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Предисловие
Примерное поурочное календарно-тематическое планирование (КТП) разработано в соот-

ветствии с образовательным стандартом общего среднего образования, учебной программой 
для учреждений общего среднего образования «Физическая культура и здоровье» для 5 классов 
(Минск: НИО, 2015) и является частью учебно-методического комплекса учебного предмета 
«Физическая культура и здоровье».

КТП адресовано учителям физической культуры учреждений общего среднего образования, 
методистам, работникам органов управления образованием.
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Введение
Примерное поурочное календарно-тематическое планирование (КТП) разработано в целях 

формирования учебно-методического комплекса по учебному предмету «Физическая культура 
и здоровье». КТП соответствует образовательным стандартам общего среднего образования, 
а также учебной программе «Физическая культура и здоровье. 5 класс» для учреждений обще-
го среднего образования (Минск : НИО, 2015). 

Практика показывает, что успешность овладения учащимися программным материалом во 
многом зависит от логики его распределения в структуре учебного процесса. Планирование 
содержания учебного материала по учебному предмету «Физическая культура и здоровье» 
значительно отличается от планирования по другим учебным предметам. Это обусловлено не 
только структурой учебных программ, но и спецификой преподавания данного предмета на вто-
рой ступени общего среднего образования. Предлагаемое КТП содержит примерное четвертное 
распределение учебного материала для учащихся, изучающих учебный предмет «Физическая 
культура и здоровье» на базовом уровне.

Система физического воспитания учащихся предусматривает тесную взаимосвязь образо-
вательного процесса (уроков физической культуры) с физкультурно-оздоровительными меро-
приятиями, во время которых решается триединая задача образования, воспитания и оздоров-
ления учащихся. При этом учитель создает на уроках такие условия, при которых школьники 
усваивают специальные физкультурные знания, формируют жизненно важные двигательные 
умения, навыки и способы деятельности, развивают различные физические качества, учатся 
применять приобретенные навыки и качества в условиях жизнедеятельности. То есть в про-
цессе учебных занятий происходит формирование личностных, предметных и метапредметных 
компетенций, целенаправленное комплексное воздействие не только на умственное, но и на 
физическое развитие учащихся.

Общие требования к планированию учебного материала
Каждый учитель физической культуры планирует на учебный год содержание учебного 

материала с учетом оптимального решения задач физического воспитания учащихся, их воз-
растно-половых, психических и физиологических особенностей, а также реальных условий 
проведения учебных занятий, наличия и состояния спортивной базы, оборудования, инвентаря, 
традиций школы и интересов учащихся, состояния их физического здоровья, уровня развития 
двигательных способностей и физической подготовленности. 

Процесс планирования учебного материала базируется на структурном поэтапном распреде-
лении учебного материала с учетом деления учебного года на четверти, наличия каникулярных 
периодов в учебном году, решения триединой задачи образования, воспитания и оздоровления 
учащихся, использования научно обоснованной последовательности (этапов) формирования 
двигательных умений, навыков, способов деятельности, а также наличия в каждом уроке учеб-
ного материала для развития двигательных способностей учащихся. 

Министерством образования Республики Беларусь рекомендован определенный перечень 
документов планирования учебного материала по физической культуре. С учетом специфики 
учебного предмета каждый учитель физической культуры разрабатывает следующие докумен-
ты планирования:

• годовой план-график распределения учебного материала;
• четвертные поурочные календарно-тематические планы распределения учебного материала;
• планы-конспекты уроков.
В них отражается система соподчиненных учебных задач, определяются сроки их реализа-

ции, этапы формирования двигательных умений, навыков, способов деятельности, методы ор-
ганизации и проведения учебных занятий, дозировка нагрузок, формы и сроки контроля учеб-
ных достижений учащихся и др.

Перечисленными документами планирования допускается пользоваться в течение ряда лет, 
внося в них лишь необходимые изменения или дополнения при соответствующих изменениях 
в содержании учебных программ или в нормативных документах Министерства образования 
Республики Беларусь. 

Годовой план-график и четвертные поурочные календарно-тематические планы согласовы-
ваются администрацией учреждения образования на каждый учебный год. 

Указанные документы планирования хранятся у учителя в учреждении образования в те-
чение всего учебного года.
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СОГЛАСОВАНО на 20__ — 20__ уч. год.
Заместитель директора _______________ 
«____»___________ 20___г.

ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК 
РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ДЛЯ V КЛАССА

Компоненты, разделы, темы
учебного материала

Количество 
часов

из них по четвертям

I II III IV

ИНВАРИАНТНЫЙ КОМПОНЕНТ 50 13 12 14 11
Основы физкультурных знаний 4 1 1 1 1
Правила безопасного поведения на учебных за-
нятиях 1 0,5 0,5

Гигиенические знания 0,5 0,5
Правила самостоятельных занятий, самоконтроль 1 1
Здоровый образ жизни 1 0,5 0,5
Олимпизм и олимпийское движение 0,5 0,5
Основы видов спорта 40 9 11 13 10
Легкая атлетика 12 6 6
Легкая атлетика — кроссовая подготовка1 0 (8) 0 (8)
Гимнастика, акробатика 9 9
Лыжные гонки 8 8
Спортивные игры 11 3 2 5 1
Тестирование уровня физической подготовлен-
ности

6 3 3

Домашние задания2 +
ВАРИАТИВНЫЙ КОМПОНЕНТ 20 5 4 6 5
Плавание3 до 24 
Аэробика спортивная +
Баскетбол +
Гандбол +
Волейбол +
Футбол +
Теннис настольный +
Конькобежный спорт +

Всего 70 18 16 20 16
_____________ 
1 В условиях бесснежной зимы вместо лыжной подготовки.
2 Количеством часов не регламентируются.
3 При наличии условий для учебных занятий по плаванию.
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Планы-конспекты уроков
Планы-конспекты уроков являются обязательной формой планирования учебного материала. 
Предлагаемое примерное календарно-тематическое планирование учебного материала по-

зволяет учителю оптимально использовать его содержание для разработки и написания пла-
нов-конспектов уроков.

В приведенной ниже примерной форме плана-конспекта урока физической культуры учитель 
заполняет свободные графы учебным материалом, соответствующим содержанию четвертного 
поурочного планирования:

• указывается порядковый номер урока в учебном году;
• дата проведения урока может быть записана карандашом, так как указанный конспект 

урока может использоваться в последующие годы;
• количество задач в конкретном уроке определяет учитель с учетом комплексного решения 

триединой задачи обучения, воспитания и оздоровления учащихся;
• формулировки задач урока должны соответствовать этапам формирования двигательных 

умений, навыков и включать в себя следующие определения: ознакомить (…с техникой 
ловли и передачи мяча), разучить (…комплекс упражнений утренней гимнастики), закре-
пить (…технику передвижения на лыжах ступающим шагом), совершенствовать (…технику 
метания малого мяча с места), контроль (…техники прыжка в длину с места); 

• указанное место проведения урока должно соответствовать санитарным правилам и нор-
мам, предъявляемым к устройству и эксплуатации спортивных сооружений. Не допуска-
ется проведение уроков физической культуры в неприспособленных для физкультурных 
занятий помещениях (школьные коридоры, рекреации, учебные классы, актовые залы) 
и на открытых площадках (лесопарковые зоны, тропы здоровья, игровые площадки, распо-
ложенные за пределами территории школы). Все спортивные, тренажерные залы, игровые 
площадки должны быть паспортизированы в соответствии с нормативными документами 
Министерства спорта и туризма Республики Беларусь;

• в плане-конспекте записывается перечень спортивного оборудования и инвентаря, ис-
пользуемого в уроке (без указания его количества);

• в графу «Содержание учебного материала» вносятся конкретные записи изучаемого те-
оретического материала, используемых в уроке физических упражнений, комплексов, 
подвижных и народных игр, эстафет, а также указываются виды и способы деятельности 
учащихся во время урока;

• в графе «Дозировка» учитель записывает планируемое время (в минутах) на изучение того 
или иного учебного материала, количество повторений упражнений и комплексов и т. п.;

• в графе «Организационно-методические указания» учитель фиксирует методические 
особенности организации и проведения урока, виды и способы деятельности учащихся, 
методы формирования у них двигательных умений и навыков, перечень возможно допу-
стимых ошибок и т. п. 
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План-конспект
(примерная форма)

№ урока ____ в ______кл. СШ №____________________________________
Дата проведения «___»_________ 20___г.
Задачи урока: 
1. 
2. 
3. 
Место проведения  
Инвентарь и оборудование  

№ Содержание учебного материала Дозировка Организационно-
методические указания

I. Подготовительная часть

1

2

3

4

5…

II. Основная часть

1

2

3

4

5…

III. Заключительная часть

1

2

3

4

5…
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Другой, наиболее часто встречающейся формой плана-конспекта урока является описа-
тельная форма. Как правило, учитель, выбравший для себя данную форму, разрабатывает план-
конспект урока в виде сценарного плана.

