  в  п о л н о й  к о о р д и н а ц и и ;  

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  п р е о д о ле н и я  г и мн а с т и ч е с к о й  с к а ме й к и  (п р е -

п я т с т в и я ) п рыжк о в ым б е г о м, о п р е де ля ют  о с н о в н ые  фа з ы дв и же н и я  и  о п р е де ля ют  и х  

т е х н и ч е с к и е  с л о жн о с т и , де лают  в ыв о ды п о  з а да ч а м с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я ; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  п р е п я т с т в и я  ч е р е з  г и мн а с т и ч е с к у ю с к а ме й к у  

с п о с о б о м «п р ыжк о в ый  б е г », р а з у ч и в ают  в ып о лн е н и е  у п р а жн е н и я  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  



г о ) мя ч а  п о  дв и жу ще й с я  к а -

т я ще й с я  с  р а з н о й  с к о р о -

с т ь ю мише н и  

к о о р д и н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и й  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в а ют  е ё  

с  о б р а з ц о м  и  в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  

(о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д в о -

дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  д л я  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  т е х н и к е  

п р е о д о ле н и я  п р е п я т с т в и й  с п о с о б а ми  «н а с т у п а н и е » и  «п рыжк о в ый  б е г ».  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Эс т афе т н ый  

б е г »: 

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  э с т а фе т н о г о  б е г а , о п р е д е ля ют  о с н о в -

н ые  фа з ы д в и же н и я  и  о п р е д е ля ют  и х  т е х н и ч е с к и е  с ло жн о с т и , д е лают  в ыв о ды п о  

з а да ч а м с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я ; 

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  п е р е да ч и  э с т афе т н о й  п а л о ч к и  в о  в р е мя  б е г а  п о  

ди с т а н ц и и  и  с р а в н и в ают  с  т е х н и к о й  с к о р о с т н о г о  б е г а  с  в ыс о к о г о  с т а р т а , в ыде -

ля ют  о т ли ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и  п р и  н а ч а л ь н о й  фа з е  б е г а ;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  б е г а  п о  фа з а м д в и же н и я  и  в  п о лн о й  к о о р д и н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  э с т а фе т н о г о  б е г а  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и -

в ают  е ё  с  о б р а з ц о м и  в ыя в л я ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а -

н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Учебный диалог. Те ма : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е л я  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д -

в о д я щи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  д л я  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  т е х -

н и к е  э с т а фе т н о г о   

б е г а ».  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ме т а н и е  

ма ло г о  мя ч а  в  к а т я щу юс я  мише н ь »:  

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у ч и т е ля , с р а в н и в а ют  е г о  т е х н и к у  с  

т е х н и к о й  ме т а н и я  мя ч а  п о  дв и жу ще й с я  мише н и  (к а ч ающему с я  к о л ь ц у ), в ыде л я ют  

о бщи е  и  о т ли ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и , де лают  в ыв о ды и  о п р е д е ля ют  з а да ч и  для  с а мо -

с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  ме т а н и ю ма ло г о  (т е н н и с н о г о ) мя ч а  п о  к а т я ще й с я  мише н и  с  

р а з н о й  с к о р о с т ь ю; 

а н а ли з и р у ют  р е з у л ь т а т и в н о с т ь  с а мо о б у ч е н и я  ме т а н ию ма ло г о  мя ч а  п о  т о ч н о с т и  

п о п а д а н и я  в  мише н ь , в н о с я т  к о р р е к ц ию в  п р о ц е с с  с а мо о б у ч е н и я .   

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю у п р а ж-

н е н и й  с  ма лым мя ч о м н а  р а з в и т и е  т о ч н о с т и  дв и же н и й » 

Модуль «Спортив-

ные игры»:  

Ба с к е т б о л  

Пе р е д а ч а  и  ло в ля  мя ч а  п о -

с ле  о т с к о к а  о т  п о ла ; б р о с о к  

мя ч а  в  к о р з и н у  дв у мя  р у -

к а ми  с н и з у  и  о т  г р у д и  п о с л е  

в е де н и я . Иг р о в а я  де я т е л ь -

н о с т ь  п о  п р а в и ла м с  и с -

п о ль з о в а н и е м р а н е е  р а з у -

ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё -

мо в  б е з  мя ч а  и  с  мя ч о м: в е -

де н и е , п р и ё мы и  п е р е да ч и , 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ло в ля  мя ч а  

п о с ле  о т с к о к а  о т  п о л а »: 

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у ч и т е ля , о б с у ждают  е ё  э л е ме н т ы, о п р е -

де ля ют  т р у дн о с т и  в  и х  в ып о лн е н и и ;  

с о с т а в ля ют  п ла н  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  т е х н и к е  ло в ли  мя ч а  п о с ле  о т с к о к а  о т  

п о ла  и  р а з у ч и в ают  е ё  (о б у ч е н и е  в  п а р а х ).  

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д в о -

дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  дл я  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  п е р е д а ч е  и  

ло в ле  б а с к е т б о л ь н о г о  мя ч а  п о с ле  о т с к о к а  о т  п о ла ». 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Бр о с о к  мя ч а  



б р о с к и  в  к о р з и н у  в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  с н и з у  п о с ле  в е де н и я »: 

с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  в е де н и я  мя ч а  в  р а з н ых  н а п р а в л е н и я х  и  с  р а з н о й  с к о р о -

с т ь ю п е р е д в и же н и я ;   

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  у ч и т е ля , о б с у ждают  е ё  э л е ме н т ы и  фа з ы, 

о п р е д е ля ют  т р у дн о с т и  в  и х  в ып о лн е н и и , д е лают  в ыв о ды;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  б р о с к а  и  с о с т а в ля ют  п ла н  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о с в о е н и я  э т о й  

т е х н и к и  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  д в у мя  р у к а ми  с н и з у  п о с ле  в е де н и я  

др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а -

н е н и я  (р а б о т а  в  п а р а х ).  

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д в о -

дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  д л я  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  т е х н и к е  

б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  с н и з у ».  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Бр о с о к  мя ч а  

в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у д и  п о с ле  в е де н и я »: 

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  б р о с о к  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у ди , и з ме н я я  р а с -

с т о я н и е  и  у г о л  б р о с к а  п о  о т н оше н ию к  к о р з и н е ;  

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  

дв у мя  р у к а ми  о т  г р у д и  п о с л е  в е д е н и я , о п р е де ля ют  фа з ы дв и же н и я  и  о с о б е н н о с т и  и х  

т е х н и ч е с к о г о  в ып о л н е н и я , п р о в о дя т  с р а в н е н и я  с  т е х н и к о й  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  

дв у мя  р у к а ми  о т  г р у д и  с  ме с т а  и  с н и з у  п о с ле  в е д е н и я , о п р е де л я ют  р а з ли ч и я  в  

т е х н и к е  в ып о лн е н и я , де лают  в ыв о ды;  

п ла н и р у ют  з а да ч и  д л я  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о с в о е н и я  т е х н и к и  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у , 

р а з у ч и в ают  п о д в о дя щи е  у п р а жн е н и я , т е х н и к у  б р о с к а  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р д и -

н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у ди  п о с ле  в е де н и я  

др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а -

н е н и я  (р а б о т а  в  п а р а х );  

с о в е р ше н с т в у ют  и г р о в ые  д е й с т в и я  в  н а п а де н и и  и  з а щи т е , и г р а ют  п о  п р а в и ла м с  

и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  (о б у ч е н и е  в  к о ма н да х ) 

Во ле й б о л  Ве р х н я я  п р я ма я  п о д а ч а  мя -

ч а  в  р а з н ые  з о н ы п л оща д к и  

с о п е р н и к а ; п е р е в о д  мя ч а  

ч е р е з  с е т к у  дв у мя  р у к а ми  

с в е р х у  и  п е р е в о д  мя ч а  з а  

г о л о в у . Иг р о в а я  де я т е л ь -

н о с т ь  п о  п р а в и ла м с  и с -

п о ль з о в а н и е м р а н е е  р а з у -

ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  п р и ё -

мо в  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ве р х н я я  

п р я ма я  п о д а ч а  мя ч а »: 

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  в е р х н е й  п р я мо й  п о да ч и  

мя ч а , о п р е д е ля ют  фа з ы дв и же н и я  и  о с о б е н н о с т и  и х  т е х н и ч е с к о г о  в ып о лн е н и я , д е -

лают  в ыв о ды; 

п ла н и р у ют  з а да ч и  дл я  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о с в о е н и я  т е х н и к и  в е р х н е й  п р я мо й  п о да ч и  

мя ч а , р а з у ч и в ают  п о д в о дящи е  у п р а жн е н и я , т е х н и к у  б р о с к а  п о  фа з а м и  в  п о л н о й  

к о о р д и н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  в е р х н е й  п р я мо й  п о да ч и  мя ч а  др у г и ми  у ч ащими -

с я , в ыя в ля ют  в о з мо жн ые  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (р а б о т а  в  

п а р а х ).  

Учебный диалог. Тема : «Зн а к о мс т в о  с  р е к о ме н д а ц и я ми  у ч и т е ля  п о  и с п о л ь з о в а н и ю п о д в о -

дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й  д л я  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  т е х н и к е  

в ып о л н е н и я  в е р х н е й  п р я мо й  п о д а ч а  мя ч а  ч е р е з  с е т к у ». 



Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Пе р е в о д  

мя ч а  ч е р е з  с е т к у , с п о с о б о м н е о жи да н н о й  (с к р ыт о й ) п е р е д а ч и  з а  г о л о в у »: 

р а с с ма т р и в ают , о бс у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о бр а з е ц  т е х н и к и  п е р е да ч и  мя ч а  ч е р е з  

с е т к у  з а  г о ло в у , о п р е де ляют  е ё  о с н о в н ые  э леме н т ы, о с о б е н н о с т и  т е х н и ч е с к о г о  

в ып о лн е н и я , де лают  в ыв о ды; 

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  п е р е д а ч и  мя ч а  з а  г о л о в у  с т о я  н а  ме с т е  и  с  п о в о р о т о м н а  180 

(о б у ч е н и е  в  п а р а х );  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  п е р е в о да  мя ч а  ч е р е з  с е т к у  с п о с о б о м  п е р е да ч и  з а  г о л о в у  с т о я  

н а  ме с т е  и  с  п о в о р о т о м н а  180 (о б у ч е н и е  в  п а р а х );  

с о в е р ше н с т в у ют  и г р о в ые  д е й с т в и я  в  н а п а де н и и  и  з а щи т е , и г р а ют  п о  п р а в и ла м с  

и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  (о б у ч е н и е  в  к о ма н да х ) 

Фу т б о л  Ср е дн и е  и  дли н н ые  п е р е д а -

ч и  мя ч а  п о  п р я мо й  и  д и а г о -

н а ли ; т а к т и ч е с к и е  д е й с т -

в и я  п р и  в ып о лн е н и и  у г л о -

в о г о  у да р а  и  в б р а с ыв а н и я  

мя ч а  и з -з а  б о к о в о й  л и н и и . 

Иг р о в а я  де я т е л ь н о с т ь  п о  

п р а в и ла ми  с  и с п о л ь з о в а -

н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е -

с к и х  п р и ё мо в  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ср е дн и е  и  

дли н н ые  п е р е да ч и  фу т б о ль н о г о  мя ч а »: 

р а с с ма т р и в ают , о б с у ждают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  с р е дн и х  и  дли н н ых  п е -

р е да ч  мя ч а , с р а в н и в а ют  между  с о б о й  и  с  т е х н и к о й  к о р о т к и х  п е р е да ч , о п р е д е ля ют  

о т ли ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и , д е лают  в ыв о ды п о  п ла н и р о в а н и ю з а д а ч  для  с а мо с т о я -

т е л ь н о г о  о б у ч е н и я ;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  дли н н ых  и  к о р о т к и х  п е р е да ч  п о  «п р я мо й » и  п о  «ди а г о н а ли » 

(о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Та к т и ч е -

с к и е  д е й с т в и я  и г р ы фу т б о л »: 

з н а к о мя т с я  с о  с т а н д а р т н ыми  т а к т и ч е с к и ми  де й с т в и я ми  и г р о к о в  п р и  в ып о лн е н и и  

у г л о в о г о  у да р а ;  

р а з у ч и в ают  т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  в  с т а н да р т н ых  и г р о в ых  с и т у а ц и я х  (о б у ч е н и е  в  

к о ма н да х );  

з н а к о мя т с я  с о  с т а н д а р т н ыми  т а к т и ч е с к и ми  де й с т в и я ми  и г р о к о в  п р и  в б р а с ыв а н и и  

мя ч а  и з -з а  б о к о в о й  л и н и и ;  

р а з у ч и в ают  т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  п р и  в б р а с ыв а н и и  мя ч а  и з -з а  б о к о в о й  л и н и и  в  

с т а н д а р т н ых  и г р о в ых  с и т у а ц и я х  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х );  

с о в е р ше н с т в у ют  и г р о в ые  и  т а к т и ч е с к и е  д е й с т в и я  в  у с ло в и я х  и г р о в о й  де я т е л ь н о -

с т и , и г р ают  п о  п р а в и ла м с  и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  и  т а к т и ч е -

