
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Пояснительнаязаписка 

Настоящаяпрограммапофизическойкультуредля5классасоздананаоснове: 

 Федерального государственного стандарта основного общего образования, утвержденного 

приказомМинистерстваобразованияинаукиРоссийскойфедерацииот31мая2021года№287 

 «ООПООО»МКОУ «Леоновская ООШ»,утверждённойот08.06.2022г. 

 Учебного плана МКОУ«Леоновская ООШ»,утверждённогоот08.06.2022г. 

 

ПОУФизическаякультура:5–9классы:программы/ В.И.Лях и А.А. Зданевич; издательство 

«Просвещение»,Москва–2011г. 

УчебникЛях,В.И.Физическаякультура:5,6,7 кл.–М.:Просвещение,2019г 

Рабочая программа по физической культуредля 5 класса представляет собой 

целостныйдокумент,включающий следующиеразделы: 

1. Планируемыерезультаты 

2. Содержаниеучебногопредмета 

3. Тематическое планирование. 

 

Общаяхарактеристикаучебногопредмета«Физическаякультура» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества 

вфизически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться 

вразнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности 

физическойкультурыдлясамоопределения,саморазвитияисамоактуализации.Врабочейпрограмменашл

исвоиотражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития 

российского общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования 

родителей, учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, 

внедрению новых методик и технологий в учебно-воспитательный процесс. 

Всвоейсоциально-

ценностнойориентациирабочаяпрограммасохраняетисторическисложившеесяпредназначение 

дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся 

кпредстоящейжизнедеятельности,укрепленияихздоровья,повышенияфункциональныхиадаптивныхво

зможностейсистеморганизма,развитияжизненноважныхфизическихкачеств. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой начального 

среднегообщего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к 



выполнениюнормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-

спортивного комплексаГТО». 

 

Целиизученияучебногопредмета«Физическаякультура» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является 

формированиеразносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физическойкультуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовойдеятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе для 5 

класса данная цельконкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и 

потребностей школьников вбережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических, психических инравственных качеств, творческом использовании ценностей физической 

культуры в организацииздоровогообразажизни,регулярныхзанятияхдвигательной 

деятельностьюиспортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития 

физическихкачествифункциональныхвозможностейорганизмазанимающихся,являющихсяосновойукр

епления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. 

Существеннымдостижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и 

умений ворганизации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированнойфизическойкультурой,возможностьюпознаниясвоихфизическихспосбностейиихцеле

направленногоразвития. 

Воспитывающеезначениерабочейпрограммызаключаетсявсодействииактивнойсоциализациишколь

ников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российскогоолимпийского 

движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современномуразвитию. В число 

практических результатов данного направления входит формированиеположительных навыков и 

умений в общении и взаимодействии со сверстниками и 

учителямифизическойкультуры,организациисовместнойучебнойиконсультативнойдеятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образованияв 

основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства вразвитии 

их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи 

становитсявозможнойнаосновесодержанияучебнойдисциплины«Физическаякультура»,котороепредста

вляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информационным (знанияо 

физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-

процессуальным(физическоесовершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей 

личностнозначимогосмысла,содержаниерабочейпрограммыпредставляетсясистемоймодулей,ко

торыевходятструктурными компонентами враздел«Физическоесовершенствование». 

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:гимнастика,лёгкаяатлетика,зи

мниевидыспорта 



(на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. Данные модули в своём 

предметномсодержании ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, 

освоение 

имитехническихдействийифизическихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта. 

Вариативныемодулиобъединеныврабочейпрограммемодулем«Спорт»,содержаниекоторогоразр

абатывается образовательной организацией на основе Примерных модульных программ 

пофизической культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых 

Министерствомпросвещения Российской Федерации. Основной содержательной 

направленностью вариативныхмодулей является подготовка учащихся к выполнению 

нормативных требований Всероссийскогофизкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное 

вовлечение их в соревновательнуюдеятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной 

организации,модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе 

содержаниябазовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных 

оздоровительных систем.В настоящей рабочей программе в помощь учителям физической культуры 

в рамках данного модуля,представленопримерноесодержание«Базовойфизическойподготовки». 

Местоучебногопредмета«Физическаякультура»в учебномплане 

В 5 классе на изучение предмета отводится 3 часа в неделю, суммарно 102 часов. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные 

результаты,зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного 

общегообразованияив«Универсальномкодификатореэлементовсодержанияитребованийкрезультатамос

военияосновнойобразовательнойпрограммыосновногообщегообразования». 