Сценарный план, так же как и план-конспект урока, должен включать номер урока, дату 
его проведения, перечень задач, указание места проведения занятий, перечень используемого 
в уроке оборудования и инвентаря. Далее учитель в свободной форме излагает ход урока с опи-
санием содержания каждой части урока, форм и методов организации занятий с учащимися и др.

Планы-конспекты уроков учителем не подписываются и заместителем директора не согла-
совываются.

Четвертные поурочные календарно-тематические планы
Четвертные поурочные календарно-тематические планы распределения учебного материа-

ла разрабатываются с учетом:
• включения в них всех требований действующих учебных программ «Физическая культура 

и здоровье»;
• наличия возможностей оптимального использования имеющейся в учреждении обра-

зования физкультурно-спортивной базы, спортивного и физкультурного оборудования 
и инвентаря;

• соблюдения правил безопасного поведения во время физкультурных занятий, санитарно-
гигиенических норм и требований, предъявляемых к спортивным сооружениям, оборудо-
ванию и инвентарю;

• соблюдения физкультурных и спортивных традиций учреждения образования и региона, 
где оно находится.

Поурочные календарно-тематические планы могут быть выполнены в различном виде, на-
пример, в форме таблицы, текстового изложения и др. Важно отметить, что Министерством 
образования Республики Беларусь не установлены конкретные требования к оформлению 
поурочных календарно-тематических планов. Учитель может использовать любую форму, 
которая, по его мнению, наиболее удобна для работы. В то же время предлагаемая форма кален-
дарно-тематического планирования является традиционной, апробирована в течение многих 
лет и активно используется на практике.

Программы по учебному предмету «Физическая культура и здоровье» предусматривают фор-
мирование у учащихся жизненно важных двигательных умений, навыков, способов деятельности. 
В этих целях теория и методика физического воспитания учащихся предполагает использо-
вание определенной аббревиатуры для поурочного календарно-тематического планирования 
учебного материала, обозначающей этапы формирования двигательных умений, навыков 
и способов деятельности: 

О — ознакомление; 
Р — разучивание; 
З — закрепление; 
С — совершенствование; 
К — контроль. 
Количество уроков, отводимых на каждый этап обучения конкретному упражнению или 

комплексу упражнений, определяет сам учитель с учетом возрастно-половых особенностей уча-
щихся, их уровня развития двигательных способностей, наличия необходимого физкультурного 
и спортивного оборудования и инвентаря, места проведения занятий и т. д. 

Серии уроков по формированию двигательных умений, навыков и двигательных способ-
ностей как правило заканчиваются этапом контроля «К», на котором учитель индивидуально 
оценивает степень сформированности двигательного навыка, то есть качество (технику) вы-
полнения конкретного упражнения.

Содержание учебных программ предполагает изучение на уроках физической культуры те-
оретических сведений, формирующих бережное отношение к своему здоровью, мотивирующих 
учащихся на формирование здорового образа жизни средствами физической культуры. Как 
правило, для изучения теоретического материала учитель планирует и использует на каждом 
уроке определенное количество времени.

Поурочное календарно-тематическое планирование также включает учебный материал для 
развития двигательных способностей учащихся. В качестве средств физического воспитания 
в данном случае выступают подвижные игры и игровые задания. Величина и направленность 
физических нагрузок определяется подбором и количеством повторений игр, игровых заданий, 
а также длительностью игровой деятельности учащихся на уроке.
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из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и 

на
 

со
ст

оя
ни

е 
зд

ор
ов

ья
 и

 ф
из

ич
ес

ко
е 

ра
зв

ит
ие

.
И

нд
ив

ид
уа

ль
ны

е 
по

ка
за

те
ли

 ф
из

ич
ес

ко
го

 р
аз

ви
-

ти
я 

ш
ко

ль
ни

ка
 (

м
ас

са
 т

ел
а,

 о
кр

уж
но

ст
ь 

гр
уд

но
й 

кл
ет

ки
, р

ос
т)

О
С

О
С

Н
О

В
Ы

 В
И

Д
О

В
 С

П
О

Р
Т

А
 

Л
Е

ГК
А

Я
 А

Т
Л

Е
Т

И
К

А
 

П
ра

ви
ла

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
за

ня
ти

й 
уч

ащ
их

ся
 н

а 
ур

о-
ка

х 
ле

гк
ой

 а
тл

ет
ик

и.
 П

ра
ви

ла
 о

бр
ащ

ен
ия

 с
о 

сп
ор

-
ти

вн
ы

м
 и

нв
ен

та
ре

м
 и

 о
бо

ру
до

ва
ни

ем
О

П
ра

кт
ич

ес
ки

й 
м

ат
ер

иа
л

Х
од

ьб
а.

 О
бы

чн
ая

 х
од

ьб
а 

с 
из

м
ен

ен
ие

м
 д

ли
ны

, ч
а-

ст
от

ы
 ш

аг
ов

. Х
од

ьб
а 

до
 1

50
0 

и 
20

00
 м

+
+

+
+

+
+

+
+

+
+
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С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6
1

7
1

8

Б
ег

. С
та

рт
ов

ы
й 

ра
зб

ег
, б

ег
 п

о 
пр

ям
ой

. 
Б

ег
 3

0,
 6

0 
м

 с
 в

ы
со

ко
го

 с
та

рт
а 

на
 с

ко
ро

ст
ь

О
/Р

З
С

С
С

К

Ч
ел

но
чн

ы
й 

бе
г 

4
9 

м
С

С
К

Б
ег

 1
00

0 
м

, 6
-м

ин
ут

ны
й 

бе
г

+
+

П
ры

ж
ки

 с
 м

ес
та

 в
 д

ли
ну

 т
ол

чк
ом

 д
ву

х 
но

г 
на

 з
а-

да
нн

ое
 р

ас
ст

оя
ни

е,
 н

а 
да

ль
но

ст
ь

Р
З

С

П
ры

ж
ки

 с
 м

ес
та

 в
ве

рх
 с

 д
ос

та
ва

ни
ем

 п
од

ве
ш

ен
ны

х 
пр

ед
м

ет
ов

, с
 п

ов
ор

от
ом

 н
а 

90
,

 1
80
,

 ч
ер

ез
 к

ор
от

-
ку

ю
 с

ка
ка

лк
у.

 Т
ро

й
но

й
 п

ры
ж

ок
 с

 м
ес

та
 т

ол
чк

ом
 

дв
ух

 н
ог

+
+

+
+

+
+

+

П
ры

ж
ки

 с
 р

аз
бе

га
 в

 д
ли

ну
 с

ог
ну

в 
но

ги
С

С
С

С
К

М
ет

ан
ие

 т
ен

ни
сн

ог
о 

м
яч

а 
с 

м
ес

та
 н

а 
то

чн
ос

ть
 п

о-
па

да
ни

я 
в 

го
ри

зо
нт

ал
ьн

ую
 ц

ел
ь,

 н
а 

за
да

нн
ое

 р
ас

-
ст

оя
ни

е
С

С
С

Р
аз

ви
ти

е 
ск

ор
ос

тн
ы

х,
 к

оо
рд

ин
ац

ио
нн

ы
х 

сп
ос

об
-

но
ст

ей
, с

ко
ро

ст
но

-с
ил

ов
ы

х 
ка

че
ст

в,
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

+
+

+
+

+
+

+
+

+

С
П

О
Р

Т
И

В
Н

Ы
Е

 И
ГР

Ы
 

(н
а 

пр
им

ер
е 

ф
ут

бо
ла

 и
 б

ас
ке

тб
ол

а)
 

П
ра

ви
ла

 б
ез

оп
ас

но
го

 п
ов

ед
ен

ия
 н

а 
уч

еб
ны

х 
за

ня
-

ти
ях

 п
о 

сп
ор

ти
вн

ы
м

 и
гр

ам
.