с к и х  д е й с т в и й  (о б у ч е н и е  в  к о ма н да х ) 

Модуль «Спорт»  

(30 ч) 

Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  

в ып о л н е н и ю н о р ма т и в о в  

к о мп л е к с а  Г ТО с  и с п о л ь з о -

в а н и е м с р е д с т в  б а з о в о й  

фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , 

в и до в  с п о р т а  и  о з до р о в и -

т е л ь н ых  с и с т е м фи з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы, н а ц и о н а л ь н ых  

в и до в  с п о р т а , к у л ь т у р -

н о -э т н и ч е с к и х  и г р  

Учебно-тренировочные занятия (п р о в о дя т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  Пр име р н ыми  мо ду ль н ыми  п р о -

г р а ммами  п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е , р е к о ме н до в а н н ыми  Мин и с т е р с т в о м п р о с в еще н и я  

Ро с с и й с к о й  Фе де р а ц и и  и ли  р а б о ч и ми  п р о г р а мма ми  п о  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о -

т о в к е , р а з р а б о т а н н ыми  у ч и т е ля ми  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  п р е д с т а в л е н н ыми  в  о с -

н о в н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а мме  о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и и ). Тема : «Фи з и -

ч е с к а я  п о д г о т о в к а »: 

о с в а и в ают  с о де р жа н и е  Пр и ме р н ых  мо ду ль н ых  п р о г р а мм п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и л и  

р а б о ч е й  п р о г р а ммы б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ; 

де мо н с т р и р у ют  п р и р о с т ы в  п о к а з а т е ля х  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в ле н н о с т и  и  н о р ма -

т и в н ых  т р е б о в а н и й  к о мп ле к с а  Г ТО 



8 КЛАСС (102 ч) 

Зна ния  

о  физ иче с к о

й  к у льт у ре  

(3 ч ) 

Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  в  с о -

в р е ме н н о м о бще с т в е , х а -

р а к т е р и с т и к а  о с н о в н ых  

н а п р а в ле н и й  и  фо рм о р г а -

н и з а ц и и . Вс е с т о р о н н е е  и  

г а р мо н и ч н о е  фи з и ч е с к о е  

р а з в и т и е .  

Ада п т и в н а я  фи з и ч е с к а я  

к у л ь т у р а , е ё  и с т о р и я  и  с о -

ц и а ль н а я  з н а ч и мо с т ь  

Коллективное обсуждение (с  и с п о л ь з о в а н и е м до к л а до в , с о о бще н и й , п р е з е н т а ц и й , п о д г о -

т о в ле н н ых  у ч ащими с я ). Тема : «Фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  в  с о в р е ме н н о м о бще с т в е ». Темы 

р ефе р а т о в :  

«Оз до р о в и т е л ь н о -о р и е н т и р о в а н н о е  н а п р а в ле н и е  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы» (р а с к р ы-

в ают  ц е ли  и  з а д а ч и , п р и в о д я т  п р и ме р ы о с н о в н ых  фо рм о р г а н и з а ц и и ); «Сп о р т и в -

н о -о р и е н т и р о в а н н о е  н а п р а в ле н и е  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы» (р а с к р ыв ают  ц е л и  и  з а д а -

ч и , п р и в о дя т  п р и ме р ы о с н о в н ых  фо рм о р г а н и з а ц и и ); «Пр и к ла дн о - 

о р и е н т и р о в а н н о е  н а п р а в л е н и е  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы» (р а с к р ыв ают  ц е ли  и  з а д а ч и , 

п р и в о д я т  п р и ме ры о с н о в н ых  фо р м о р г а н и з а ц и и ).  

Коллективное обсуждение (с  и с п о л ь з о в а н и е м до к л а до в , с о о бще н и й , п р е з е н т а ц и й , п о д г о -

т о в ле н н ых  у ч ащими с я ). Тема : «Вс е с т о р о н н е е  и  г а р мо н и ч н о е  фи з и ч е с к о е  р а з в и т и е »: 

а н а ли з и р у ют  и  о с мыс ли в ают  п о н я т и е  «в с е с т о р о н н е е  фи з и ч е с к о е  р а з в и т и е », о п р е -

де ля ют  о с н о в н ые  с мыс ло в ые  е ди н и цы, п р и в о дя т  п р и ме ры о с н о в н ых  к р и т е р и е в ; 

а н а ли з и р у ют  и  о с мыс ли в ают  п о н я т и е  «г а р мо н и ч н о е  фи з и ч е с к о е  р а з в и т и е », о п р е д е -

ля ют  с мыс л о в ые  е ди н и цы, п р и в о д я т  п р и ме р ы о с н о в н ых  к р и т е р и е в ; 

г о т о в я т  р ефе р а т ы п о  т е ма м: «Св я з ь  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  с  в с е с т о р о н н и м 

и  г а р мо н и ч н ым фи з и ч е с к и м р а з в и т и е м», «Ха р а к т е р и с т и к а  о с н о в н ых  к р и т е р и е в  

в с е с т о р о н н е г о  и  г а р мо н и ч н о г о  фи з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  и х  и с т о р и ч е с к а я  о б у -

с ло в л е н н о с т ь », «Вс е с т о р о н н е е  и  г а р мо н и ч н о е  фи з и ч е с к о е  р а з в и т и е  с о в р е ме н н о г о  

ч е ло в е к а » 

Коллективное обсуждение (с  и с п о л ь з о в а н и е м до к л а до в , с о о бще н и й , п р е з е н т а ц и й , п о д г о -

т о в ле н н ых  у ч ащими с я ). Тема : «Ада п т и в н а я  фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а »: 

а н а ли з и р у ют  и  о с мыс ли в ают  п о н я т и е  «а да п т и в н а я  фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а », ц е ли  и  

з а да ч и  а да п т а т и в н о й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы, п р и в о дя т  п р и ме р ы е ё  с о ц и а л ь н о й  

ц е ле с о о б р а з н о с т и ; 

г о т о в я т  до к ла ды п о  т е ма м: «Ис т о р и я  в о з н и к н о в е н и я  и  р а з в и т и я  а да п т и в н о й  фи з и -

ч е с к о й  к у л ь т у р ы к а к  с о ц и а ль н о г о  я в ле н и я », «Ле ч е б н а я  фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  е ё  

н а п р а в ле н и я  и  фо рмы о р г а н и з а ц и и », «Ис т о р и я  и  р а з в и т и е  Па р а л и мп и й с к и х  и г р » 

Спос обы с а -

мос т оя -

т е льной  

де я т е льно -

с т и  

(5 ча с ов ) 

Ко р р е к ц и я  о с а н к и  и  р а з р а -

б о т к а  и н ди в и д у а л ь н ых  

п ла н о в  з а н я т и й  к о р р и г и -

р у юще й  г и мн а с т и к о й . Ко р -

р е к ц и я  и з быт о ч н о й  ма с с ы 

т е ла  и  р а з р а б о т к а  и н ди в и -

д у а ль н ых  п ла н о в  з а н я т и й  

к о р р и г и р у юще й  г и мн а с т и -

к о й .  

Со с т а в ле н и е  п л а -

н о в -к о н с п е к т о в  для  

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ко р р е к ц и я  

н а р у ше н и я  о с а н к и »: 

и з у ч а ют  фо рмы о с а н к и  и  в ыя с н я ют  и х  о т л и ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и , з н а к о мя т с я  с  в о з -

можными  п р и ч и н а ми  н а р у ше н и я  и  и х  п о с ле д с т в и я ми  дл я  з д о р о в ь я  ч е ло в е к а ;  

и з ме р я ют  и н ди в и д у а л ь н у ю фо рму  о с а н к и  и  п о дб и р ают  с о с т а в  к о р р и г и р у ющи х  у п -

р а жн е н и й , с о с т а в ля ют  и н ди в и д у а л ь н ый  к о мп ле к с  к о р р и г и р у юще й  г и мн а с т и к и ;  

п ла н и р у ют  и н ди в и д у а л ь н ые  з а н я т и я  п о  к о р р и г и р у юще й  г и мн а с т и к е  и  р а з р а б а т ы-

в ают  д ля  н и х  п л а н ы-к о н с п е к т ы.  

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и я  с  у ч и т е ле м п о  с о с т а в ле н и ю к о мп ле к с а  к о р р и г и р у юще й  

г и мн а с т и к и , в ыб о р у  д о з и р о в к и  е г о  у п р а жн е н и й .  

 с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ко р р е к ц и я  



с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к о й . 

Сп о с о бы у ч ё т а  и н ди в и д у -

а ль н ых  о с о б е н н о с т е й  п р и  

с о с т а в ле н и и  п л а н о в  с а мо -

с т о я т е л ь н ых  т р е н и р о в о ч -

н ых  з а н я т и й  

и з быт о ч н о й  ма с с ы т е ла »: 

и з у ч а ют  п р и ч и н ы п о я в ле н и я  и з быт о ч н о й  ма с с ы т е ла , з н а к о мя т с я  с  в о з мо жными  е ё  

п о с ле д с т в и я ми  для  з д о р о в ь я  ч е ло в е к а ;  

и з ме р я ют  и н ди в и д у а л ь н у ю ма с с у  т е ла  с  п о мощь ю р а с ч ё т а  и н д е к с а  ма с с ы т е ла  

(А. Ке т ле ), и з ме р е н и я  п а р а ме т р о в  ч а с т е й  т е ла ; о п р е де ля ют  с  п о мощь ю с т а н да р т н ых  

т а б ли ц  у р о в е н ь  и з быт о ч н о й  ма с с ы (с т е п е н ь  о жи р е н и я );  

п о дб и р ают  с о с т а в  к о р р и г и р у ющи х  у п р а жн е н и й , с о с т а в ля ют  и н д и в и д у а л ь н ый  к о м-

п ле к с  к о р р и г и р у юще й  г и мн а с т и к и ; 

п ла н и р у ют  и н ди в и д у а л ь н ые  з а н я т и я  п о  к о р р и г и р у юще й  г и мн а с т и к е  и  р а з р а б а т ы-

в ают  д ля  н и х  п л а н ы-к о н с п е к т ы.  

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и я  с  у ч и т е ле м п о  с о с т а в ле н и ю к о мп ле к с а  к о р р и г и р у юще й  

г и мн а с т и к и , в ыб о р у  д о з и р о в к и  е г о  у п р а жн е н и й . 

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Со с т а в л е -

н и е  п л а н о в -к о н с п е к т о в  для  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к о й »:  

з н а к о мя т с я  с о  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к о й  к а к  с и с т е мо й  т р е н и р о в о ч н ых  з а н я т и й , 

о п р е д е ля ют  с п е ц ифи ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  в  п ла н и р о в а н и и  с о д е р жа н и я  и  в ыбо р е  

до з и р о в к и  фи з и ч е с к о й  н а г р у з к и ;  

п о в т о р я ют  п р а в и ла  п ла н и р о в а н и я  фи з и ч е с к и х  н а г р у з о к , с п о с о бы и х  к о н т р о ля  п о  

ч а с т о т е  п у л ь с а ;  

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м п ла н а -к о н с п е к т а  з а н я т и й  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к о й , с р а в -

н и в ают  е г о  с  о б р а з ц а ми  п ла н о в  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  и  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й , 

в ыде л я ют  р а з ли ч и я  и  де лают  в ыв о ды;  

с о с т а в ля ют  п ла н  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  н а  ме с я ч н ый  ц и к л , с  у ч ё т о м у ч е б н о г о  ма -

т е р и а ла , о с в а и в а е мо г о  п о  р а б о ч е й  п р о г р а мме  у ч и т е л я ;  

с о с т а в ля ют  п ла н ы-к о н с п е к т ы с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и  н а  к а жд о е  п о с л е д у юще е  т р е -

н и р о в о ч н о е  з а н я т и е . 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и я  с  у ч и т е ле м п о  с о с т а в л е н ию п ла н а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  

н а  ме с я ц  и  п ла н о в  к о н с п е к т о в  н а  к о н к р е т н о е  т р е н и р о в о ч н о е  з а н я т и е .  