Содержаниеучебногопредмета 

Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание 

иформы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; 

организацияспортивной работывобщеобразовательнойшколе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий 

физическойкультурой,ихсвязьсукреплениемздоровья,организацией отдыхаидосуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания 

иправилспортивнойборьбы.РасцветизавершениеисторииОлимпийскихигрдревности. 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь 

сумственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение 

основныхиндивидуальныхвидовдеятельности,ихвременныхдиапазоновипоследовательностиввыполн

ении 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как 

показательфизического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной 

и бытовойдеятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление комплексов 

физическихупражненийскоррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятельногопроведе

ния. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и 

вдомашнихусловиях;подготовкаместзанятий,выбородеждыиобуви;предупреждениетравматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе 

самостоятельныхзанятий физическойкультурыиспортом. 

Составлениедневникафизическойкультуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль 

изначение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни 

современногочеловека.Упражненияутреннейзарядкиифизкультминуток,дыхательнойизрительнойги

мнастикивпроцессеучебныхзанятий;закаливающиепроцедурыпослезанятийутреннейзарядкой. 

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; 

формированиетелосложениясиспользованиемвнешнихотягощений. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Рольизначениеспортивно-оздоровительнойдеятельности 

вздоровомобразежизни современного человека. 

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги 

«скрестно»;кувыркиназадизстойкиналопатках(мальчики).Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозл

аногиврозь (мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с последующим 

спрыгиванием(девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и 

на90°, лёгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным 

шагом(девочки).Упражнениянагимнастической 

лестнице:перелезаниеприставнымшагомправымилевымбоком; лазанье разноимённым способом по 



диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождениенагимнастической 

скамейкеправымилевымбокомспособом «удерживаязаплечи». 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Бегнадлинныедистанциисравномернойскоростьюпередвижениясвысокого 

старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки 

вдлинусразбегаспособом«согнувноги»;прыжкиввысотуспрямогоразбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча 

надальностьстрёхшаговразбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным 

ходом;повороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём 

попологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших 

бугров ивпадинприспускеспологого склона. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и 

вдвижении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди 

сместа;ранееразученныетехническиедействиясмячом. 

Волейбол.Прямаянижняяподачамяча;приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхунаместеивдви

жении; ранееразученныетехническиедействиясмячом. 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; 

остановкакатящегося мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и 

«змейкой»;обводкамячомориентиров(конусов). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений,упражненийлёгкойатлетикиизимних 

видовспорта,техническихдействийспортивныхигр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО 

сиспользованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных 

системфизической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 

Планируемыеобразовательныерезультаты 

Личностныерезультаты 

Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

РоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсменов-олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 

уважатьтрадицииипринципысовременныхОлимпийскихигриолимпийскогодвижения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия 

приорганизации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и 

спортом,оздоровительныхмероприятийвусловияхактивного отдыхаидосуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 

занятийфизической культурой, участиявспортивныхмероприятиях и соревнованиях; 



готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правилатехникибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическойкультурой и спортом; 

стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыдвиженияителосложения,са

мовыражению визбранномвидеспорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 

основенаучныхпредставленийозакономерностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленности

сучётомсамостоятельныхнаблюденийзаизменениемихпоказателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в 

егоукрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятийфизическойкультуройиспортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубноговлияниявредныхпривычекнафизическое,психическоеисоциальноездоровьечеловека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятияпо регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма 

послезначительныхумственныхифизическихнагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом,проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест 

занятий, выборуспортивногоинвентаряиоборудования, спортивнойодежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 

походов,противостоятьдействиямипоступкам, приносящимвредокружающейсреде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполненииучебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисоревновательнойдеятельно

сти; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой,планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных 

интересов ипотребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания 

испортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 

практическойдеятельности,общениисо сверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях. 

Метапредметныерезультаты 

Универсальныепознавательныедействия: 

проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностиисовременныхОлимпи

йскихигр,выявлятьихобщностьиразличия; 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийскогодвижения,приводитьпримерыеёгуманистическойнаправленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительныхкачествличности, устанавливатьвозможностьпрофилактики вредных привычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевоепредназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями 



техникибезопасности во времяпередвиженияпо маршрутуиорганизации бивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениямипоказателей работоспособности; 

устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяивыявлятьприч

ины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений 

попрофилактикеикоррекциивыявляемых нарушений; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачеств,состояниемздоровьяифункци

ональнымивозможностямиосновныхсистеморганизма; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизическогоупражнения и возможностью 

возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятийфизической 

культуройиспортом; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждуподготовкойместзанятийнаоткрытыхплощадкахиправиламипредупрежденият

равматизма. 