 П
од

го
то

вк
а 

ин
ве

нт
ар

я,
 о

де
ж

ды
 и

 о
бу

ви
 к

 з
ан

ят
ия

м
 

сп
ор

ти
вн

ы
м

и 
иг

ра
м

и.
 

П
ра

ви
ла

 п
ер

ех
од

а 
к 

м
ес

ту
 з

ан
ят

ий
 с

по
рт

ив
ны

м
и 

иг
ра

м
и 

и 
об

ра
тн

о.
 

П
ра

ви
ла

 с
ор

ев
но

ва
ни

й 
по

 с
по

рт
ив

ны
м

 и
гр

ам

О
С

П
ра

кт
ич

ес
ки

й 
м

ат
ер

иа
л

Ф
ут

бо
л

П
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 с

кр
ес

тн
ы

м
 и

 п
ри

ст
ав

ны
м

 ш
аг

ам
и

С
С

С
С

 
С

С



11

П
ро

до
лж

ен
ие

© НМУ «Национальный институт образования», 2015
© ОДО «Аверсэв», 2015

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6
1

7
1

8

У
да

ры
 п

о 
не

по
дв

иж
но

м
у 

и 
ка

тя
щ

ем
ус

я 
м

яч
у 

вн
у-

тр
ен

не
й 

ст
ор

он
ой

 с
то

пы
С

С
С

С
С

С
К

С

У
да

ры
 п

о 
не

по
дв

иж
но

м
у 

и 
ка

тя
щ

ем
ус

я 
м

яч
у 

пе
ре

д-
не

й 
ча

ст
ью

 п
од

ъе
м

а
С

С
С

С
С

К
С

С

О
ст

ан
ов

ка
 к

ат
ящ

ег
ос

я 
м

яч
а

С
С

С
С

С

П
ри

м
ен

ен
ие

 р
аз

уч
ен

ны
х 

пр
ие

м
ов

 в
 у

сл
ов

ия
х 

иг
ры

+
+

+
+

+
+

+
+

Т
Е

С
Т

И
Р

О
В

А
Н

И
Е

 

Ч
ел

но
чн

ы
й 

бе
г 

4
9 

м
 (

м
, д

) 
ил

и 
пр

ы
ж

ки
 ч

ер
ез

 к
о-

ро
тк

ую
 с

ка
ка

лк
у 

за
 1

 м
ин

 (
м

, д
).

П
ры

ж
ок

 в
 д

ли
ну

 с
 м

ес
та

 (
м

, д
) 

ил
и 

тр
ой

но
й

 п
ры

-
ж

ок
 с

 м
ес

та
 т

ол
чк

ом
 д

ву
м

я 
но

га
м

и
 (

м
).

Б
ро

со
к 

на
би

вн
ог

о 
м

яч
а 

из
-з

а 
го

ло
вы

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

из
 и

сх
од

но
го

 п
ол

ож
ен

ия
 с

ид
я 

но
ги

 в
ро

зь
 (

д)

К

Н
ак

ло
н 

вп
ер

ед
 и

з 
и

сх
од

но
го

 п
ол

ож
ен

и
я 

си
дя

 н
а 

по
лу

 и
ли

 н
ак

ло
н 

вп
ер

ед
 и

з 
ис

хо
дн

ог
о 

по
ло

ж
ен

ия
 

ст
оя

 н
а 

ги
м

на
ст

ич
ес

ко
й 

ск
ам

ей
ке

 (
м

, д
).

П
од

тя
ги

ва
ни

е 
на

 п
ер

ек
ла

ди
не

 (
м

) 
и

ли
 с

ги
ба

ни
е 

и 
ра

зг
иб

ан
ие

 р
ук

 в
 у

по
ре

 л
еж

а 
(м

).
П

од
ни

м
ан

ие
 т

ул
ов

ищ
а 

из
 п

ол
ож

ен
ия

 л
еж

а 
на

 с
пи

-
не

 з
а 

1 
м

ин
 (

д)
 и

ли
 п

од
ни

м
ан

ие
 и

 о
пу

ск
ан

ие
 п

ря
-

м
ы

х 
но

г 
за

 1
 м

ин
 (

д)
 

К

Б
ег

 3
0 

м
 (

м
, д

).
Б

ег
 1

00
0 

м
, и

ли
 х

од
ьб

а 
20

00
 м

, и
ли

 6
-м

и
ну

тн
ы

й
 

бе
г 

(м
).

Б
ег

 1
00

0 
м

, и
ли

 х
од

ьб
а 

15
00

 м
, и

ли
 6

-м
и

ну
тн

ы
й

 
бе

г 
(д

)

К
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С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6
1

7
1

8

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

Ч
ас

то
та

 д
ви

ж
ен

и
й

 н
ог

ам
и

 и
 с

по
со

бн
ос

ть
 б

ы
ст

ро
 

на
би

ра
ть

 с
ко

ро
ст

ь
+

+
+

+
+

+
+

С
по

со
бн

ос
ть

 п
ро

яв
ля

ть
 с

ко
ро

ст
но

-с
ил

ов
ы

е 
ка

че
-

ст
ва

 в
 у

сл
ов

ия
х 

см
ен

ы
 н

ап
ра

вл
ен

ия
 д

ви
ж

ен
ий

 п
ри

 
де

ф
иц

ит
е 

вр
ем

ен
и 

и 
пр

ос
тр

ан
ст

ва
+

+
+

+

А
эр

об
на

я 
вы

но
сл

ив
ос

ть
+

+
+

+
+

+

Д
О

М
А

Ш
Н

И
Е

 З
А

Д
А

Н
И

Я
 (

по
 в

ы
бо

ру
 у

чи
те

ля
)

К
ом

пл
ек

с 
ут

ре
нн

ей
 г

и
м

на
ст

и
ки

 и
з 

8—
10

 у
пр

аж
-

не
ни

й
. 

В
и

с 
на

 с
ог

ну
ты

х 
ру

ка
х,

 п
од

тя
ги

ва
ни

я 
и

з 
по

ло
ж

ен
и

я 
ви

с 
ст

оя
 н

а 
ни

зк
ой

 п
ер

ек
ла

ди
не

. П
од

-
ни

м
ан

и
е 

ту
ло

ви
щ

а 
и

з 
и

сх
од

но
го

 п
ол

ож
ен

и
я 

ле
ж

а 
на

 с
пи

не
 р

ук
и

 з
а 

го
ло

во
й

. П
од

ни
м

ан
и

е 
и

 о
пу

ск
а-

ни
е 

пр
ям

ы
х 

но
г 

и
з 

и
сх

од
но

го
 п

ол
ож

ен
и

я 
ле

ж
а 

на
 

сп
и

н
е 

с 
ка

са
н

и
ем

 н
ос

ка
м

и
 н

ог
 п

ол
а 

за
 г

ол
ов

ой
. 

И
з 

и
сх

од
но

го
 п

ол
ож

ен
и

я 
ст

оя
 у

по
р 

пр
и

се
в,

 у
по

р 
ле

ж
а,

 у
по

р 
пр

и
се

в,
 в

ст
ат

ь 
в 

и
сх

од
но

е 
по

ло
ж

ен
и

е.
 

Р
ав

но
ве

си
е 

на
 о

дн
ой

 н
ог

е 
«Ф

ла
м

и
нг

о»
. С

ги
ба

ни
е 

и
 р

аз
ги

ба
ни

е 
ру

к 
в 

уп
ор

е 
ле

ж
а

+
+

+
+

+
+

+

П
од

ни
м

ан
ие

 и
 о

пу
ск

ан
ие

, о
тв

ед
ен

ие
 и

 с
ве

де
ни

е 
ру

к 
с 

га
нт

ел
ям

и 
1—

2 
кг

. П
ри

се
да

ни
я 

с 
га

нт
ел

ям
и 

в 
ру

-
ка

х.
 П

ри
се

да
ни

я 
с 

вы
пр

ы
ги

ва
ни

ем
 в

ве
рх

. П
ры

ж
ки

 
че

ре
з 

ко
ро

тк
ую

 с
ка

ка
лк

у

+
+

+
+

+
+

+
+

Р
ав

но
м

ер
ны

й
 б

ег
 1

—
2 

км
 (

д)
 и

 2
—

3 
км

 (
м

).
 П

о-
вт

ор
ны

й 
бе

г 
с 

вы
со

ки
м

 п
од

ни
м

ан
ие

м
 б

ед
ра

 и
 м

ак
-

си
м

ал
ьн

ой
 ч

ас
то

то
й 

дв
иж

ен
ий

+
+

+
+

+
+

+

Е
зд

а 
на

 в
ел

ос
ип

ед
е 

до
 5

 к
м

+
+

+
+

+
+

+
+
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С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6

II
 ч

ет
ве

рт
ь 

(1
6 

ч)

И
Н

В
А

Р
И

А
Н

Т
Н

Ы
Й

 К
О

М
П

О
Н

Е
Н

Т

О
сн

ов
ы

 ф
из

ку
ль

ту
рн

ы
х 

зн
ан

ий

Ги
ги

ен
ич

ес
ки

е 
зн

ан
ия

В
ли

ян
ие

 з
ан

ят
ий

 ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и 

на
 с

ос
то

ян
ие

 
зд

ор
ов

ья
 и

 ф
из

ич
ес

ко
е 

ра
зв

ит
ие

 у
ча

щ
их

ся
. 