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Сп о с о бы 

у ч ё т а  и н ди в и д у а л ь н ых  о с о б е н н о с т е й  п р и  с о с т а в ле н и и  п л а н о в  с а мо с т о я т е л ь н ых  

т р е н и р о в а н н ых  з а н я т и й »;  

з н а к о мя т с я  с  р е жима ми  фи з и ч е с к о й  н а г р у з к и  и  о п р е де ля ют  и х  т р е н и р у юще е  в о з -

де й с т в и е  (о з до р о в и т е л ь н ый , п о д де р жи в а ющи й , р а з в и в ающи й  и  т р е н и р у ющи й );  

з н а к о мя т с я  с о  с п о с о б а ми  п о в ыше н и я  и н д и в и д у а л ь н о й  н а г р у з к и  п о  к о ли ч е с т в у  п о -

в т о р е н и й  у п р а жн е н и я , р а с с ч и т ыв ают  и н д и в и д у а л ь н у ю до з и р о в к у  н а  дв у х н е де л ь -

н ый  ц и к л  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;  

з н а к о мя т с я  с о  с п о с о б а ми  п о в ыше н и я  и н д и в и д у а л ь н о й  н а г р у з к и  п о  с к о р о с т и  в ы-

п о лн е н и я  у п р а жн е н и й , р а с с ч и т ыв ают  и н д и в и д у а л ь н у ю до з и р о в к у  н а  дв у х н е де л ь -

н ый  ц и к л  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ; 

з н а к о мя т с я  с о  с п о с о б а ми  п о в ыше н и я  и н д и в и д у а л ь н о й  н а г р у з к и  з а  с ч ё т  д о п о л н и -

т е л ь н о г о  в н ешн е г о  о т я г още н и я  у п р а жн е н и я , р а с с ч и т ыв ают  и н д и в и д у а л ь н у ю до -

з и р о в к у  н а  дв у х н е д е ль н ый  ц и к л  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;  

к о н к р е т и з и р у ют  с о д е р жа н и е  п л а н а  н а  ме с я ч н ый  ц и к л , у т о ч н я ют  р е з у л ь т а т  п о д г о -

т о в к и , э т а п ы, з а да ч и  и  п р о ме жу т о ч н ые  р е з у л ь т а т ы 



Физ ич е с к ое  

с ове рше н -

с т вова ние  

(64 ч ). 

Ф и з к у л ь -

к у л ь -

ту р н о - 

о з д о р о -

в и те л ь -

н а я  д е я -

те л ь -

н о с ть  

Пр офи ла к т и к а  п е р е н а п р я -

же н и я  с и с т е м о р г а н и з ма  

с р е д с т в а ми  о з д о р о в и -

т е л ь н о й  фи з и ч е с к о й  к у л ь -

т у р ы: у п р а жн е н и я  мыше ч н о й  

р е ла к с а ц и и  и  р е г у л и р о в а -

н и я  в е г е т а т и в н о й  н е р в н о й  

с и с т е мы, п р офи л а к т и к и  о б -

ще г о  у т о мл е н и я  и  о с т р о т ы 

з р е н и я  

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Пр офи л а к -

т и к а  у мс т в е н н о г о  п е р е н а п р я же н и я »: 

п о в т о р я ют  у п р а жн е н и я  дых а т е л ь н о й  и  з р и т е л ь н о й  г и мн а с т и к и , к о мп л е к с ы фи з -

к у л ь т ми н у т о к ;  

з н а к о мя т с я  с  п о н я т и е м «р е л а к с а ц и я », а н а л и з и р у ют  в и до в ые  н а п р а в ле н и я  р е ла к с а -

ц и и  (мыше ч н а я  р е ла к с а ц и я , р е г у л я ц и я  в е г е т а т и в н о й  н е р в н о й  с и с т е мы), р а з у ч и в а -

ют  п р а в и ла  о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е де н и я  п р о ц е д у р  р е ла к с а ц и и ;  

з н а к о мя т с я  с  о с н о в н ыми  п р и з н а к а ми  у т о мле н и я  и  п р а к т и к о й  и с п о л ь з о в а н и я  в и до -

в ых  н а п р а в ле н и й  р е л а к с а ц и и ;  

з н а к о мя т с я  с  р е ла к с а ц и о н н ыми  у п р а жн е н и я ми  н а  р а с с ла б ле н и е  мышц  и  р а з у ч и в ают  

и х  в  о п р е д е лё н н о й  п о с ле до в а т е л ь н о с т и , и с п о л ь з у ют  в  р е жиме  у ч е б н о г о  дн я  в  с о -

ч е т а н и и  с  у п р а жн е н и я ми  фи з к у л ь т ми н у т к и ;  

з н а к о мя т с я  с  р е ла к с а ц и о н н ыми  у п р а жн е н и я ми  н а  р е г у л я ц ию в е г е т а т и в н о й  н е р в н о й  

с и с т е мы, р а з у ч и в ают  и х  в  о п р е д е лё н н о й  п о с ле до в а т е л ь н о с т и  и  и с п о л ь з у ют  в  р е -

жиме  у ч е б н о г о  дн я  в  с о ч е т а н и и  с  у п р а жн е н и я ми  фи з к у л ь т ми н у т к и  

С п о р -

ти в н о - 

о з д о р о -

в и те л ь -

н а я  д е я -

те л ь -

н о с ть .  

Модуль «Гимна-

стика» 

Ак р о б а т и ч е с к а я  к о мб и н а -

ц и я  и з  р а н е е  о с в о е н н ых  

у п р а жн е н и й  с и л о в о й  н а -

п р а в л е н н о с т и , с  у в е л и ч и -

в ающимс я  ч и с ло м т е х н и ч е -

с к и х  э ле ме н т о в  в  с т о й к а х , 

у п о р а х , к у в ыр к а х , п р ыжк а х  

(юн оши ).  

Г и мн а с т и ч е с к а я  к о мб и н а -

ц и я  н а  г и мн а с т и ч е с к о м 

б р е в н е  и з  р а н е е  о с в о е н н ых  

у п р а жн е н и й  с  у в е ли ч и в а ю-

щимс я  ч и с л о м т е х н и ч е с к и х  

э ле ме н т о в  в  п р ыжк а х , п о -

в о р о т а х  и  п е р е дв и же н и я х  

(де в у шк и ).  

Г и мн а с т и ч е с к а я  к о мб и н а -

ц и я  н а  п е р е к ла ди н е  с  

в к люч е н и е м р а н е е  о с в о е н -

н ых  у п р а жн е н и й  в  у п о р а х  и  

в и с а х  (юн оши ).  

Г и мн а с т и ч е с к а я  к о м- 

б и н а ц и я  н а  п а р а лле л ь н ых  

б р у с ь я х  с  в к люч е н и е м у п -

р а жн е н и й  в  у п о р е  н а  р у к а х , 

к у в ыр к а  в п е р ё д  и  с о с к о к а  

(юн оши ). 

Во ль н ые  у п р а жн е н и я  н а  б а -

з е  р а н е е  р а з у ч е н н ых  а к р о -

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е ле м п о  с о с т а в ле н и ю и н д и в и д у а л ь н о й  г и мн а с т и -

ч е с к о й  к о мб и н а ц и и  и  о с о б е н н о с т я м  е ё  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о с в о е н и я , и с п о л ь з о в а н ию 

п о д г о т о в и т е л ь н ых  и  п о дв о дящи х  у п р а жн е н и й  дл я  з а к р е п ле н и я  т е х н и к и  о т о б р а н н ых  

а к р о б а т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й .  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Г и мн а с т и -

ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  п е р е к ла д и н е » (6—8 у п р а жн е н и й ):  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  р а н е е  о с в о е н н ых  в и с о в  и  у п о р о в , г и мн а -

с т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  н а  н и з к о й  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к л а ди н е ; 

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м г и мн а с т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  к о мб и н а ц и и  у ч и т е ля , н а б лю-

дают  и  а н а ли з и р у ют  и х  в ып о лн е н и е , о п и с ыв ают  фа з ы д в и же н и я  и  о п р е д е ля ют  и х  

т е х н и ч е с к и е  т р у дн о с т и ; 

р а з у ч и в ают  у п р а жн е н и я  к о мб и н а ц и и  п о  фа з а м и  в  п о л н о й  к о о р д и н а ц и и ; 

с о с т а в ля ют  к о мб и н а ц ию и з  х о р ошо  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  и  р а з у ч и в а ют  е ё  в  п о лн о й  

к о о р д и н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и й  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  и х  

с  и ллюс т р а т и в н ым о б р а з ц о м и  в ыя в л я ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е д ла г а ют  с п о с о бы е ё  

у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е ле м п о  с о с т а в ле н и ю и н д и в и д у а л ь н о й  г и мн а с т и -

ч е с к о й  к о мб и н а ц и и , с п о с о б а м е ё  о с в о е н и я  н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  с  и с -

п о ль з о в а н и е м п о д г о т о в и т е л ь н ых  и  п о дв о дящи х  у п р а жн е н и й . 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Г и мн а с т и -

ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  п а р а лле л ь н ых  б р у с ь я х , п е р е к л а ди н е » (5—6 у п р а жн е н и й ):  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  р а н е е  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  н а  п а р а л -

ле ль н ых  б р у с ь я х ; 

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м г и мн а с т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  к о мб и н а ц и и  у ч и т е ля , н а б лю-

дают  и  а н а ли з и р у ют  и х  в ып о лн е н и е , о п и с ыв ают  фа з ы д в и же н и я  и  о п р е д е ля ют  и х  

т е х н и ч е с к и е  т р у дн о с т и ; 

р а з у ч и в ают  у п р а жн е н и я  к о мб и н а ц и и  п о  фа з а м и  в  п о л н о й  к о о р д и н а ц и и ;  

с о с т а в ля ют  к о мб и н а ц ию и з  х о р ошо  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  и  р а з у ч и в а ют  е ё  в  п о лн о й  



б а т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  и  

у п р а жн е н и й  р и т ми ч е с к о й  

г и мн а с т и к и  (де в у шк и ) 

к о о р д и н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и й  и  к о мб и н а ц и и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и  

др у г и ми  у ч ащими с я , с р а в н и в ают  с  и л люс т р а т и в н ым о б р а з ц о м и  в ыя в ля ют  в о з мо ж-

н ые  оши б к и , п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е ле м п о  и с п о л ь з о в а н ию п о д г о т о в и т е л ь н ых  и  п о д -

в о дящи х  у п р а жн е н и й , с о с т а в ле н ию и н ди в и д у а л ь н о й  г и мн а с т и ч е с к о й  к о мб и н а ц и и , 

с п о с о б а м е ё  о с в о е н и я  н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х .  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Во ль н ые  

у п р а жн е н и я  н а  б а з е  р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и »: 

з н а к о мя т с я  с  в о л ь н ыми  у п р а жн е н и я ми  к а к  у п р а жн е н и я ми  с п о р т и в н о й  г и мн а с т и к и , 

а н а ли з и р у ют  и х  о бщн о с т ь  и  о т л и ч и е  о т  у п р а жн е н и й  р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и ;   

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  р а н е е  о с в о е н н ых  а к р о б а т и ч е с к и х  у п р а ж-

н е н и й  (к у в ыр к и , с т о й к и , п рыжк и , г и мн а с т и ч е с к и й  мо с т и к  и  др .);  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  р а н е е  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  р и т ми ч е с к о й  

г и мн а с т и к и  и  с т и ли з о в а н н ых  о бще р а з в и в ающи х  у п р а жн е н и й ;  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  р а н е е  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  

с т е п -а э р о б и к и ;  

с о с т а в ля ют  г и мн а с т и ч е с к у ю к о мп о з и ц ию и з  х о р ошо  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  р и т ми -

ч е с к о й  г и мн а с т и к и , у п р а жн е н и й  с т е п -а э р о б и к и  и  а к р о б а т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й , 

п о дб и р ают  для  н е ё  му з ык а л ь н о е  с о п р о в о жде н и е  (8—10 у п р а жн е н и й );  

р а з у ч и в ают  г и мн а с т и ч е с к у ю к о мб и н а ц ию п о  ч а с т я м и  в  п о лн о й  к о о р д и н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и й  и  к о мб и н а ц и й  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и  

др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а -

н е н и я  (о б у ч е н и е  в  п а р а х ). 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е ле м п о  с о с т а в ле н и ю и н д и в и д у а л ь н о й  г и мн а с т и -

ч е с к о й  к о мб и н а ц и и , с п о с о б а м и  п о с л е до в а т е л ь н о с т и  е ё  р а з у ч и в а н и я  н а  с а мо -

с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  

Модуль «Лёгкая 

атлетика» 

Кр о с с о в ый  б е г ; п ры- 

жо к  в  дли н у  с  р а з б е г а  с п о -

с о б о м «п р о г н у в ши с ь ».  

Пр а в и ла  п р о в е д е н и я  с о -

р е в н о в а н и й  п о  с да ч е  н о р м 

к о мп л е к с а  Г ТО. Само с т о я -

т е л ь н а я  п о д - 

г о т о в к а  к  в ып о лн е н и ю н о р -

ма т и в о в  к о мп ле к с а  Г ТО в  

б е г о в ых  (б е г  н а  к о р о т к и е  и  

с р е дн и е  ди с т а н ц и и ) и  т е х -

н и ч е с к и х  (п рыжк и  и  ме т а н и е  

с п о р т и в н о г о  с н а р я д а ) ди с -

ц и п ли н а х  л ё г к о й  а т л е т и к и  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Кр о с с о в ый  

б е г »:  

з н а к о мя т с я  с  к р о с с о в ым б е г о м к а к  в и до м лё г к о й  а т л е т и к и , а н а ли з и р у ют  е г о  о бщ-

н о с т ь  и  о т ли ч и е  о т  б е г а  н а  дли н н ые  ди с т а н ц и и ; о п р е д е ля ют  т е х н и ч е с к и е  с ло жн о -

с т и  в  т е х н и к е  в ып о л н е н и я ;  

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м т е х н и к и  б е г а  п о  и з ме н я ющему с я  г р у н т у , п о  н а к ло н н о му  

с к л о н у  (в в е р х  и  в н и з ); с р а в н и в ают  е г о  т е х н и к у  с  т е х н и к о й  г л а д к о г о  б е г а , в ыде -

ля ют  с п е ц ифи ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  в  в ып о л н е н и и ;  

р а з у ч и в ают  п о д в о дя щи е  у п р а жн е н и я  к  о с в о е н ию т е х н и к и  б е г а  п о  и з ме н я ющему с я  

г р у н т у , в ып о лн я ют  е г о  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ; 

р а з у ч и в ают  п о д в о дя щи е  у п р а жн е н и я  к  о с в о е н ию т е х н и к и  б е г а  п о  н а к л о н н о му  с к л о -

н у , в ып о лн я ют  е г о  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и .  