Универсальныекоммуникативныедействия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцахтехники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования 

самостоятельных занятийфизической итехническойподготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

даннымивозрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых 

правил ирегулироватьнагрузкупочастотепульсаи внешнимпризнакамутомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 

элементыдвижений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность 

решениязадачобучения;оцениватьэффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцо

м; 

наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическихупражненийдругимиучащи

мися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы ихустранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения,рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины 

их появления,выяснятьспособыихустранения. 

Универсальныеучебныерегулятивныедействия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с 

разнойфункциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 

организма,развитиеегорезервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляи 

функциональныхпроб; 

составлятьивыполнятьакробатическиеигимнастическиекомплексыупражнений,самостоятельноразучи



ватьсложно-координированныеупражнениянаспортивныхснарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться 

науказания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных 

ситуаций,признаватьсвоёправоиправодругихнаошибку,правонаеёсовместноеисправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуютпри совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к 

ошибкам игроковсвоей командыикомандысоперников; 

организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятельныхзанятий 

физическойкультуройиспортом,применятьспособыиприёмыпомощивзависимостиотхарактераипризнак

овполученнойтравмы. 

Предметныерезультаты 

Кконцуобученияв5классеобучающийсянаучится: 

выполнятьтребованиябезопасностинаурокахфизическойкультуры,насамостоятельныхзанятияхфизиче

скимиупражнениямивусловияхактивного отдыхаидосуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со 

стандартами,составлятькомплексыупражненийпокоррекцииипрофилактикееёнарушения,планировать

ихвыполнениеврежимедня; 

составлятьдневникфизическойкультурыивестивнёмнаблюдениезапоказателямифизическогоразвития 

и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность 

проведениясамостоятельныхзанятий; 

осуществлятьпрофилактикуутомлениявовремяучебнойдеятельности,выполнятькомплексыупражнени

й физкультминуток, дыхательной изрительной гимнастики; 

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие 

гибкости,координации иформированиетелосложения; 

выполнятьопорныйпрыжоксразбегаспособом «ногиврозь»(мальчики)испособом 

«напрыгиванияспоследующимспрыгиванием»(девочки); 

выполнятьупражненияввисахиупорахнанизкойгимнастическойперекладине(мальчики);впередвижени

ях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами,подпрыгиваниемнадвух 

ногахнаместеи спродвижением(девочки); 

передвигатьсяпогимнастическойстенкеприставнымшагом,лазатьразноимённымспособомвверхи по 

диагонали; 

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной 

дистанции;демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги»

; 

передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — 

имитацияпередвижения); 

демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 



баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях;приёмипередачамячадвумярук

амиот грудисместаивдвижении); 

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, 

прямаянижняяподача); 

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача 

мяча,ударпо неподвижномумячуснебольшого разбега); 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётоминдивидуа

льныхивозрастно-половыхособенностей. 



Тематическоепланирование. 
 

№ Название

раздела 

Тема Количес 

твоч

асов 

Дата 

 Легкаяат

летика. 

 12  

1.  ИнструктажпоТБвводный. 

НаразвитиескоростиИгра 

«Пустоеместо». 

1  

2.  Высокийстарт. 1  

3.  Зачетбег30метровс 1  

4.  Стартсопоройнаруку. 

Бег60м-учет 

1  

5.  Зачет:бег1000метров. 1  

6.  Техникаметаниямяча. 1  

7.  Метаниемяча. 1  

8.  Метаниемяча–учет. 

Прыжокввысотусразбега. 

1  

9.  Прыжки вдлинусместа. 

Подтягивание. 

1  

10.  Тестированиеподъематуловищалежа 

за30с.наклонавперед. 

1  

11.  Челночныйбег3х10мУчет. 1  

12.  Челночныйбег4х9м 

Учет. 

1  

 Баскетбол  15  

13.  Инструктаж по ТБ при 

занятияхбаскетболом. 

Передвижение, остановки 

прыжкомпередача 2 руками от груди 

и ловля сшагом. 

1  

14.  Передвижение,остановкипрыжком 

передача2рукамиотгруди 

1  

15.  Передачимячавпарахитройках, 

ЗнанияоФ.К. 