И
нд

и
ви

ду
ал

ьн
ы

е 
по

ка
за

те
ли

 ф
и

зи
че

ск
ог

о 
ра

зв
и

ти
я 

(м
ас

са
 

те
ла

, о
кр

уж
но

ст
ь 

гр
уд

но
й 

кл
ет

ки
, р

ос
т)

О
С

З
до

ро
вы

й 
об

ра
з 

ж
из

ни
П

он
ят

и
е 

зд
ор

ов
ья

 ч
ел

ов
ек

а.
 С

од
ер

ж
ан

и
е 

зд
ор

ов
ог

о 
об

ра
за

 
ж

из
ни

. 
З

ан
ят

ия
 ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
и 

са
м

ок
он

тр
ол

ь 
—

 о
бя

-
за

те
ль

ны
е 

ус
ло

ви
я 

зд
ор

ов
ог

о 
об

ра
за

 ж
из

ни
. 

В
ли

ян
ие

 в
ре

дн
ы

х 
пр

ив
ы

че
к 

на
 з

до
ро

вь
е,

 ф
из

ич
ес

ко
е 

ра
зв

и-
ти

е,
 д

ви
га

те
ль

ны
е 

сп
ос

об
но

ст
и 

уч
ащ

их
ся

О
С

О
С

Н
О

В
Ы

 В
И

Д
О

В
 С

П
О

Р
Т

А

С
П

О
Р

Т
И

В
Н

Ы
Е

 И
ГР

Ы

Б
ас

ке
тб

ол

С
то

йк
а 

иг
ро

ка
, п

ер
ед

ви
ж

ен
ия

, о
ст

ан
ов

ка
 п

ры
ж

ко
м

С
С

С
С

С
С

С

П
ер

ед
ач

и 
и 

ло
вл

я 
м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
от

 гр
уд

и 
на

 м
ес

те
 и

 в
 д

ви
-

ж
ен

ии
С

С
С

С
К

С
С

В
ед

ен
ие

 м
яч

а 
пр

ав
ой

 и
 л

ев
ой

 р
ук

ой
С

С
С

К
С

С
С

П
ри

м
ен

ен
ие

 р
аз

уч
ен

ны
х 

пр
ие

м
ов

 в
 у

сл
ов

ия
х 

сп
ор

ти
вн

ой
 и

гр
ы

+
+

+
+

+
+

+

Ги
м

на
ст

ик
а,

 а
кр

об
ат

ик
а 

П
ра

ви
ла

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
за

ня
ти

й 
уч

ащ
их

ся
 н

а 
ур

ок
ах

 г
им

на
-

ст
ик

и 
и 

ак
ро

ба
ти

ки
. 

П
ра

ви
ла

 о
бр

ащ
ен

ия
 с

о 
сп

ор
ти

вн
ы

м
и 

сн
ар

яд
ам

и,
 и

нв
ен

та
ре

м
 

и 
об

ор
уд

ов
ан

ие
м

. 
Тр

еб
ов

ан
ия

 к
 п

од
го

то
вк

е 
и 

уб
ор

ке
 м

ес
т 

за
ня

ти
й 

О
С
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С
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ан
и

е 
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н

ог
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м
ат
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и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6

П
ра

кт
ич

ес
ки

й 
м

ат
ер

иа
л

С
тр

ое
вы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я:
 п

ос
тр

ое
ни

е 
в 

ко
ло

нн
у,

 ш
ер

ен
гу

, к
ру

г, 
по

во
ро

ты
 н

а 
м

ес
те

.
П

ер
ес

тр
ое

ни
я 

из
 о

дн
ой

 ш
ер

ен
ги

 в
 д

ве
, т

ри
, ч

ет
ы

ре
 и

 о
бр

ат
но

 
С

С
С

К

Х
од

ьб
а 

на
 н

ос
ка

х 
со

 с
м

ен
ой

 н
ап

ра
вл

ен
ия

 и
 т

ем
па

 д
ви

ж
ен

ия
;

пр
ис

та
вн

ы
м

и 
ш

аг
ам

и 
вл

ев
о,

 в
пр

ав
о,

 в
пе

ре
д 

по
оч

ер
ед

но
 л

ев
ой

 
и 

пр
ав

ой
 н

ог
ой

; 
ск

ре
ст

ны
м

 ш
аг

ом
 в

 л
ев

ую
 и

 п
ра

ву
ю

 с
то

ро
ны

, в
 п

ол
уп

ри
се

де
 

и 
пр

ис
ед

е;
со

 с
м

ен
ой

 д
ли

ны
 ш

аг
а;

 с
по

рт
ив

ны
м

 ш
аг

ом
 

С
С

С
С

С

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ф
ор

м
ир

ов
ан

ия
 п

ра
ви

ль
но

й 
ос

ан
ки

: х
од

ьб
а 

с 
пр

ед
м

ет
ом

 н
а 

го
ло

ве
 п

о 
сп

ор
ти

вн
ом

у 
за

лу
, п

о 
ги

м
на

ст
ич

е-
ск

ой
 с

ка
м

ей
ке

, п
о 

ре
йк

е 
пе

ре
ве

рн
ут

ой
 г

им
на

ст
ич

ес
ко

й 
ск

а-
м

ей
ки

; 
хо

дь
ба

, 
вы

па
ды

 и
 п

ри
се

да
ни

я 
с 

ги
м

на
ст

и
че

ск
ой

 п
ал

ко
й

 з
а 

сп
ин

ой
, з

а 
го

ло
во

й 

С
С

С
С

С
С

У
пр

аж
не

ни
я 

в 
ра

вн
ов

ес
ии

: х
од

ьб
а 

пр
ис

та
вн

ы
м

и 
ш

аг
ам

и 
по

 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
ск

ам
ей

ке
, б

ре
вн

у,
 п

ов
ор

от
ы

 н
а 

но
ск

ах
, п

ри
-

се
да

ни
я 

на
 д

ву
х 

но
га

х
С

С

Н
ап

ры
ги

ва
ни

е 
и 

сп
ры

ги
ва

ни
е:

 
на

пр
ы

ги
ва

ни
е 

на
 г

им
на

ст
ич

ес
ку

ю
 с

ка
м

ей
ку

 т
ол

чк
ом

 д
ву

х 
но

г 
с 

м
ес

та
, т

ол
чк

ом
 о

дн
ой

 и
 м

ах
ом

 д
ру

го
й 

но
ги

 с
 ш

аг
а;

сп
ры

ги
ва

ни
е 

с 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
ск

ам
ей

ки
 с

 п
ри

зе
м

ле
ни

ем
 н

а 
дв

е 
но

ги
 

С
С

С

У
пр

аж
не

ни
я 

в 
ра

вн
ов

ес
ии

: х
од

ьб
а 

пр
ис

та
вн

ы
м

и 
ш

аг
ам

и 
по

 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
ск

ам
ей

ке
, б

ре
вн

у;
по

во
ро

ты
 н

а 
но

ск
ах

, п
ри

се
да

ни
я 

на
 д

ву
х 

но
га

х;
ст

ой
ка

 н
а 

од
но

й 
но

ге
 «

Л
ас

то
чк

а»
;

ко
м

би
на

ци
я 

из
 р

аз
уч

ен
ны

х 
уп

ра
ж

не
ни

й 
в 

ра
вн

ов
ес

ии

О
/Р

С
С

К
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С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6