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е ле м п о  с о с т а в ле н и ю п ла н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а -

н я т и й  к р о с с о в ым б е г о м для  р а з в и т и я  о бще й  в ын о с ли в о с т и .  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Прыжо к  в  

дли н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «п р о г н у в ши с ь »: 

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  п р ыжк а  в  дли н у  с п о с о б о м «с о г н у в  н о г и »;  



к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  п рыжк а  др у г и ми  у ч ащими с я , с р а в н и в ают  с  о б -

р а з ц о м и  в ыя в л я ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е -

н и е  в  г р у п п а х ); 

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м п рыжк а  в  дли н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «п р о г н у в ши с ь », с р а в -

н и в ают  с  т е х н и к о й  п р ыжк а  с п о с о б о м «с о г н у в  н о г и », в ыде ля ют  с п е ц ифи ч е с к и е  о с о -

б е н н о с т и  в  в ып о лн е н и и  фа з  дв и же н и я , де л ают  в ыв о ды;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  п рыжк а  в  д ли н у  с  р а з б е г а  с п о с о б о м «п р о г н у в ши с ь », 

о п р е д е ля ют  з а д а ч и  п о с ле д о в а т е л ь н о г о  е ё  о с в о е н и я ;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  п рыжк а  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  п рыжк а  др у г и ми  у ч ащими с я , с р а в н и в ают  с  о б -

р а з ц о м и  в ыя в л я ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е -

н и е  в  п а р а х ). 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е ле м п о  п ла н и р о в а н ию з а да ч  о б у ч е н и я  т е х н и к и  

в ып о л н е н и я  п рыжк а  в  дли н у  с  р а з б е г а , с п о с о б о м «п р о г н у в ши с ь » для  с а мо с т о я т е л ь -

н ых  з а н я т и й .  

Беседа с учителем (с  и с п о л ь з о в а н и е м  и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Те ма : «Пр а в и л а  

п р о в е д е н и я  с о р е в н о в а н и й  п о  л ё г к о й  а т л е т и к е »:  

з н а к о мя т с я  с  о с н о в н ыми  р а з де л а ми  По ло же н и я  о  с о р е в н о в а н и я х , п р а в и ла х  до п у с к а  

к  и х  у ч а с т ию и  офо р мле н и я  н е о б х о ди мых  д о к у ме н т о в ;  

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л а ми  с о р е в н о в а н и й  п о  б е г о в ым и  т е х н и ч е с к и м ди с ц и п л и н а м  (5-я  

с т у п е н ь  к о мп ле к с а  Г ТО); 

т р е н и р у ют с я  в  офо рмле н и и  з а я в к и  н а  с а мо с т о я т е л ь н о е  у ч а с т и е  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  

с да ч е  н о р м к о мп ле к с а  Г ТО. 

Самостоятельные индивидуальные занятия. Тема : «По д г о т о в к а  к  в ып о лн е н ию н о р ма т и в о в  к о м-

п ле к с а  Г ТО в  б е г о в ых  ди с ц и п ли н а х »: 

п р о в о дя т  и с х о д н о е  т е с т и р о в а н и е  и  о п р е д е ля ют  р а з л и ч и я  межд у  и н ди в и д у а л ь н ыми  

п о к а з а т е л я ми  и  т р е б о в а н и я ми  к о мп л е к с а  Г ТО, у с т а н а в ли в ают  «р а н г и  о т с т а в а н и я » 

в  р е з у л ь т а т а х ;  

о п р е д е ля ют  в р е мя  у ч а с т и я  в  с о р е в н о в а н и я х  и  н а  о с н о в е  п р а в и л  р а з в и т и я  фи з и ч е -

с к и х  к а ч е с т в а  и  о б у ч е н и я  т е х н и к и  фи з и ч е с к и м у п р а жн е н и я м п л а н и р у ют  с и с т е му  

т р е н и р о в о ч н ых  з а н я т и й  п о  лё г к о й  а т ле т и к е  в  ч а с т и  п о д г о т о в к и  к  в ып о лн е н ию 

т р е б о в а н и й  б е г о в ых  ди с ц и п ли н  к о мп ле к с а  Г ТО, в ыде ля ют  з а н я т и я  т е х н и ч е с к о й  и  

фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  в  с и с т е ме  н е п р е рыв н о г о  т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а  (о б -

р а з е ц  у ч е б н и к а );  

с о с т а в ля ют  п ла н ы с а мо с т о я т е л ь н ых  т р е н и р о в о ч н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  и  т е х н и -

ч е с к о й  п о д г о т о в к о й , р а с п р е де л я ют  и х  п о  т р е н и р о в о ч н ым ц и к ла м;  

с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  б е г а  н а  к о р о т к и е  ди с т а н ц и и  с  и с п о л ь з о в а н и е м п о дв о д я -

щи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й ;  

р а з в и в ают  с к о р о с т н ые  с п о с о б н о с т и  с  и с п о л ь з о в а н и е м у п р а жн е н и й  б е з  о т я г о ще н и я  

и  с  до п о лн и т е л ь н ым о т я г още н и е м, р е г у ли р о в а н и е м и н т е р в а ло в  о т дых а  и  п р о т я -

жё н н о с т и  у ч е б н о й  д и с т а н ц и и ;  

с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  р а в н о ме р н о г о  б е г а  н а  с р е дн и е  ди с т а н ц и и  с  и с п о л ь з о в а -

н и е м п о дв о дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й ; 

р а з в и в ают  в ын о с ли в о с т ь  с  и с п о л ь з о в а н и е м у п р а жн е н и й  б е з  о т я г още н и я  и  с  до п о л -

н и т е л ь н ым о т я г още н и е м, р е г у ли р о в а н и е м с к о р о с т и  и  п р о т я жё н н о с т и  у ч е б н о й  



ди с т а н ц и и . 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е ле м п о  в ыбо р у  с о с т а в а  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  и  

и х  до з и р о в к и , п ла н и р о в а н и ю с и с т е мы т р е н и р о в о ч н ых  з а н я т и й  и  с о с т а в ле н ию п л а -

н о в -к о н с п е к т о в .  

Самостоятельные индивидуальные занятия. Тема  «По д г о т о в к а  к  в ып о лн е н ию н о р ма т и в о в  к о м-

п ле к с а  Г ТО в  т е х н и ч е с к и х  д и с ц и п ли н а х »:  

п р о в о д я т  и с х о д н о е  т е с т и р о в а н и е  и  о п р е д е л я ют  р а з л и ч и я  ме жд у  и н д и в и д у а л ь н ыми  

п о к а з а т е л я ми  и  т р е б о в а н и я ми  к о мп л е к с а  Г ТО, у с т а н а в л и в а ют  «р а н г и  о т с т а в а -

н и я » в  р е з у л ь т а т а х ;  

о п р е д е ля ют  в р е мя  у ч а с т и я  в  с о р е в н о в а н и я х  и  н а  о с н о в е  п р а в и л  р а з в и т и я  фи з и ч е -

с к и х  к а ч е с т в а  и  о б у ч е н и я  т е х н и к и  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  п л а н и р у ют  с и с т е му  

т р е н и р о в о ч н ых  з а н я т и й  в  ч а с т и  п о д г о т о в к и  п о  т е х н и ч е с к и м д и с ц и п л и н а м, в ыде -

ля ют  з а н я т и я  т е х н и ч е с к о й  и  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  в  с и с т е ме  н е п р е рыв н о г о  

т р е н и р о в о ч н о г о  п р о ц е с с а ;  

с о с т а в ля ют  п ла н ы с а мо с т о я т е л ь н ых  т р е н и р о в о ч н ых  з а н я т и й  фи з и ч е с к о й  и  т е х н и -

ч е с к о й  п о д г о т о в к о й , р а с п р е де л я ют  и х  п о  т р е н и р о в о ч н ым ц и к ла м; 

р а з в и в ают  с к о р о с т н о -с и ло в ые  с п о с о б н о с т и  с  и с п о л ь з о в а н и е м п рыжк о в ых  у п р а ж-

н е н и й  б е з  о т я г още н и я  и  с  д о п о л н и т е л ь н ым  о т я г о ще н и е м, р е г у л и р у ют  в е ли ч и н у  

о т я г о ще н и я  и  с к о р о с т ь  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и й ; 

с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  ме т а н и я  с п о р т и в н о г о  с н а р я да  н а  да л ь н о с т ь  (т е н н и с н о г о  

мя ч а ), и с п о л ь з у ют  п о дв о дя щи е  и  п о д г о т о в и т е л ь н ые  у п р а жн е н и я ;   

р а з в и в ают  с к о р о с т н о -с и ло в ые  с п о с о б н о с т и  с  и с п о л ь з о в а н и е м у п р а жн е н и й  б е з  

о т я г о ще н и я  и  с  до п о л н и т е л ь н ым о т я г още н и е м, р е г у ли р у ют  в е л и ч и н у  о т я г о ще н и я  и  

с к о р о с т ь  в ып о л н е н и я  у п р а жн е н и й .  

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е ле м п о  в ыбо р у  с о с т а в а  фи з и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  и  

и х  до з и р о в к и , п ла н и р о в а н и ю с и с т е мы т р е н и р о в о ч н ых  з а н я т и й  и  с о с т а в ле н ию и х  

п ла н о в -к о н с п е к т о в  

Модуль «Спортив-

ные игры». 

Ба с к е т б о л  

По в о р о т ы т у ло в ища  

в  п р а в у ю и  ле в у ю с т о - 

р о н ы с  у де р жа н и е м мя ч а  

дв у мя  р у к а ми ; п е р е д а ч а  

мя ч а  о дн о й  р у к о й  о т  п ле ч а  и  

с н и - 

з у ; б р о с о к  мя ч а  дв у мя   

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «По в о р о т ы с  

мя ч о м н а  ме с т е »: 

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  б а с к е т б о ли с т а  б е з  мя ч а ;  

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м т е х н и к и  п о в о р о т о в  т у ло в ища  в  п р а в у ю и  ле в у ю с т о р о н у , 

а н а ли з и р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  и  р а з у ч и в ают  п о  о б р а з ц у .  

 р у к а ми  и  о дн о й  р у к о й  в  

п рыжк е . Иг р о в а я  де я т е л ь -

н о с т ь  п о  п р а - 

в и ла м с  и с п о л ь з о в а н и е м 

р а н е е  р а з у ч е н н ых  т е х н и -

ч е с к и х  п р и ё мо в  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Пе р е да ч а  

мя ч а  о дн о й  р у к о й  о т  п ле ч а  и  с н и з у »:  

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и ч е с к и е  п е р е да ч и  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у ди  и  

с н и з у ; 

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м т е х н и к и  п е р е да ч и  мя ч а  о дн о й  р у к о й  о т  п ле ч а , а н а л и з и р у ют  

фа з ы д в и же н и я  и  т е х н и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  и х  в ып о л н е н и я ;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  п е р е д а ч и  мя ч а  о дн о й  р у к о й  о т  п ле ч а   

п о  о б р а з ц у  (о б у ч е н и е  в  п а р а х );  

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м т е х н и к и  п е р е да ч и  мя ч а  о дн о й  р у к о й  с н и з у , а н а ли з и р у ют  



фа з ы д в и же н и я  и  т е х н и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и  и х  в ып о л н е н и я ;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  п е р е д а ч и  мя ч а  о дн о й  р у к о й  о т  п ле ч а   

п о  о б р а з ц у  (о б у ч е н и е  в  п а р а х ).  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Бр о с о к  мя ч а  

в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  в  п рыжк е »: 

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  б р о с о к  мя ч а  в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у ди ;  

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м т е х н и к и  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  в  п р ыжк е , 

с р а в н и в ают  е ё  с  т е х н и к о й  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  о т  г р у ди , н а х о д я т  

о бщи е  и  о т ли ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и , в ыде ля ют  фа з ы дв и же н и я , де л ают  в ыв о ды о  т е х -

н и ч е с к и х  о с о б е н н о с т я х  и х  в ып о лн е н и я ;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  б р о с к а  мя ч а  дв у мя  р у к а ми  в  п р ыжк е , о п р е д е ля ют  

з а да ч и  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  и  п о с ле до в а т е л ь н о с т ь  и х  р еше н и я , р а з у ч и -

в ают  б р о с о к  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ;  

  к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  в  п рыжк е  

др у г и ми  у ч ащими с я , с р а в н и в ают  с  о б р а з ц о м и  в ыя в ля ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е д -

ла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е ле м п о  о п р е де ле н и ю з а д а ч  с а мо с т о я т е л ь н о г о  