В
ис

 н
а 

со
гн

ут
ы

х 
ру

ка
х,

 п
од

тя
ги

ва
ни

е 
в 

ви
се

 (
м

);
по

дт
яг

ив
ан

ие
 в

 в
ис

е 
на

 н
из

ко
й 

пе
ре

кл
ад

ин
е 

(д
);

по
дн

им
ан

ие
 с

ог
ну

ты
х 

в 
ко

ле
ня

х 
но

г 
к 

гр
уд

и 
в 

ви
се

 н
а 

ги
м

на
-

ст
ич

ес
ко

й 
ст

ен
ке

 и
ли

 п
ер

ек
ла

ди
не

 (
д,

 м
);

ра
зм

ах
ив

ан
ие

 и
зг

иб
ам

и 
в 

ви
се

 н
а 

пе
ре

кл
ад

ин
е 

(м
),

 в
 в

ис
е 

на
 

ве
рх

не
й 

ж
ер

ди
 б

ру
сь

ев
 (

д)

О
/Р

С
С

К

У
по

ры
: н

ап
ры

ги
ва

ни
е 

в 
уп

ор
 н

а 
ни

зк
ую

 п
ер

ек
ла

ди
ну

 (
м

);
на

пр
ы

ги
ва

ни
е 

в 
уп

ор
 н

а 
ни

ж
ню

ю
 ж

ер
дь

 р
аз

но
вы

со
ки

х 
бр

у-
сь

ев
 (

д)
; 

уп
ор

 п
ро

гн
ув

ш
ис

ь 
на

 н
из

ко
й 

пе
ре

кл
ад

ин
е 

(м
) 

и 
на

 н
иж

не
й 

ж
ер

ди
 (

д)
;

С
С

из
 в

ис
а 

ст
оя

 н
а 

со
гн

ут
ы

х 
ру

ка
х 

м
ах

ом
 о

дн
ой

 и
 т

ол
чк

ом
 д

ру
-

го
й 

но
ги

 п
ер

ев
ор

от
 в

 у
по

р 
на

 н
иж

ню
ю

 ж
ер

дь
 (

д)
, н

а 
ни

зк
ую

 
пе

ре
кл

ад
ин

у 
(м

);
 

О
/Р

С
С

К

сг
иб

ан
ие

 и
 р

аз
ги

ба
ни

е 
ру

к 
в 

уп
ор

е 
ле

ж
а 

на
 п

ол
у 

(м
),

 в
 у

по
ре

 
ле

ж
а 

на
 г

им
на

ст
ич

ес
ко

й 
ск

ам
ей

ке
 (

д)
 

С
С

Л
аз

ан
ие

 п
о 

на
кл

он
но

й 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
ск

ам
ей

ке
, 

по
 г

им
на

ст
ич

ес
ко

й 
ст

ен
ке

 п
ри

ст
ав

ны
м

и 
ш

аг
ам

и 
в 

го
ри

зо
н-

та
ль

но
м

 н
ап

ра
вл

ен
ии

 с
 п

ос
ле

до
ва

те
ль

ны
м

 п
ер

ех
ва

то
м

 р
ук

,
по

 г
им

на
ст

ич
ес

ко
й 

ст
ен

ке
 в

 в
ер

ти
ка

ль
но

м
 н

ап
ра

вл
ен

ии
 с

 р
аз

-
но

им
ен

ны
м

и 
и 

од
но

им
ен

ны
м

и 
пе

ре
хв

ат
ам

и 
ру

к

О
/Р

З
С

С

Л
аз

ан
ие

 п
о 

ка
на

ту
 в

 т
ри

 п
ри

ем
а 

с 
по

м
ощ

ью
 н

ог
 

О
Р

З
С

С
С

К

А
кр

об
ат

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я:

 г
ру

пп
и

ро
вк

а 
и

з 
по

ло
ж

ен
и

я 
ле

ж
а 

на
 с

пи
не

; 
пе

ре
ка

т 
на

за
д 

из
 у

по
ра

 п
ри

се
в 

и 
пе

ре
ка

т 
вп

ер
ед

 в
 гр

уп
пи

ро
вк

е;
ку

вы
ро

к 
вп

ер
ед

, д
ва

 к
ув

ы
рк

а 
вп

ер
ед

 с
ли

тн
о;

 
ст

ой
ка

 н
а 

ло
па

тк
ах

 с
 с

ог
ну

ты
м

и 
и 

пр
ям

ы
м

и 
но

га
м

и;
 

по
лу

ш
па

га
т 

и 
ш

па
га

т 
с 

оп
ор

ой
 н

а 
ру

ки
 (

м
, д

);
м

ос
т 

на
кл

он
ом

 н
аз

ад
 с

 п
ом

ощ
ью

 (
д)

;

С
С

С
С

С
С
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С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6

ко
м

би
на

ци
я 

из
 р

аз
уч

ен
ны

х 
уп

ра
ж

не
ни

й:
 д

ва
 к

ув
ы

рк
а 

вп
ер

ед
 

в 
гр

уп
пи

ро
вк

е,
 с

то
йк

а 
на

 л
оп

ат
ка

х 
с 

пр
ям

ы
м

и 
но

га
м

и,
 п

ер
е-

ка
т 

вп
ер

ед
 в

 гр
уп

пи
ро

вк
е 

в 
уп

ор
 п

ри
се

в,
 п

ры
ж

ок
 п

ро
гн

ув
ш

ис
ь 

в 
до

ск
ок

С
С

С
К

К
ом

пл
ек

с 
ут

ре
нн

ей
 г

им
на

ст
ик

и 
из

 5
—

6 
уп

ра
ж

не
ни

й 
О

/Р
З

С
С

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

С
ил

а 
(с

 а
кц

ен
то

м
 н

а 
ра

зв
ит

ие
 с

та
ти

че
ск

ой
 с

ил
ов

ой
 в

ы
но

с-
ли

во
ст

и
 м

ы
ш

ц 
—

 с
ги

ба
те

ле
й

 р
ук

 (
м

),
 д

и
на

м
и

че
ск

ой
 с

и
лы

 
сг

иб
ат

ел
ей

 р
ук

 (
м

)
+

+
+

+
+

+
+

+
+

К
оо

рд
и

на
ци

он
ны

е 
сп

ос
об

но
ст

и
 (

с 
ак

це
нт

ом
 н

а 
со

хр
ан

ен
и

е 
ст

ат
ич

ес
ко

го
 р

ав
но

ве
си

я)
+

+
+

+
+

+
+

Ги
бк

ос
ть

 (
м

, д
) 

(с
 а

кц
ен

то
м

 н
а 

по
дв

иж
но

ст
ь 

в 
та

зо
бе

др
ен

ны
х 

су
ст

ав
ах

 (
м

, д
)

+
+

+
+

+
+

+
+

+

Д
О

М
А

Ш
Н

И
Е

 З
А

Д
А

Н
И

Я
 (

по
 в

ы
бо

ру
 у

чи
те

ля
)

К
ом

пл
ек

с 
ут

ре
нн

ей
 г

им
на

ст
ик

и 
из

 8
—

10
 у

пр
аж

не
ни

й.
 

В
ис

 н
а 

со
гн

ут
ы

х 
ру

ка
х,

 п
од

тя
ги

ва
ни

я 
из

 п
ол

ож
ен

ия
 в

ис
 с

то
я 

на
 н

из
ко

й 
пе

ре
кл

ад
ин

е.
 П

од
ни

м
ан

ие
 т

ул
ов

ищ
а 

из
 и

сх
од

но
-

го
 п

ол
ож

ен
ия

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
 р

ук
и 

за
 г

ол
ов

ой
. П

од
ни

м
ан

ие
 

и
 о

пу
ск

ан
и

е 
пр

ям
ы

х 
но

г 
и

з 
и

сх
од

но
го

 п
ол

ож
ен

и
я 

ле
ж

а 
на

 
сп

ин
е 

с 
ка

са
ни

ем
 н

ос
ка

м
и 

но
г 

по
ла

 з
а 

го
ло

во
й.

 И
з 

ис
хо

дн
ог

о 
по

ло
ж

ен
ия

 с
то

я 
уп

ор
 п

ри
се

в,
 у

по
р 

ле
ж

а,
 у

по
р 

пр
ис

ев
, в

ст
ат

ь 
в 

ис
хо

дн
ое

 п
ол

ож
ен

ие
. Р

ав
но

ве
си

е 
на

 о
дн

ой
 н

ог
е 

«Ф
ла

м
ин

-
го

».
 С

ги
ба

ни
е 

и 
ра

зг
иб

ан
ие

 р
ук

 в
 у

по
ре

 л
еж

а

+
+

+
+

+
+

+

П
од

ни
м

ан
ие

 и
 о

пу
ск

ан
ие

, о
тв

ед
ен

ие
 и

 с
ве

де
ни

е 
ру

к 
с 

га
нт

е-
ля

м
и 

1—
2 

кг
. П

ри
се

да
ни

я 
с 

га
нт

ел
ям

и 
в 

ру
ка

х.
 П

ри
се

да
ни

я 
с 

вы
пр

ы
ги

ва
ни

ем
 в

ве
рх

. П
ры

ж
ки

 ч
ер

ез
 к

ор
от

ку
ю

 с
ка

ка
лк

у 
+

+
+

+
+

+
+

+
+
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С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6
1

7
1

8
1

9
2

0

II
I 

че
тв

ер
ть

 (
20

 ч
)

И
Н

В
А

Р
И

А
Н

Т
Н

Ы
Й

 К
О

М
П

О
Н

Е
Н

Т

О
сн

ов
ы

 ф
из

ку
ль

ту
рн

ы
х 

зн
ан

ий

П
ра

ви
ла

 с
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

ня
ти

й.
 П

ро
ст

ей
-

ш
и

е 
пр

ав
и

ла
 р

ег
ул

и
ро

ва
ни

я 
ф

и
зи

че
ск

ой
 н

а-
гр

уз
ки

 п
ри

 с
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

ня
ти

ях
. 

С
ам

ок
он

тр
ол

ь.
 П

он
ят

и
е 

са
м

ок
он

тр
ол

я 
пр

и 
вы

по
лн

ен
ии

 ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й.

 П
ра

ви
-

ла
 и

зм
ер

ен
ия

 м
ас

сы
 т

ел
а,

 р
ос

та
, ч

ас
то

ты
 с

ер
-

де
чн

ы
х 

со
кр

ащ
ен

ий
 (

Ч
С

С
),

 ч
ас

то
ты

 д
ы

ха
ни

я 
(Ч

Д
).

 Н
ор

м
а 

ве
са

 д
ля

 с
во

ег
о 

ро
ст

а

О
С

О
С

Н
О

В
Ы

 В
И

Д
О

В
 С

П
О

Р
Т

А

Л
ы

ж
ны

е 
го

нк
и 

П
ра

ви
ла

 б
ез

оп
ас

но
го

 п
ов

ед
ен

ия
 н

а 
уч

еб
ны

х 
за

ня
ти

ях
 п

о 
лы

ж
ны

м
 г

он
ка

м
. 

П
од

го
то

вк
а 

лы
ж

но
го

 и
нв

ен
та

ря
 к

 з
ан

ят
ия

м
. 

П
ра

ви
ла

 п
ер

ех
од

а 
к 

м
ес

ту
 з

ан
ят

ий
 и

 о
бр

ат
но

. 
П

ра
ви

л
а 

п
ре

ду
п

ре
ж

де
н

и
я 

об
м

ор
ож

ен
и

й 
и 

тр
ав

м
 п

ри
 п

ер
ед

ви
ж

ен
ии

 н
а 

лы
ж

ах

О
С

П
ра

кт
ич

ес
ки

й 
м

ат
ер

иа
л

П
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 н

а 
лы

ж
ах

: 
од

но
вр

ем
ен

ны
м

 б
ес

ш
аж

ны
м

 х
од

ом
;

О
/Р

З
С

К
С

С

од
но

вр
ем

ен
ны

м
 д

ву
хш

аж
ны

м
 х

од
ом

;
О

/Р
З

С
С

К
С

С
по

пе
ре

м
ен

ны
м

 д
ву

хш
аж

ны
м

 х
од

ом
;

О
/Р

З
С

С
К

С
по

дъ
ем

 в
 г

ор
у 

на
ис

ко
сь

 «
по

лу
ел

оч
ко

й»
, т

ор
-

м
ож

ен
ие

 «
пл

уг
ом

»,
 п

ов
ор

от
ы

 п
ер

ес
ту

па
ни

ем
;

З
П

пр
им

ен
ен

ие
 и

зу
че

нн
ы

х 
сп

ос
об

ов
 п

ер
ед

ви
ж

е-
ни

я 
на

 д
ис

та
нц

ии
 д

о 
2 

км
+

+
+

+
+

+
+

+
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С
од
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ж

ан
и

е 
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еб
н

ог
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м
ат

ер
и

ал
а

Н
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ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6
1

7
1

8
1

9
2

0

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

К
оо

рд
ин

ац
ио

нн
ы

е 
сп

ос
об

но
ст

и,
 

об
щ

ая
 (

аэ
ро

бн
ая

) 
вы

но
сл

ив
ос

ть
+

+
+

+
+

+
+

+
+

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

 —
 к

ро
сс

ов
ая

 п
од

го
то

вк
а

Б
ег

 в
 ч

ер
ед

ов
ан

ии
 с

 х
од

ьб
ой

 п
о 

пе
ре

се
че

нн
ой

 
м

ес
тн

ос
ти

О
/Р

З
С

С
С

С
С

И
нд

ив
ид

уа
ль

ны
й 

и 
гр

уп
по

во
й 

ст
ар

т.
 Ф

ин
иш

-
но

е 
ус

ко
ре

ни
е

О
/Р

З
С

С
С

С

К
ро

сс
 д

о 
2 

км
+

+
+

+
+

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

К
оо

рд
ин

ац
ио

нн
ы

е 
сп

ос
об

но
ст

и,
 

об
щ

ая
 (

аэ
ро

бн
ая

) 
вы

но
сл

ив
ос

ть
+

+
+

+
+

+
+

+
+

С
П

О
Р

Т
И

В
Н

Ы
Е

 И
ГР

Ы
 

Те
ор

ет
ич

ес
ки

е 
св

ед
ен

ия

П
ра

ви
ла

 б
ез

оп
ас

но
го

 п
ов

ед
ен

ия
 н

а 
уч

еб
ны

х 
за

ня
ти

ях
 п

о 
сп

ор
ти

вн
ы

м
 и

гр
ам

.
 П

од
го

то
вк

а 
ин

ве
нт

ар
я,

 о
де

ж
ды

 и
 о

бу
ви

 к
 з

а-
ня

ти
ям

 с
по

рт
ив

ны
м

и 
иг

ра
м

и.
 

П
ра

ви
ла

 п
ер

ех
од

а 
к 

м
ес

ту
 з

ан
ят

ий
 с

по
рт

ив
ны

-
м

и 
иг

ра
м

и 
и 

об
ра

тн
о.

 
П

ра
ви

ла
 с

ор
ев

но
ва

ни
й 

по
 с

по
рт

ив
ны

м
 и

гр
ам

С
С

П
ра

кт
ич

ес
ки

й 
м

ат
ер

иа
л

Б
ас

ке
тб

ол

С
то

й
ка

 и
гр

ок
а,

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я,

 о
ст

ан
ов

ка
 

пр
ы

ж
ко

м
С

С
С

П
ер

ед
ач

и 
и 

ло
вл

я 
м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
от

 г
ру

ди
 

на
 м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
С

С
С

С
С

С
С

С
С

К
С
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С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6
1

7
1

8
1

9
2

0

В
ед

ен
ие

 м
яч

а 
пр

ав
ой

 и
 л

ев
ой

 р
ук

ой
С

С
С

С
С

С
С

С
К

С
Б

ро
со

к 
м

яч
а 

по
 к

ол
ьц

у 
од

но
й 

ру
ко

й 
с 

м
ес

та
О

/Р
З

С
С

С
К

С
С

С
П

ри
м

ен
ен

ие
 р

аз
уч

ен
ны

х 
пр

ие
м

ов
 в

 у
сл

ов
ия

х 
сп

ор
ти

вн
ой

 и
гр

ы
+

+
+

+
+

+
+

+
+

+
+

Р
аз

ви
ти

е 
дв

иг
ат

ел
ьн

ы
х 

сп
ос

об
но

ст
ей

Ч
ас

то
та

 д
ви

ж
ен

ий
 н

ог
ам

и 
и 

сп
ос

об
но

ст
и 

бы
-

ст
ро

 н
аб

ир
ат

ь 
ск

ор
ос

ть
;

сп
ос

об
но

ст
и 

пр
оя

вл
ят

ь 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

вы
е 

ка
-

че
ст

ва
 в

 у
сл

ов
ия

х 
см

ен
ы

 н
ап

ра
вл

ен
ия

 д
ви

ж
е-

ни
й 

пр
и 

де
ф

иц
ит

е 
вр

ем
ен

и 
и 

пр
ос

тр
ан

ст
ва

;
аэ

ро
бн

ой
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

+
+

+
+

+
+

+
+

+
+

+

Д
О

М
А

Ш
Н

И
Е

 З
А

Д
А

Н
И

Я
 

(п
о 

вы
бо

ру
 у

чи
те

ля
)

К
ом

пл
ек

с 
ут

ре
нн

ей
 ги

м
на

ст
ик

и 
из

 8
—

10
 у

пр
аж

-
не

ни
й.