о б у ч е н и я  т е х н и к е  б р о с к а  и  п о с ле до в а т е л ь н о с т и  и х  р еше н и я  в о  в р е мя  с а мо с т о я -

т е л ь н ых  з а н я т и й .  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Бр о с о к  мя ч а  

в  к о р з и н у  о дн о й  р у к о й  в  п р ыжк е »:  

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м т е х н и к и  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  в  п рыжк е , 

с р а в н и в ают  е ё  с  т е х н и к о й  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  дв у мя  р у к а ми  в  п рыжк е , н а х о д я т  

о бщи е  и  о т ли ч и т е л ь н ые  п р и з н а к и , в ыде ля ют  фа з ы дв и же н и я , де л ают  в ыв о ды 

о  т е х н и ч е с к и х  о с о б е н н о с т я х  и х  в ып о лн е н и я ;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  б р о с к а  мя ч а  о дн о й  р у к о й  в  п р ыжк е , о п р е де ля ют  з а -

да ч и  с а мо с т о я т е л ь н о г о  о б у ч е н и я  и  п о с л е до в а т е л ь н о с т ь  и х  р еше н и я , р а з у ч и в а ют  

б р о с о к  п о  фа з а м и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  б р о с к а  мя ч а  в  к о р з и н у  о д н о й  р у к о й  в  п рыжк е  

др у г и ми  у ч ащими с я , с р а в н и в ают  с  о б р а з ц о м и  в ыя в ля ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е д -

ла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  п а р а х ); 

  с о в е р ше н с т в у ют  и г р о в ые  д е й с т в и я  в  н а п а де н и и  и  з а щи т е , и г р а ют  п о  п р а в и ла м с  

и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  де й с т в и й  (о б у ч е н и е  в  к о ма н да х ). 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  с  у ч и т е ле м п о  о п р е де ле н и ю з а д а ч  д л я  о б у ч е н и я  т е х н и к е  

б р о с к а  и  п о с ле до в а т е л ь н о с т и  и х  р еше н и я  в о  в р е мя  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  

Во ле й б о л  Пр я мо й  н а п а дающи й  у да р ; 

и н ди в и д у а л ь н о е  бло к и р о -

в а н и е  мя ч а  в  п р ыжк е  с  ме с -

т а ; т а к т и ч е с к и е  де й с т в и я  в  

з ащи т е  и  н а п а д е н и и . Иг р о -

в а я  де я т е л ь н о с т ь  п о  п р а -

в и ла м с  и с п о л ь з о в а н и е м 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Пр я мо й  н а -

п а дающи й  у да р »:  

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м т е х н и к и  п р я мо г о  н а п а да юще г о  у да р а , н а б люда ют  и  а н а л и -

з и р у ют  е г о  т е х н и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и , в ыд е ля ют  фа з ы д в и же н и я , де лают  в ыв о ды о  

т е х н и ч е с к о й  и х  с ло жн о с т и , с р а в н и в а ют  с  фа з а ми  в е р х н е й  п р я мо й  п о д а ч и ;  

о п и с ыв ают  т е х н и к у  п р я мо г о  н а п а дающе г о  у да р а , фо рму ли р у ют  з а да ч и  о б у ч е н и я  и  

п ла н и р у ют  п о с л е до в а т е л ь н о с т ь  и х  р еше н и я ; 



р а н е е  р а з у ч е н н ых  т е х н и -

ч е с к и х  п р и ё мо в  

р а з у ч и в ают  п о д в о дя щи е  и  ими т а ц и о н н ые  у п р а жн е н и я  для  о с в о е н и я  п р я мо г о  н а п а -

дающе г о  у д а р а , о б у ч а ют с я  о т де л ь н ым  фа з а м и  в ып о лн е н ию т е х н и к и  в  п о лн о й  к о о р -

ди н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о л н е н и я  п р я мо г о  н а п а д ающе г о  у да р а  др у г и ми  у ч ащи ми с я , 

с р а в н и в ают  с  о б р а з ц о м и  в ыя в л я ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  

у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  п а р а х ).  

Учебный диалог. Тема : «Ме т о ди ч е с к и е  р е к о ме н д а ц и и  п о  с а мо с т о я т е л ь н о му  р еше н ию з а да ч  

п р и  р а з у ч и в а н и и  п р я мо г о  н а п а д ающе г о  у д а р а , с п о с о б а м к о н т р о ля  и  о ц е н и в а н и я  е г о  

т е х н и ч е с к о г о  в ып о л н е н и я , п о дб о р у  и  в ып о лн е н ию п о дв о д ящи х  у п р а жн е н и й , с о б лю-

де н ию т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  в о  в р е мя  е г о  р а з у ч и в а н и я  и  з а к р е п ле н и я ».  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ин ди в и д у -

а ль н о е  бло к и р о в а н и е  мя ч а  в  п р ыжк е  с  ме с т а »: 

з н а к о мя т с я  с  о б р а з ц о м т е х н и к и  бло к и р о в а н и я  мя ч а  в  п рыжк е  с  ме с т а , н а б людают  и  

а н а ли з и р у ют  е г о  т е х н и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и , в ыд е ля ют  фа з ы дв и же н и я , де л ают  в ы-

в о ды о  т е х н и ч е с к о й  с ло жн о с т и ;  

фо рму ли р у ют  з а да ч и  о б у ч е н и я  и  п ла н и р у ют  п о с л е до в а т е л ь н о с т ь  и х  р еше н и я ; 

р а з у ч и в ают  п о дв о дящие  и  ими т а ци о н ные  у п р ажн е н и я , т е х н и к у  в ып о лн е н и я  в  п о лн о й  

к о о р ди н а ци и  (о бу ч е н и е  в  п а р а х  и  г р у п п а х );  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  и н ди в и д у а л ь н о г о  бло к и р о в а н и я  мя ч а  в  п рыжк е  с  

ме с т а  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и в ают  с  о б р а з ц о м и  в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и , 

п р е дл а г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Та к т и ч е -

с к и е  д е й с т в и я  в  и г р е  в о ле й б о л »: 

з н а к о мя т с я  и  р а з у ч и в ают  т а к т и ч е с к у ю с х е му  н а п а де н и я  ч е р е з  п е р е д а ч у  мя ч а  и г -

р о к у  п е р е д н е й  ли н и и  (в  у с л о в и я х  у ч е б н о й  и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и );  

с о в е р ше н с т в у ют  и г р о в ые  д е й с т в и я  в  н а п а де н и и  и  з а щи т е , и г р а ют  п о  п р а в и ла м с  

и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  и  т а к т и ч е с к и х  де й с т в и й  (о б у ч е н и е  в  

к о ма н да х ). 

Учебный диалог. Тема : «Ме т о ди ч е с к и е  р е к о ме н д а ц и и  п о  с п о с о б а м и с п о л ь з о в а н и я  и н д и -

в и д у а л ь н о г о  бл о к и р о в а н и я  мя ч а  в  у с ло в и я х  и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и » 

Фу т б о л  Уда р  п о  мя ч у  с  р а з б е г а  

в н у т р е н н е й  ч а с т ь ю п о дъё ма  

с т о п ы; о с т а - 

н о в к а  мя ч а  в н у т р е н н е й  

с т о р о н о й  с т о п ы. Пр а в и ла  

и г р ы в  ми н и - 

фу т б о л ; т е х н и ч е с к и е  и  

т а к т и ч е с к и е  де й с т в и я . Иг -

р о в а я  де я т е л ь н о с т ь  п о  

п р а в и ла м ми н и -фу т б о ла  с  

и с п о л ь з о в а н и е м р а н е е  р а -

з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  

п р и ё мо в  (д е в у шк и ). Иг р о в а я  

де я т е л ь н о с т ь  п о  п р а в и ла м 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а  Ин т е р н е т а ). Тема : 

«Ос н о в н ые  т а к т и ч е с к и е  с х е мы и г р ы фу т б о л  и  ми н и -фу т б о л »:  

з н а к о мя т с я  с  т а к т и ч е с к о й  с х е мо й  и г р ы «4-4-2» в  к л а с с и ч е с к о м фу т б о л е , в о з мо жн ыми  

с х е ма ми  в з а и мо де й с т в и я  и г р о к о в  в  у с ло в и я х  и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и ;  

р а з у ч и в ают  с т а н да р т н ые  и г р о в ые  к о мб и н а ц и и  «с ме н а  ме с т » и  «с т е н к а » в  у с ло в и я х  

и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х );  

з н а к о мя т с я  с  т а к т и ч е с к о й  с х е мо й  и г р ы «3-1» в  ми н и -фу т б о ле , в о з мо жными  с х е мами  

в з а и мо де й с т в и я  и г р о к о в  в  у с л о в и я х  и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и ;  

р а з у ч и в ают  в о з мо жн ые  в а р и а н т ы и г р о в о й  к о мб и н а ц и и  «о т  с в о и х  в о р о т » в  у с ло в и я х  

и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и  (о б у ч е н и е  в  к о ма н да х ); 

и г р ают  п о  п р а в и ла м к л а с с и ч е с к о г о  фу т б о ла  и  ми н и -фу т б о л а  с  и с п о л ь з о в а н и е м р а -

з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  и  т а к т и ч е с к и х  де й с т в и й  (о б у ч е н и е  в  к о ма н да х ) 



к л а с с и ч е с к о г о  фу т б о ла  с  

и с п о л ь з о в а н и е м р а н е е  р а -

з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  

п р и ё мо в  (юн оши ) 

Модуль «Спорт»  

(30 ч) 

Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  

в ып о л н е н и ю н о р ма т и в о в  

к о мп л е к с а   

Учебно-тренировочные занятия (п р о в о дя т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  Пр име р н ыми  п р о г р а ммами  п о  

фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е , р е к о ме н д у е мыми  Ми н и с т е р с т в о м п р о с в еще н и я  Ро с с и й с к о й  

Фе де р а ц и и   

 Г ТО с  и с п о л ь з о в а н и е м 

с р е д с т в  б а з о в о й  фи з и ч е -

с к о й  п о д г о т о в к и , в и д о в  

с п о р т а  и  о з до р о в и т е л ь н ых  

с и с т е м фи з и ч е с к о й  к у л ь -

т у р ы, н а ц и о н а ль н ых  в и до в  

с п о р т а , к у л ь т у р н о - э т н и -

ч е с к и х  и г р  

и ли  р а б о ч и ми  п р о г р а ммами  п о  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к е , р а з р а б о т а н н ыми  

у ч и т е ля ми  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  п р е д с т а в ле н н ыми  в  о с н о в н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  

п р о г р а мме  о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и и ). Тема : «Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а »:  

о с в а и в ают  с о де р жа н и е  Пр и ме р н ых  мо ду ль н ых  п р о г р а мм п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и л и  

р а б о ч е й  п р о г р а ммы б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ; 

де мо н с т р и р у ют  п р и р о с т ы в  п о к а з а т е ля х  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в ле н н о с т и  и  н о р ма -

т и в н ых  т р е б о в а н и й  к о мп ле к с а  Г ТО 

 

9 КЛАСС (102 ЧАСА) 

Зна ния  

о  физ иче с к о

й  к у льт у ре  

(3 ч ) 

Здо р о в ь е  и  з д о р о в ый  о б р а з  

жи з н и , в р е д н ые  п р и в ыч к и  и  

и х  п а г у б н о е  в л и я н и е  н а  

з д о р о в ь е  ч е ло в е к а . 

Ту р и с т с к и е  п о х о ды к а к  

фо рма  о р г а н и з а ц и и  з д о р о -

в о г о  о б р а з а  жи з н и .   

Пр офе с с и о н а ль н о - п р и -

к л а дн а я  фи з и ч е с к а я  к у л ь -

т у р а  

Коллективная дискуссия (п р о б ле мн ые  до к ла ды, э с с е , фи к с и р о в а н н ые  в ыс т у п ле н и я ). Тема : 

«Здо р о в ь е  и  з д о р о в ый  о б р а з  жи з н и ». Во п р о с ы для  о б с у жде н и я :  

ч т о  т а к о е  з д о р о в ь е  и  к а к и е  фа к т о р ы о п р е д е ля ют  е г о  с о с т о я н и е ;  

п о ч е му  з а н я т и я  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м н е  с о в ме с т и мы с  в р е дн ыми  п р и -

в ыч к а ми ;  

к а к и е  фа к т о р ы и  п р и ч и н ы п о б у жд ают  ч е ло в е к а  в е с т и  з д о р о в ый  о б р а з  жи з н и . 

Беседа с учителем (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Пеши е  т у р и -

с т с к и е  п о д х о ды»:  

о б с у ждают  в о п р о с ы о  п о ль з е  т у р и с т с к и х  п о х о до в , р а с к р ыв ают  с в о и  и н т е р е с ы и  о т -

н оше н и я  к  т у р и с т с к и м п о х о да м, п р и в о дя т  п р и ме ры и  де ля т с я  в п е ч а т л е н и я ми  о  

с в о ё м у ч а с т и и  в  т у р и с т и ч е с к и х  п о х о да х ; 

р а с с ма т р и в ают  в о п р о с ы о б  о р г а н и з а ц и и  и  з а да ч а х  э т а п а  п о д г о т о в к и  к  п е шим п о -

х о да м, з н а к о мя т с я  с  п р а в и ла ми  с о с т а в ле н и я  ма ршр у т о в  п е р е д в и же н и я , р а с п р е -

де ле н и я  о б я з а н н о с т е й  в о  в р е мя  п о х о да , п о д г о т о в к и  т у р и с т с к о г о  с н а р я же н и я ;  

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л а ми  у к л а д к и  рюк з а к а  и  у с т а н о в к и  т у р и с т и ч е с к о й  п а л а т к и , 

т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  п р и  п е р е дв и же н и и  п о  ма ршр у т у  и  п р и  о р г а н и з а ц и и  б и в у а к а .  

Коллективное обсуждение (с  и с п о л ь з о в а н и е м ли т е р а т у р н ых  и с т о ч н и к о в , с т а т е й  и  и ллюс т -

р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Пр офе с с и о н а ль н о -п р и к л а дн а я  фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а »: 

з н а к о мя т с я  с  п о н я т и е м «п р офе с с и о н а ль н о -п р и к ла дн а я  фи з и ч е с к а я  к у л ь т у р а », у с -

т а н а в ли в а ют  ц е ли  п р офе с с и о н а ль н о -п р и к ла дн о й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  з н а ч е н и е  

в  жи з н и с о в р е ме н н о г о  ч е ло в е к а , о с о з н ают  ц е ле с о о б р а з н о с т ь  е ё  з а н я т и й  для  в ы-



п у с к н и к о в  о бще о б р а з о в а т е л ь н ых  шк о л ;  

и з у ч а ют  и  а н а л и з и р у ют  о с о б е н н о с т и  с о д е р жа н и я  п р офе с с и о н а ль н о -п р и к ла дн о й  

фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы в  з а в и с и мо с т и  о т  в и да  и  н а п р а в ле н н о с т и  т р у д о в о й  де я -

т е л ь н о с т и ; п р и в о дя т  п р и ме ры, р а с к р ыв ающи е  э т у  з а в и с и мо с т ь ;  

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л а ми  о т б о р а  и  с о с т а в л е н и я  к о мп л е к с о в  у п р а жн е н и й  п р офе с -

с и о н а ль н о -п р и к л а дн о й  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы, у с т а н а в ли в ают  и х  с в я з ь  с  фи з и ч е -

с к о й  п о д г о т о в к о й , р а з в и т и е м с п е ц и а ль н ых  фи з и ч е с к и х  к а ч е с т в ;  

с о с т а в ля ют  и н д и в и д у а л ь н ые  к о мп ле к с ы у п р а жн е н и й  п р офе с с и о н а ль н о -п р и к ла д н о й  

фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  в к люч а ют  и х  в  с о д е р жа н и е  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  фи -

з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й  

Спос обы с а -

мос т оя -

т е льной  

де я т е льно -

с т и  

(5 ч ) 

Во с с т а н о в и т е л ь н ый  ма с с а ж  

к а к  с р е д с т в о  о п т и ми з а ц и и  

р а б о т о с п о с о б н о с т и , е г о  

п р а в и ла  и  п р и ё мы в о  в р е мя  

с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  

фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й . 

Ба н н ые  п р о ц е д у р ы к а к  

с р е д с т в о  у к р е п ле н и я  з д о -

р о в ь я . Из ме р е н и е  фу н к ц и о -

н а ль н ых  р е з е р в о в  о р г а -

н и з ма .  

Ок а з а н и е  п е р в о й  п о мощи  н а  

с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  

фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми  

и  в о  в р е мя  а к т и в н о г о  о т -

дых а  - 

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м ли т е р а т у р н ых  и с т о ч н и к о в , с т а т е й  и  и л люс т р а -

т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Во с с т а н о в и т е л ь н ый  ма с с а ж»: 

з н а к о мя т с я  с  п р о ц е д у р о й  ма с с а жа  к а к  с р е д с т в о м в о с с т а н о в ле н и я  и  о з до р о в л е н и я  

о р г а н и з ма , е г о  в и да ми  и  фо рмами , и х  ц е ле в ым п р е дн а з н а ч е н и е м  (с п о р т и в н ый , ле -

ч е б н ый  и  в о с с т а н о в и т е л ь н ый ; р у ч н о й  и  а п п а р а т н ый );  

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л а ми  и  г и г и е н и ч е с к и ми  т р е б о в а н и я ми  к  п р о в е де н ию п р о ц е д у р  

в о с с т а н о в и т е л ь н о г о  ма с с а жа , д е лают  в ыв о ды о  н е о б х о ди мо с т и  и х  о б я з а т е л ь н о г о  

в ып о л н е н и я ;  

р а з у ч и в ают  о с н о в н ые  п р и ё мы в о с с т а н о в и т е л ь н о г о  ма с с а жа  в  с о о т в е т с т в и и  с  п р а -

в и ла ми  и  т р е б о в а н и я ми  к  и х  в ып о лн е н ию (п о г л а жи в а н и е , р а з ми н а н и е , р а с т и р а н и е  

(о б у ч е н и е  в  п а р а х );  

с о с т а в ля ют  к о н с п е к т  п р о ц е д у р ы в о с с т а н о в и т е л ь н о г о  ма с с а жа  с  о б о з н а ч е н и е м 

п о с ле до в а т е л ь н о с т и  ма с с и р у е мых  у ч а с т к о в  т е л а , п р и ё мо в  и  в р е ме н и  н а  и х  в ы-

п о лн е н и е .  

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м ли т е р а т у р н ых  и с т о ч н и к о в , с т а т е й  и  и л люс т р а -

т и в н о г о  ма т е р и а ла ). Тема : «Ба н н ые  п р о ц е д у р ы»: 

з н а к о мя т с я  с  п р и ч и н а ми  п о п у ля р н о с т и  б а н н ых  п р о ц е д у р , и х  ле ч е б н ыми  и  о з до р о -

в и т е л ь н ыми  с в о й с т в а ми  (с н я т и е  п с и х и ч е с к и х  н а п р я же н и й , мыше ч н о й  у с т а л о с т и , 

у с и ле н и е  о бме н н ых  п р о ц е с с о в  и  др .);  

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л а ми  п р о в е д е н и я  б а н н ых  п р о ц е д у р , г и г и е н и ч е с к и ми  т р е б о в а -

н и я ми  и  т р е б о в а н и я ми  б е з о п а с н о с т и .  

Мини-исследование (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла  и  ли т е р а т у р н ых  и с -

т о ч н и к о в ). Тема : «Из ме р е н и е  фу н к ц и о н а ль н ых  р е з е р в о в  о р г а н и з ма »:  

з н а к омя т с я  с  п о н я т и ем «р е з е р в ные  в о з можн о с т и  о р г а н и з ма », о т в е - 

ч ают  н а  в о п р о с ы о  п р е дн а з н а ч е н и и  р е з е р в ных  в о з можн о с т е й  о р г а - 

н и з ма  и  и х  с в я з и  с  с о с т о я н и ем фи з и ч е с к о г о  з до р о в ь я  ч е ло в е к а ;  

з н а к о мя т с я  с  фу н к ц и о н а ль н ыми  п р о б а ми , и х  н а з н а ч е н и е м и  п р а в и ла ми  п р о в е де н и я  

(«п р о б а  Шт а н г е », «п р о б а  Г е н ч а », «п р о б а  с  з а д е р жк о й  дых а н и я »);  

р а з у ч и в ают  с п о с о бы п р о в е де н и я  фу н к ц и о н а ль н ых  п р о б  и  с п о с о бы о ц е н и в а н и я  и х  

р е з у л ь т а т о в  п о  р а с ч ё т н ым фо рму ла м;  

п р о в о дя т  и с с ле до в а н и е  и н ди в и д у а л ь н ых  р е з е р в о в  о р г а н и з ма  с  п о мощь ю фу н к ц и о -

н а ль н ых  п р о б  и  с р а в н и в ают  и х  р е з у л ь т а т ы с  да н н ыми  о ц е н о ч н ых  шк а л . 

Тематические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а  и  ли т е р а т у р н ых  

и с т о ч н и к о в ). Те ма : «Ок а з а н и е  п е р в о й  п о мощи  в о  в р е мя  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и й  



фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми »:  

з н а к о мя т с я  с  н а и б о л е е  р а с п р о с т р а н ё н н ыми  т р а в мами  в о  в р е мя  с а мо с т о я т е л ь н ых  

з а н я т и й  фи з и ч е с к и ми  у п р а жн е н и я ми  и  и х  х а р а к т е р н ыми  п р и з н а к а ми  (у ши бы, п о -

т ё р т о с т и , в ыв и х и , с у до - 

р о г и  мышц , о бмо р о же н и е , т е п ло в о й  и  с о лн е ч н ый  у да р );  

з н а к о мя т с я  с  о с н о в н ыми  п р и ч и н а ми  в о з мо жн о г о  п о я в ле н и я  т р а в м и  п р офи ла к т и ч е -

с к и ми  ме р а ми  п о  и х  п р е д у п р е жд е н ию;  

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з цы с п о с о б о в  о к а з а н и я  п е р в о й  п о мощи  и  о б у ч ают с я  

о к а з ыв а т ь  п е р в у ю п о мощь  (в  г р у п п е );  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  с п о с о б о в  о к а з а н и я  п е р в о й  п о мощи  др у г и ми  

у ч ащи ми с я , с р а в н и в а ют  с  о б р а з ц о м и  в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и , п р е дла г а ют  

с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (в  г р у п п а х ) 

Физ ич е с к ое  

с ове рше н -

с т вова ние  

(64 ч ). 

Ф и з к у л ь - 

ту р н о - 

о з д о р о -

в и те л ь -

н а я  д е я -

те л ь -

н о с ть  

За н я т и я  фи з и ч е с к о й  к у л ь -

т у р о й  и  р е жим п и т а н и я .  

Уп р а жн е н и я  для  с н и же н и я  

и з быт о ч н о й  ма с с ы т е ла . 

Оз до р о в и т е л ь н ые , к о р р е к -

ц и о н н ые  и  п р офи ла к т и ч е -

с к и е  ме р о п р и я т и я  в  р е жиме  

дв и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и  

с т а рше к л а с с н и к о в  

Беседа с учителем (с  и с п о л ь з о в а н и е м  и л люс т р а т и в н о г о  ма т е - 

р и а л а ). Те ма : «За н я т и я  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  р е жи м  п и т а н и я »: 

з н а к о мя т с я  с  п о н я т и е м «р е жим п и т а н и я », у с т а н а в ли в ают  п р и ч и н н о -с ле д с т в е н н у ю 

с в я з ь  межд у  р е жимо м п и т а н и я  и  р е г у л я р н ыми  з а н я т и я ми  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  

с п о р т о м; 

з н а к о мя т с я  с  в о з мо жными  п р и ч и н а ми  в о з н и к н о в е н и я  и з быт о ч н о й  ма с с ы т е ла  и  е ё  

н е г а т и в н ым в ли я н и е м н а  жи з н е де я т е л ь н о с т ь  о р г а н и з ма , р а с с ма т р и в ают  к о н -

к р е т н ые  п р и ме р ы; 

з н а к о мя т с я  с  д о лжн ыми  о бъё мами  дв и г а т е л ь н о й  а к т и в н о с т и  с т а рше к л а с с н и к о в , 

о п р е д е ля ют  е ё  к а к  о д н о  и з  с р е д с т в  р е г у л и р о в а н и я  ма с с ы т е ла .  

Практические занятия (с  и с п о ль з о в а н и ем и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е - 

р и а ла ). Тема : «Уп р ажн ен и я  для  с н иже н и я  и з быт о ч н о й  ма с с ы т е ла »:  

з н а к о мя т с я  с  п р а в и л а ми  и з ме р е н и я  ма с с ы т е ла  и  р а с ч ё т о м и н де к с а  ма с с ы т е ла  (ИМТ ); 

о п р е д е ля ют  и н д и в и д у а л ь н ые  з н а ч е н и я  и  с т е п е н ь  о жи р е н и я  п о  о ц е н о ч н ым т а б л и -

ц а м; 

з н а к о мя т с я  с  к о р р е к ц и о н н ыми  у п р а жн е н и я ми , с о с т а в ля ют  и н д и в и д у а л ь н ый  к о м-

п ле к с  и  р а з у ч и в ают  е г о , в к люч ают  в  р е жим у ч е б н о й  дн я  и  у ч е б н о й  н е де ли . 

Самостоятельные занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е р и а ла ): Тема : «Ин ди в и -

д у а ль н ые  ме р о п р и я т и я  о з д о р о в и т е л ь н о й , к о р р е к ц и о н н о й  и  п р офи ла к т и ч е с к о й  н а -

п р а в л е н н о с т и »:  

с о с т а в ля ют  к о мп ле к с ы у п р а жн е н и й  у т р е н н е й  з а р я д к и , дых а т е ль н о й  и  з р и т е ль н о й  

г и мн а с т и к и , фи з к у л ь т ми н у т о к , для  п р офи ла к т и к и  н е в р о з о в , н а р у ше н и я  о с а н к и  и  

п р офи ла к т и к и  и з быт о ч н о й  ма с с ы т е ла , р а з р а б а т ыв ают  п р о ц е ду р ы з а к а ли в а н и я  

о р г а н и з ма ;  

в к люч ают  р а з р а б о т а н н ые  к о мп л е к с ы и  ме р о п р и я т и я  в  и н д и в и д у а л ь н ый  р е жим д н я  и  

р а з у ч и в ают  и х . 