 
В

ис
 н

а 
со

гн
ут

ы
х 

ру
ка

х,
 п

од
тя

ги
ва

ни
я 

из
 п

ол
о-

ж
ен

ия
 в

ис
 с

то
я 

на
 н

из
ко

й 
пе

ре
кл

ад
ин

е.
 

П
од

ни
м

ан
ие

 т
ул

ов
ищ

а 
из

 и
сх

од
но

го
 п

ол
ож

е-
ни

я 
ле

ж
а 

на
 с

пи
не

 р
ук

и 
за

 г
ол

ов
ой

. 
П

од
ни

м
ан

ие
 и

 о
пу

ск
ан

ие
 п

ря
м

ы
х 

но
г 

из
 и

с-
хо

дн
ог

о 
по

ло
ж

ен
ия

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
 с

 к
ас

ан
ие

м
 

но
ск

ам
и 

но
г 

по
ла

 з
а 

го
ло

во
й.

 
И

з 
и

сх
од

но
го

 п
ол

ож
ен

и
я 

ст
оя

 у
по

р 
пр

и
се

в,
 

уп
ор

 л
еж

а,
 у

по
р 

пр
ис

ев
, в

ст
ат

ь 
в 

ис
хо

дн
ое

 п
о-

ло
ж

ен
ие

. 
Р

ав
но

ве
си

е 
на

 о
дн

ой
 н

ог
е 

«Ф
ла

м
ин

го
».

 
С

ги
ба

ни
е 

и 
ра

зг
иб

ан
ие

 р
ук

 в
 у

по
ре

 л
еж

а

+
+

+
+

+
+

+
+

+
+

+
+

+
+

+
+

+
+

+
+

П
ри

се
да

ни
я 

с 
вы

пр
ы

ги
ва

ни
ем

 в
ве

рх
. 

П
ры

ж
ки

 ч
ер

ез
 к

ор
от

ку
ю

 с
ка

ка
лк

у 
+

+
+

+
+

+
+

+
+

+
+

Х
од

ьб
а 

на
 л

ы
ж

ах
 3

—
5 

км
+

+
+

+
+

+
+

+



20

П
ро

до
лж

ен
ие

© НМУ «Национальный институт образования», 2015
© ОДО «Аверсэв», 2015

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6

IV
 ч

ет
ве

рт
ь 

(1
6 

ч)
И

Н
В

А
Р

И
А

Н
Т

Н
Ы

Й
 К

О
М

П
О

Н
Е

Н
Т

О
сн

ов
ы

 ф
из

ку
ль

ту
рн

ы
х 

зн
ан

ий
П

ра
ви

ла
 б

ез
оп

ас
но

го
 п

ов
ед

ен
ия

 н
а 

уч
еб

ны
х 

за
ня

ти
ях

. 
П

ра
ви

ла
 б

ез
оп

ас
но

го
 п

ов
ед

ен
ия

 у
ча

щ
их

ся
 в

 р
аз

де
ва

лк
ах

, в
о 

вр
ем

я 
уч

еб
ны

х 
за

ня
ти

й.
 

П
ра

ви
ла

 п
ер

ед
ви

ж
ен

и
я 

к 
м

ес
ту

 з
ан

ят
и

й
 ф

и
зи

че
ск

ой
 к

ул
ь-

ту
ро

й

П
П

П

З
до

ро
вы

й 
об

ра
з 

ж
из

ни
. 

П
он

ят
ие

 з
до

ро
вь

я 
че

ло
ве

ка
. 

С
од

ер
ж

ан
ие

 з
до

ро
во

го
 о

бр
аз

а 
ж

из
ни

. 
З

ан
ят

ия
 ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
и 

са
м

ок
он

тр
ол

ь 
—

 о
бя

-
за

те
ль

ны
е 

ус
ло

ви
я 

зд
ор

ов
ог

о 
об

ра
за

 ж
из

ни
. 

В
ли

ян
ие

 в
ре

дн
ы

х 
пр

ив
ы

че
к 

на
 з

до
ро

вь
е,

 ф
из

ич
ес

ко
е 

ра
зв

и-
ти

е,
 д

ви
га

те
ль

ны
е 

сп
ос

об
но

ст
и 

уч
ащ

их
ся

О
П

П

С
П

О
Р

Т
И

В
Н

Ы
Е

 И
ГР

Ы
 

П
ра

ви
ла

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
за

ня
ти

й 
уч

ащ
и

хс
я 

на
 у

ро
ка

х 
сп

ор
-

ти
вн

ы
х 

иг
р.

 
П

од
го

то
вк

а 
ин

ве
нт

ар
я,

 о
де

ж
ды

 и
 о

бу
ви

 к
 з

ан
ят

ия
м

 с
по

рт
ив

-
ны

м
и 

иг
ра

м
и.

 
П

ра
ви

ла
 п

ер
ех

од
а 

к 
м

ес
ту

 з
ан

ят
ий

 с
по

рт
ив

ны
м

и 
иг

ра
м

и.
 П

од
-

го
то

вк
а 

и 
уб

ор
ка

 м
ес

т 
за

ня
ти

й 
сп

ор
ти

вн
ы

м
и 

иг
ра

м
и.

 П
ра

ви
ла

 
со

ре
вн

ов
ан

ий
 п

о 
сп

ор
ти

вн
ы

м
 и

гр
ам

П
ра

кт
ич

ес
ки

й 
м

ат
ер

иа
л

Ф
ут

бо
л.

 П
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 с

кр
ес

тн
ы

м
 и

 п
ри

ст
ав

ны
м

 ш
аг

ам
и

С
С

С
С

У
да

ры
 п

о 
не

по
дв

иж
но

м
у 

и 
ка

тя
щ

ем
ус

я 
м

яч
у 

вн
ут

ре
нн

ей
 с

то
-

ро
но

й 
ст

оп
ы

С
С

С
С

К
С

С

У
да

ры
 п

о 
не

по
дв

иж
но

м
у 

и 
ка

тя
щ

ем
ус

я 
м

яч
у 

пе
ре

дн
ей

 ч
ас

ть
ю

 
по

дъ
ем

а
С

С
С

С
К

С

О
ст

ан
ов

ка
 к

ат
ящ

ег
ос

я 
м

яч
а

С
С

С
С

П
ри

м
ен

ен
ие

 р
аз

уч
ен

ны
х 

пр
ие

м
ов

 в
 у

сл
ов

ия
х 

иг
ры

+
+

+
+

+
+

+
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С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6

Р
аз

ви
ти

е 
ча

ст
от

ы
 д

ви
ж

ен
ий

 н
ог

ам
и 

и 
сп

ос
об

но
ст

и 
бы

ст
ро

 
на

би
ра

ть
 с

ко
ро

ст
ь;

 
сп

ос
об

но
ст

и 
пр

оя
вл

ят
ь 

ск
ор

ос
тн

о-
си

ло
вы

е 
ка

че
ст

ва
 в

 у
сл

о-
ви

ях
 с

м
ен

ы
 н

ап
ра

вл
ен

ия
 д

ви
ж

ен
ий

 п
ри

 д
еф

иц
ит

е 
вр

ем
ен

и 
и 

пр
ос

тр
ан

ст
ва

; 
аэ

ро
бн

ой
 в

ы
но

сл
ив

ос
ти

+
+

+
+

+
+

+

Л
Е

ГК
А

Я
 А

Т
Л

Е
Т

И
К

А
 

П
ра

ви
ла

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
за

ня
ти

й 
на

 у
ро

ка
х 

ле
гк

ой
 а

тл
ет

ик
и.