С п о р -

ти в н о - 

о з д о р о -

в и те л ь -

н а я  д е я -

Ак р о б а т и ч е с к а я  к о мб и н а -

ц и я  с  в к люч е н и е м дл и н н о г о  

к у в ыр к а  с  р а з б е г а  и  к у -

в ыр к а  н а з а д  в  у п о р , с т о я - 

н о г и  в р о з ь  (юн оши ). 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Дли н н ый  

к у в ыр о к  с  р а з б е г а »:  

и з у ч а ют  и  а н а ли з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  д ли н н о г о  к у в ыр к а  с  р а з б е г а , в ыде л я ют  е г о  

фа з ы и  о б с у жда ют  т е х н и ч е с к и е  с ло жн о с т и  в  и х  в ып о л н е н и и ;  



те л ь -

н о с ть .  

Модуль «Гимна-

стика» 

Г и мн а с т и ч е с к а я  к о мб и н а -

ц и я  н а  в ыс о к о й  п е р е к ла д и -

н е , с  в к люч е н и е м э ле ме н т о в  

р а з ма х и в а н и я  и  с о с к о к а  

в п е р е д  п р о г н у в ши с ь  (юн о -

ши ). 

Г и мн а с т и ч е с к а я  к о мб и н а -

ц и я  н а  п а р а лле ль н ых  

б р у с ь я х , с  в к люч е н и е м дв у х  

к у в ыр к о в  в п е р ё д  с  о п о р о й  

н а  р у к и  (юн оши ).  

Г и мн а с т и ч е с к а я  к о мб и н а -

ц и я  н а  г и мн а с т и ч е с к о м 

б р е в н е , с  в к люч е н и е м п о -

л у шп а г а т а , с т о й к и  н а  к о -

ле н е  с  о п о р о й  н а  р у к и  и  о т -

в е де н и е м н о г и  н а з а д  (де -

в у шк и ).  

Че р ли ди н г : к о мп о з и ц и я  у п -

р а жн е н и й  с  п о с т р о е н и е м 

п и р а ми д , э л е ме н т а ми  

с т е п -а э р о б и к и , а к р о б а т и к и  

и  р и т ми ч е с к о й  г и мн а с т и к и  

(де в у шк и ) 

а н а ли з и р у ют  п о дв о д ящи е  и  п о д г о т о в и т е л ь н ые  у п р а жн е н и я  дл я  к а ч е с т в е н н о г о  о с -

в о е н и я  т е х н и к и  дли н н о г о  к у в ыр к а  и  р а з у ч и в ают  и х ; 

р а з у ч и в ают  дли н н ый  к у в ыр о к  с  р а з б е г а  п о  фа з а м дв и же н и я   

и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о л н е н и я  д ли н н о г о  к у в ыр к а  др у г и ми  у ч ащи ми с я , в ыя в ля ют  

в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  у ч и т е ля  п о  о т б о р у  и  с а мо с т о я т е л ь н о му  о б у ч е н и ю п о д -

в о дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й ; п о с ле до в а т е л ь н о с т и  о с в о е н и е  т е х н и к и  

к у в ыр к а  н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й . 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «К у в ыр о к  

н а з а д  в  у п о р , с т о я  н о г и  в р о з ь »:  

и з у ч а ют  и  а н а л и з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  к у в ыр к а  н а з а д  в  у п о р , с т о я  н о г и  в р о з ь , 

в ыде л я ют  е г о  фа з ы и  о б с у ждают  т е х н и ч е с к и е  с л о жн о с т и  в  и х  в ып о лн е н и и ;  

а н а ли з и р у ют  п о дв о д ящи е  и  п о д г о т о в и т е л ь н ые  у п р а жн е н и я  дл я  к а ч е с т в е н н о г о  о с -

в о е н и я  т е х н и к и  к у в ыр к а  н а з а д  в  у п о р  н о г и  в р о з ь  и  р а з у ч и в ают  и х ;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  к у в ыр к а  п о  фа з а м дв и же н и я  и  в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и ; 

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о л н е н и я  д ли н н о г о  к у в ыр к а  др у г и ми  у ч ащи ми с я , в ыя в ля ют  

в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  у ч и т е ля  п о  о т б о р у  и  с а мо с т о я т е л ь н о му  о б у ч е н и ю п о д -

в о дящи х  и  п о д г о т о в и т е л ь н ых  у п р а жн е н и й ; п о с ле до в а т е л ь н о с т и  о с в о е н и е  т е х н и к и  

к у в ыр к а  н а  с а мо с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й .  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Ак р о б а т и -

ч е с к а я  к о мб и н а ц и я »:   

с о с т а в ля ют  а к р о б а т и ч е с к у ю к о мб и н а ц ию и з  х о р ошо  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  и  р а з у -

ч и в ают  е ё  (н е  ме н е е  10—12 э ле ме н т о в   

и  у п р а жн е н и й );  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и й  др у г и ми  у ч ащи ми с я , в ыя в л я ют  в о з -

можные  оши б к и  и  п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  у ч и т е ля  п о  о т б о р у  у п р а жн е н и й  и  с о с т а в ле н ию и н ди в и -

д у а ль н о й  а к р о б а т и ч е с к о й  к о мб и н а ц и и , о п р е де л е н ию п о с л е д о в а т е л ь н о с т и  е ё  с а -

мо с т о я т е л ь н о г о  о с в о е н и я  и  с п о с о б а м о ц е н и в а н и я  к а ч е с т в а  т е х н и ч е с к о г о  в ып о л -

н е н и я . 

Практические занятия (с  и с п о ль з о в а н и е м и ллюс т р а т и в н о г о  ма т е - 

р и а ла ). Тема : «Ра з ма х и в а н и я  в  в и с е  н а  в ыс о к о й  п е р е к ла ди н е »:  

и з у ч а ют  и  а н а л и з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  р а з ма х и в а н и я  в  в и с е  н а  в ыс о к о й  п е р е -

к л а ди н е , в ыде ля ют  и  о б с у ждают  т е х н и ч е с к и е  с л о жн о с т и  в  и х  в ып о лн е н и и ;  

а н а ли з и р у ют  п о дв о дящие  и  п о д г о т о в и т е л ь ные  у п р а жн е н и я  для  к а ч е с т в е н н о г о  о с -

в о е н и я  т е х н и к и  р а з ма х и в а н и я  и  р а з у ч и в ают  и х ;  

р а з у ч и в ают  т е х н и к у  р а з ма х и в а н и я  н а  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к л а ди н е  в  п о лн о й  к о -

о р ди н а ц и и ; 



  к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  у п р а жн е н и й  др у г и ми  у ч ащи ми с я , в ыя в л я ют  в о з -

можные  оши б к и  и  п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  у ч и т е ля  п о  о б у ч е н ию т е х н и к и  р а з ма х и в а н и я  н а  с а мо -

с т о я т е л ь н ых  з а н я т и я х  т е х н и ч е с к о й  п о д г о т о в к о й .  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Со с к о к  

в п е р ё д  п р о г н у в ши с ь  с  в ыс о к о й  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к ла д и н ы»: 

и з у ч а ют  и  а н а л и з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  с о с к о к а  в п е р ё д  п р о г н у в ши с ь  с  в ыс о к о й  

п е р е к ла ди н ы и  р а з у ч и в ают  е г о  в  с о ч е т а н и и  с  в ып о лн е н и е м р а з ма х и в а н и я ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  с о с к о к а  др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в ля ют  в о з мо ж-

н ые  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы  

и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Г и мн а с т и -

ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  в ыс о к о й  г и мн а с т и ч е с к о й  п е р е к ла д и н е »:   

с о с т а в ля ют  г и мн а с т и ч е с к у ю к о мб и н а ц ию и з  х о р ошо  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  и  р а з у -

ч и в ают  е ё  (н е  ме н е е  10—12 э ле ме н т о в  и  у п р а жн е н и й );  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  о т де л ь н ых  у п р а жн е н и й  и  к о мб и н а ц и и  в  ц е л о м 

др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в ля ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а -

н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ). 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  у ч и т е ля  п о  о т б о р у  у п р а жн е н и й  и  с о с т а в ле н ию и н ди в и -

д у а ль н о й  г и мн а с т и ч е с к о й  к о мб и н а ц и и , о п р е де л е н ию п о с л е до в а т е л ь н о с т и  е ё  с а -

мо с т о я т е л ь н о г о  о с в о е н и я  и  с п о с о б а м о ц е н и в а н и я  к а ч е с т в а  т е х н и ч е с к о г о  в ып о л -

н е н и я . 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Г и мн а с т и -

ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  п а р а лле л ь н ых  б р у с ь я х »: 

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  у п р а жн е н и й  р а н е е  о с в о е н н о й  г и мн а с т и ч е -

с к о й  к о мб и н а ц и и ; 

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  т е х н и к у  п о с ле д о в а т е л ь н о г о  в ып о лн е н и я  д в у х  к у в ыр к о в , 

в ыя с н я ют  т е х н и ч е с к и е  т р у дн о с т и ;  

с о с т а в ля ют  г и мн а с т и ч е с к у ю к о мб и н а ц ию и з  р а н е е  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  и  р а з у -

ч и в ают  е ё  в  п о л н о й  к о о р ди н а ц и и ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  к о мб и н а ц и и  др у г и ми  у ч ащи ми с я , в ыя в л я ют  в о з -

можные  оши б к и  и  п р е д ла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  у ч и т е ля  п о  о т б о р у  у п р а жн е н и й  и  с о с т а в ле н ию и н ди в и -

д у а ль н о й  г и мн а с т и ч е с к о й  к о мб и н а ц и и , о п р е де л е н ию п о с л е до в а т е л ь н о с т и  е ё  с а -

мо с т о я т е л ь н о г о  о с в о е н и я  и  с п о с о б а м о ц е н и в а н и я  к а ч е с т в а  т е х н и ч е с к о г о  в ып о л -

н е н и я . 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Г и мн а с т и -

ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е »: 

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  у п р а жн е н и й  р а н е е  о с в о е н н о й  г и мн а с т и ч е -

с к о й  к о мб и н а ц и и  

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  т е х н и к у  о б р а з ц а  в ып о лн е н и я  п о л у шп а г а т а , в ыя с н я ют  

т е х н и ч е с к и е  т р у дн о с т и ; 

р а з у ч и в а ют  ими т а ц и о н н ые  и  п о дв о д ящи е  у п р а жн е н и я  для  к а ч е с т в е н н о г о  о с в о е н и я  

п о л у шп а г а т а , о с в а и в ают  т е х н и к у  п о л у шп а г а т а  в  п о л н о й  к о о р д и н а ц и и  н а  г и мн а -

с т и ч е с к о м б р е в н е ;  



к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  п о л у шп а г а т а  др у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в ля ют  

в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

н а б люда ют  и  а н а л и з и р у ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  в ып о л н е н и я  с т о й к и  н а  к о л е н е  с  о п о р о й  

н а  р у к и , в ыя с н я ют  т е х н и ч е с к и е  т р у д н о с т и ;  

р а з у ч и в ают  ими т а ц и о н н ые  и  п о дв о д ящи е  у п р а жн е н и я  для  к а ч е с т в е н н о г о  о с в о е н и я  

с т о й к и  н а  к о л е н е  с  о п о р о й  н а  р у к и , о с в а и в ают  т е х н и к у  с т о й к и  в  п о лн о й  к о о р д и -

н а ц и и  н а  г и мн а с т и ч е с к о м б р е в н е ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  с т о й к и  н а  к о ле н е  др у г и ми  у ч ащи ми с я , в ыя в ля ют  

в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ); 

с о с т а в ля ют  г и мн а с т и ч е с к у ю к о мб и н а ц ию н а  б р е в н е  и з  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  и  р а -

з у ч и в ают  е ё  (10—12 э л е ме н т о в  и  у п р а жн е н и й ). 

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  у ч и т е ля  п о  о т б о р у  у п р а жн е н и й  и  с о с т а в ле н ию и н ди в и -

д у а ль н о й  г и мн а с т и ч е с к о й  к о мб и н а ц и и , о п р е де л е н ию п о с л е до в а т е л ь н о с т и  е ё  с а -

мо с т о я т е л ь н о г о  о с в о е н и я  и  с п о с о б а м о ц е н и в а н и я  к а ч е с т в а  т е х н и ч е с к о г о  в ып о л -

н е н и я . 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Г и мн а с т и -

ч е с к а я  к о мб и н а ц и я  н а  п а р а лле л ь н ых  б р у с ь я х »: 

з а к р е п ля ют  и  с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и к у  у п р а жн е н и й  р а н е е  о с в о е н н о й  г и мн а с т и ч е -

с к о й  к о мб и н а ц и и ; 

н а б людают  и  а н а ли з и р у ют  т е х н и к у  п о с ле д о в а т е л ь н о г о  в ып о лн е н и я  д в у х  к у в ыр к о в , 

в ыя с н я ют  т е х н и ч е с к и е  т р у дн о с т и ;  

с о с т а в ля ют  г и мн а с т и ч е с к у ю к о мб и н а ц ию и з  р а н е е  о с в о е н н ых  у п р а жн е н и й  и  р а з у -

ч и в ают  е ё  в  п о л н о й  к о о р ди н а ц и и ;  

в е д у т  н а б люде н и я  з а  т е х н и к о й  в ып о л н е н и я  к о мб и н а ц и и  д р у г и ми  у ч ащими с я , в ыя в -

ля ют  в о з мо жные  оши б к и  и  п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  у ч и т е ля  п о  о т б о р у  у п р а жн е н и й  и  с о с т а в ле н ию и н ди в и -

д у а ль н о й  г и мн а с т и ч е с к о й  к о мб и н а ц и и , о п р е де л е н ию п о с л е до в а т е л ь н о с т и  е ё  с а -

мо с т о я т е л ь н о г о  о с в о е н и я  и  с п о с о б а м о ц е н и в а н и я  к а ч е с т в а  т е х н и ч е с к о г о  в ып о л -

н е н и я . 

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Уп р а жн е н и я  

ч е р ли ди н г а »:  

з н а к о мя т с я  с  ч е р ли д и н г о м к а к  с п о р т и в н о -о з до р о в и т е л ь н о й  фо рмо й  фи з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы, е ё  и с т о р и е й  и  с о де р жа н и е м, п р а в и ла ми  с о р е в н о в а н и й ;  

о т б и р а ют  у п р а жн е н и я , а н а л и з и р у ю т е х н и ч е с к и е  с л о жн о с т и , с о с т а в л я ют  к о мп о з и -

ц и ю ч е р л и ди н г а , р а с п р е де л я ют  у п р а жн е н и я  с р е ди  у ч а с т н и к о в  г р у п п ы (10—12 у п -

р а жн е н и й  в к люч а я  «с в я з к и »); 

р а з у ч и в ают  у п р а жн е н и я  и  о с в а и в ают  к о мп о з и ц и ю в  п о лн о й  к о о р ди н а ц и и  (о б у ч е н и е  в  

г р у п п а х ); 

п о дб и р ают  му з ык а л ь н о е  с о п р о в о жде н и е  и  с о в е р ше н с т в у ют  к о мп о з и ц ию п о д  му з ы-

к а л ь н о е  с о п р о в о жде н и е ).  

Учебный диалог: к о н с у л ь т а ц и и  у ч и т е ля  п о  о т б о р у  у п р а жн е н и й  и  с о с т а в ле н ию к о мп о з и -

ц и и , р а с п р е де ле н ию у п р а жн е н и й  п о  у ч а с т н и к а м г р у п п ы и  п о с ле д о в а т е л ь н о с т и  и х  

о с в о е н и я , п о дб о р у  му з ык а л ь н о г о  с о п р о в о жде н и я , к р и т е р и я м и  с п о с о б а м о ц е н и -

в а н и я  к а ч е с т в а  в ып о лн е н и я  к о мп о з и ц и и  в  ц е ло м  



Модуль «Лёгкая 

атлетика» 

Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  в  

бе г о в ых  и  п рыжк о в ых  у п -

р ажн е н и я х : бе г  н а  к о р о т к и е  

и  дли н ные  ди с т а н ци и ; п рыжк и  

в  дли н у  с п о с о - 

бами  «п р о г н у в ши с ь » и  «с о -

г н у в  н о г и »; п рыжк и  в  в ыс о т у  

с п о с о бом «п е р еша г и в а н и ем».  

Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  в  

ме т а н и и  с п о р т и в н о г о  с н а -

р я да  с  р а з б е г а  н а  д а л ь -

н о с т ь  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Те х н и ч е -

с к а я  п о д г о т о в к а  в  л е г к о а т ле т и ч е с к и х  у п р а жн е н и я х »: 

р а с с ма т р и в ают  и  у т о ч н я ют  о б р а з цы т е х н и к и  б е г о в ых  и  п р ыжк о в ых  у п р а жн е н и й ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  ле г к о а т ле т и ч е с к и х  у п р а жн е н и й  др у г и ми  у ч а -

щими с я , с р а в н и в ают  и х  т е х н и к у  с  о б р а з ц а ми  и  в ыя в ля ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е д -

ла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ).  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Те х н и ч е -

с к а я  п о д г о т о в к а  в  ме т а н и и  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  с  р а з б е г а  н а  да ль н о с т ь »:  

р а с с ма т р и в ают  и  у т о ч н я ют  о б р а з е ц  т е х н и к и  ме т а н и я  с п о р т и в н о г о  с н а р я д а  (ма ло г о  

мя ч а );  к о н т р о л и р у ют  т е х н и к у  в ып о л н е н и я  ме т а н и я  с п о р т и в н о г о  с н а р я да  др у г и ми  

у ч ащи ми с я , с р а в н и в а ют  и х  т е х н и к у  с  э т а л о н н ым о б р а з ц о м  и  в ыя в ля ют  в о з мо жные  

оши б к и , п р е дла г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х ) 

Модуль «Спортив-

ные игры». 

Ба с к е т б о л  

Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  в  

и г р о в ых  де й с т в и я х : в е д е -

н и е , п е р е да ч и , п р и ё мы и  

б р о с к и  мя ч а  н а  ме с т е , в  

п рыжк е , п о с ле  в е де н и я  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Те х н и ч е -

с к а я  п о д г о т о в к а  в  б а с к е т б о ле »: 

р а с с ма т р и в ают  и  у т о ч н я ют  о б р а з цы т е х н и к и  в  в е де н и и , п е р е да ч а х , п р и ё ма х  и  б р о -

с к а х  мя ч а  н а  ме с т е , в  п рыжк е  и  п о с ле  в е де н и я ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  и г р о в ых  де й с т в и й  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и -

в ают  и х  т е х н и к у  с  э т а ло н н ыми  о б р а з ц а ми  и  в ыя в ля ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е дл а -

г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х );  

с о в е рше н с т в у ют  т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  в  т а к т и ч е с к и х  с х ема х  н а п а де н и я  и  з ащи т ы (в  

у с ло в и я х  у ч е б н о й  и г р о в о й  де я т е ль н о с т и );  

и г р ают  п о  п р а в и ла м с  и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  и  т а к т и ч е с к и х  

де й с т в и й  (о б у ч е н и е  в  к о ма н да х ) 

Во ле й б о л  Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  в  

и г р о в ых  де й с т в и я х : п о да ч и  

мя ч а  в  р а з н ые  з о н ы п ло -

щад к и  с о п е р н и к а ; п р и ё мы и  

п е р е д а ч и  н а  ме с т е  и  в  дв и -

же н и и ; у да р ы и  б ло к и р о в к а  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Те х н и ч е -

с к а я  п о д г о т о в к а  в  в о ле й б о ле »: 

р а с с ма т р и в ают  и  у т о ч н я ют  о б р а з цы т е х н и к и  в  п о да ч е  мя ч а  в  р а з н ые  з о н ы п лоща д к и  

с о п е р н и к а , п р и ё ма х  и  п е р е д а ч а х  н а  ме с т е  и  в  дв и же н и и , у д а р е  и  бло к и р о в к е ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  и г р о в ых  де й с т в и й  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и -

в ают  и х  т е х н и к у  с  э т а ло н н ыми  о б р а з ц а ми  и  в ыя в ля ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е дл а -

г а ют  с п о с о бы  

и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х );  

с о в е рше н с т в у ют  т е х н и ч е с к и е  де й с т в и я  в  т а к т и ч е с к и х  с х ема х  н а п а де н и я  и  з ащи т ы (в  

у с ло в и я х  у ч е б н о й  и г р о в о й  де я т е ль н о с т и ); 

и г р ают  п о  п р а в и ла м с  и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  и  т а к т и ч е с к и х  

де й с т в и й  (о б у ч е н и е  в  к о ма н да х ) 

Фу т б о л  Те х н и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  в  

и г р о в ых  де й с т в и я х : в е д е -

н и е , п р и ё мы и  п е р е да ч и , о с -

т а н о в к и  и  у да р ы п о  мя ч у  с  

ме с т а  и  в  д в и же н и и  

Практические занятия (с  и с п о л ь з о в а н и е м и л люс т р а т и в н о г о  ма т е р и а л а ). Тема : «Те х н и ч е -

с к а я  п о д г о т о в к а  в  фу т б о ле »: 

р а с с ма т р и в ают  и  у т о ч н я ют  о б р а з цы т е х н и к и  в  п о да ч е  мя ч а  в  р а з н ые  з о н ы п лоща д к и  

с о п е р н и к а , п р и ё ма х  и  п е р е д а ч а х  н а  ме с т е  и  в  дв и же н и и , п р и  у д а р е  и  б ло к и р о в к е ;  

к о н т р о ли р у ют  т е х н и к у  в ып о лн е н и я  и г р о в ых  де й с т в и й  др у г и ми  у ч ащи ми с я , с р а в н и -

в ают  и х  т е х н и к у  с  э т а ло н н ыми  о б р а з ц а ми  и  в ыя в ля ют  в о з мо жн ые  оши б к и , п р е дл а -

г а ют  с п о с о бы и х  у с т р а н е н и я  (о б у ч е н и е  в  г р у п п а х );  



с о в е р ше н с т в у ют  т е х н и ч е с к и е  д е й с т в и я  в  т а к т и ч е с к и х  с х е ма х  н а п а д е н и я  и  з а щи т ы 

(в  у с л о в и я х  у ч е б н о й  и г р о в о й  де я т е л ь н о с т и ); 

и г р ают  п о  п р а в и ла м с  и с п о л ь з о в а н и е м р а з у ч е н н ых  т е х н и ч е с к и х  и  т а к т и ч е с к и х  

де й с т в и й  (о б у ч е н и е  в  к о ма н да х ) 

Модуль «Спорт» 

(30 ч) 

Фи з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к  

в ып о л н е н и ю н о р ма т и в о в  

к о мп л е к с а  Г ТО с  и с п о л ь з о -

в а н и е м с р е д с т в  б а з о в о й  

фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и , 

в и до в  с п о р т а  и  о з до р о в и -

т е л ь н ых  с и с т е м фи з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы, н а ц и о н а л ь н ых  

в и до в  с п о р т а , к у л ь т у р -

н о -э т н и ч е с к и х  и г р  

Учебно-тренировочные занятия (п р о в о дя т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  Пр име р н ыми  мо ду ль н ыми  п р о -

г р а ммами  п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е , р е к о ме н до в а н н ыми  Мин и с т е р с т в о м п р о с в еще н и я  

Ро с с и й с к о й  Фе де р а ц и и  и ли  р а б о ч и ми  п р о г р а мма ми  п о  б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о -

т о в к е , р а з р а б о т а н н ыми  у ч и т е ля ми  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы и  п р е д с т а в л е н н ыми  в  о с -

н о в н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а мме  о б р а з о в а т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и и ). Тема : «Фи з и -

ч е с к а я  п о д г о т о в к а »: 

о с в а и в ают  с о де р жа н и е  Пр и ме р н ых  мо ду л ь н ых  п р о г р а мм   

п о  фи з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и л и  р а б о ч е й  п р о г р а ммы б а з о в о й  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ; 

де мо н с т р и р у ют  п р и р о с т ы в  п о к а з а т е ля х  фи з и ч е с к о й  п о д г о т о в ле н н о с т и  и  н о р ма -

т и в н ых  т р е б о в а н и й  к о мп ле к с а  Г ТО 

 



Пр и  р а з р а б о т к е  р а б о ч е й  п р о г р а ммы в  т е ма т и -

ч е с к о м п л а н и р о в а н и и  д о лжн ы быт ь  у ч т е н ы в о з -

мо жн о с т и  и с п о л ь з о в а н и я  э л е к т р о н н ых  (ц ифр о -

в ых ) о б р а з о в а т е л ь н ых  р е с у р с о в , я в ля ющи х с я  

у ч е б н о -ме т о ди ч е с к и ми  ма т е р и а ла ми  (му л ь т и ме -

ди й н ые  п р о г р а ммы, э ле к т р о н н ые  у ч е б н и к и  и  з а -

да ч н и к и , э ле к т р о н н ые  б и б ли о т е к и , в и р т у а л ь н ые  

ла б о р а т о р и и , и г р о в ые  п р о г р а ммы, к о л ле к ц и и  

ц ифр о в ых  о б р а з о в а т е л ь н ых  р е с у р с о в ), и с п о л ь -

з у е мых  дл я  о б у ч е н и я  и  в о с п и т а н и я  р а з л и ч н ых  

г р у п п  п о ль з о в а т е ле й , п р е д с т а в ле н н ых  в  э ле к -

т р о н н о м (ц ифр о в о м) в и д е  и  р е а ли з у ющи х  д и д а к -

т и ч е с к и е  в о з мо жн о с т и  ИКТ , с о д е р жа н и е  к о т о р ых  

с о о т в е т с т в у е т  з а к о н о да т е л ь с т в у  о б  о б р а з о в а -

н и и . 
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