 
П

ра
ви

ла
 о

бр
ащ

ен
ия

 с
о 

сп
ор

ти
вн

ы
м

 и
нв

ен
та

ре
м

 и
 о

бо
ру

до
-

ва
ни

ем
С

С

П
ра

кт
ич

ес
ки

й 
м

ат
ер

иа
л

Х
од

ьб
а.

 О
бы

чн
ая

 х
од

ьб
а 

с 
из

м
ен

ен
ие

м
 д

ли
ны

, ч
ас

то
ты

 ш
аг

ов
+

+
+

+
+

Б
ег

. С
та

рт
ов

ы
й 

ра
зб

ег
, б

ег
 п

о 
пр

ям
ой

С
С

С
С

Б
ег

 3
0,

 6
0 

м
 с

 в
ы

со
ко

го
 с

та
рт

а 
на

 с
ко

ро
ст

ь
С

С
С

К
С

Ч
ел

но
чн

ы
й 

бе
г 

4
9 

м
С

С
С

К
Б

ег
 1

00
0 

м
 6

-м
ин

ут
ны

й 
бе

г
С

К
С

П
ры

ж
ки

 с
 м

ес
та

 в
 д

ли
ну

 т
ол

чк
ом

 д
ву

х 
но

г 
на

 д
ал

ьн
ос

ть
С

К
П

ры
ж

ки
 ч

ер
ез

 к
ор

от
ку

ю
 с

ка
ка

лк
у

С
С

П
ры

ж
ки

 с
 р

аз
бе

га
 в

 д
ли

ну
 с

ог
ну

в 
но

ги
 (

с 
ко

ро
тк

ог
о 

ра
зб

ег
а)

С
С

К
П

ры
ж

ки
 с

 п
ря

м
ог

о 
ра

зб
ег

а 
в 

вы
со

ту
 с

по
со

бо
м

 «
пе

ре
ш

аг
и-

ва
ни

е»
О

/Р
С

С
С

К

М
ет

ан
ие

 т
ен

ни
сн

ог
о 

м
яч

а 
с 

м
ес

та
 н

а 
то

чн
ос

ть
 п

оп
ад

ан
ия

 в
 г

о-
ри

зо
нт

ал
ьн

ую
 ц

ел
ь

С
С

К

М
ет

ан
ие

 м
яч

а 
15

0 
г 

с 
ра

зб
ег

а 
на

 д
ал

ьн
ос

ть
К

С
Т

Е
С

Т
И

Р
О

В
А

Н
И

Е
Ч

ел
но

чн
ы

й 
бе

г 
4

9м
 (

м
, д

) 
ил

и 
пр

ы
ж

ки
 ч

ер
ез

 к
ор

от
ку

ю
 с

ка
-

ка
лк

у 
за

 1
 м

ин
 (

м
, д

).
 

П
ры

ж
ок

 в
 д

ли
ну

 с
 м

ес
та

 (
м

, д
) 

ил
и 

тр
ой

но
й 

пр
ы

ж
ок

 с
 м

ес
та

 
то

лч
ко

м
 д

ву
м

я 
но

га
м

и 
(м

).
Б

ро
со

к 
на

би
вн

ог
о 

м
яч

а 
из

-з
а 

го
ло

вы
 д

ву
м

я 
ру

ка
м

и 
из

 и
сх

од
-

но
го

 п
ол

ож
ен

ия
 с

ид
я,

 н
ог

и 
вр

оз
ь 

(д
).

К
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О
ко

нч
ан

ие

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а

Н
ом

ер
 у

р
ок

а

1
2

3
4

5
6

7
8

9
1

0
1

1
1

2
1

3
1

4
1

5
1

6

Н
ак

ло
н 

вп
ер

ед
 и

з 
ис

хо
дн

ог
о 

по
ло

ж
ен

ия
 с

ид
я 

на
 п

ол
у 

ил
и 

на
-

кл
он

 в
пе

ре
д 

из
 и

сх
од

но
го

 п
ол

ож
ен

ия
 с

то
я 

на
 г

им
на

ст
ич

ес
ко

й 
ск

ам
ей

ке
 (

м
, д

).
П

од
тя

ги
ва

ни
е 

на
 п

ер
ек

ла
ди

не
 (

м
) 

ил
и 

сг
иб

ан
ие

 и
 р

аз
ги

ба
ни

е 
ру

к 
в 

уп
ор

е 
ле

ж
а 

(м
).

 
П

од
ни

м
ан

ие
 т

ул
ов

ищ
а 

из
 п

ол
ож

ен
ия

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
 з

а 
1 

м
ин

 
(д

) 
ил

и 
по

дн
им

ан
ие

 и
 о

пу
ск

ан
ие

 п
ря

м
ы

х 
но

г 
за

 1
 м

ин
 (

д)
 

К

Б
ег

 3
0 

м
 (

м
, д

).
Б

ег
 1

00
0 

м
, и

ли
 х

од
ьб

а 
20

00
 м

, и
ли

 6
-м

ин
ут

ны
й 

бе
г 

(м
).

Б
ег

 1
00

0 
м

, и
ли

 х
од

ьб
а 

15
00

 м
, и

ли
 6

-м
ин

ут
ны

й 
бе

г 
(д

)
К

Д
О

М
А

Ш
Н

И
Е

 З
А

Д
А

Н
И

Я
 (

по
 в

ы
бо

ру
 у

чи
те

ля
)

К
ом

пл
ек

с 
ут

ре
нн

ей
 г

им
на

ст
ик

и 
из

 8
—

10
 у

пр
аж

не
ни

й.
В

ис
 н

а 
со

гн
ут

ы
х 

ру
ка

х,
 п

од
тя

ги
ва

ни
я 

из
 п

ол
ож

ен
ия

 в
ис

 с
то

я 
на

 н
из

ко
й 

пе
ре

кл
ад

ин
е.

 
П

од
ни

м
ан

ие
 т

ул
ов

ищ
а 

из
 и

сх
од

но
го

 п
ол

ож
ен

ия
 л

еж
а 

на
 с

пи
-

не
 р

ук
и 

за
 г

ол
ов

ой
. 

П
од

ни
м

ан
ие

 и
 о

пу
ск

ан
ие

 п
ря

м
ы

х 
но

г 
из

 и
сх

од
но

го
 п

ол
ож

е-
ни

я 
ле

ж
а 

на
 с

пи
не

 с
 к

ас
ан

ие
м

 н
ос

ка
м

и 
но

г 
по

ла
 з

а 
го

ло
во

й.
 

И
з 

ис
хо

дн
ог

о 
по

ло
ж

ен
ия

 с
то

я 
уп

ор
 п

ри
се

в,
 у

по
р 

ле
ж

а,
 у

по
р 

пр
ис

ев
, в

ст
ат

ь 
в 

ис
хо

дн
ое

 п
ол

ож
ен

ие
. 

С
ги

ба
ни

е 
и 

ра
зг

иб
ан

ие
 р

ук
 в

 у
по

ре
 л

еж
а

+
+

+
+

+
+

+

П
од

ни
м

ан
ие

 и
 о

пу
ск

ан
ие

, о
тв

ед
ен

ие
 и

 с
ве

де
ни

е 
ру

к 
с 

га
нт

е-
ля

м
и 

1—
2 

кг
. 

П
ри

се
да

ни
я 

с 
га

нт
ел

ям
и 

в 
ру

ка
х;

 с
 в

ы
пр

ы
ги

ва
ни

ем
 в

ве
рх

. 
П

ры
ж

ки
 ч

ер
ез

 к
ор

от
ку

ю
 с

ка
ка

лк
у 

+
+

+
+

+
+

+
+

+

Р
ав

но
м

ер
ны

й 
бе

г 
1—

2 
км

 (
д)

 и
 2

—
3 

км
 (

м
).

 
П

ов
то

рн
ы

й 
бе

г 
с 

вы
со

ки
м

 п
од

ни
м

ан
ие

м
 б

ед
ра

 и
 м

ак
си

м
ал

ь-
но

й 
ча

ст
от

ой
 д

ви
ж

ен
ий

+
+

+
+

+

Е
зд

а 
на

 в
ел

ос
ип

ед
е 

до
 5

 к
м

+
+

+
+

+
+

+