1  

16.  Передачимячавпарахитройках 1  



17.  Передачимячавпарахитройках, 1  

18.  Ведениемячаправойилевойрукой 

эстафета 

1  



19.  Ведениемячаправойилевойрукойэстафе

та 

1  

20.  Ведениемячаправойилевойрукой 

эстафета 

1  

21.  Броскипо кольцуоднойрукойсместа 

Эстафеты 

1  

22.  Ведениемячабегомправойилевойрукой. 1  

23.  Броскимячапокольцупослеведения 1  

24.  Броскимячапокольцупослеведения 1  

25.  Учебная игравмини-баскетбол 1  

26.  Учебная игравмини-баскетбол 1  

27.  Двухсторонняяигравминибаскетболигр

а 

Удочка. 

1  

 Гимнастика  14  

28.  Техникабезопасностинаурокахгимнасти

ки 

ИграУдочка. 

1  

29.  Акробатическиеупражнения 1  

30.  Кувыркивперед,слитно. 

Упражнениявравновесии 

1  

31.  Зачет:2кувыркавперед,слитно. 1  

32.  Акробатическоесоединение. 1  

33.  Акробатическоесоединение. 1  

34.  Зачетакробатическиесоединения. 

Упражнениявлазании. 

1  

35.  Зачет:упражнениевравновесии. 

Упражнениявлазании. 

1  

36.  Обучениеопорномупрыжку. 

Упражненияввисахиупорах. 

1  

37.  Зачётпоопорномупрыжку. 

Повторениеупражненийввисахиупорах. 

1  

38.  Зачет:подтягивании. 

Техникаопорногопрыжка. 

1  

39.  Зачет:отжимание. 

Игравснайперы 

1  



40.  Приемтестовнаклонывпередсидя 1  

41.  Приемтестовподнимание 

туловищаза30сек. 

1  

 Баскетбол  7  

42.  Ведениемячаправойилевойрукой. 1  

43.  Ведениемячаправойилевойрукой. 1  

44.  Передачимячавпарах итройках. 1  

45.  Ведениемяча.Передачимячавпарах 1  

46.  Ведениемяча. Передачимячавпарах. 

Эстафеты 

1  

47.  Ведениемяча. Передачимячавпарах. 

Эстафеты 

1  

48.  Ведениемяча.Передачимяча. 

Учебнаяигравбаскетбол. 

1  

 Лыжная 

подготовка 

 20  

49.  Инструктажпотехникебезопасностина 

лыжах. 

Попеременныйдвухшажныйход. 

1  

50.  Попеременныйдвухшажныйход. 1  

51.  Поворотпереступанием.Техника 

попеременногодвушажногохода. 

1  

52.  Поворотпереступанием.Техника 

попеременногодвушажногохода. 

1  

53.  Зачетповоротпереступанием. 1  



  Одновременнодвухшажныйход.   

54.  Зачетповоротпереступанием. 

Одновременнодвухшажныйход. 

1  

55.  Одновременнодвухшажныйход. 

Свободноекатание. 

1  

56.  Одновременнодвухшажныйход. 

Свободноекатание. 

1  

57.  Одновременнобесшажныйход. 

Подъемнасклонелочк

ой.Свободноекатани

е. 

1  

58.  Одновременнобесшажныйход. 

Подъемнасклонелочк

ой.Свободноекатани

е. 

1  

59.  Техникалыжныхходов. 

Чередованиеходовпрохождениядистанц

ии. 

1  

60.  Техникалыжныхходов. 

Чередованиеходовпрохождениядистанц

ии. 

1  

61.  Попеременно2-шажныйход. 

Дистанция3км 

1  

62.  Попеременно2-шажныйход. 

Дистанция3км 

1  

63.  Одновременный2-шажныйход. 

Свободноекатание 

1  

64.  Одновременный2-шажныйход.Учет. 

Свободноекатание. 

1  

65.  Одновременнобесшажныйход. 1  

66.  Одновременнобесшажныйход. 1  

67.  Дистанция3км. 

Учётсприменениемизученныхходов 

1  

68.  Дистанция3км. 

Учётсприменениемизученныхходов 

1  



 Спортивные

игры. 

Волейбол. 

 10  

69.  Стойкаигрока,перемещения.ИграСнайп

еры. 

1  

70.  Стойкаигрока,перемещения.ИграСнайп

еры. 

1  

71.  Передачамячасверхудвумя руками. 1  

72.  Передачамячасверхудвумя руками. 1  

73.  Передачамячасверхудвумя руками . 1  

74.  Приеммячаснизу. 

ИграПионербол. 

1  

75.  Приеммячаснизу.ИграПионербол. 1  

76.  Приеммячаснизу.ИграПионербол. 1  

77.  Нижняяпрямаяподачамяча.ИграПионер

бол. 

1  

78.  Нижняяпрямаяподачамяча.ИграПионер

бол. 

1  

 Спортивные

игры. 

Баскетбол. 

 7  

79.  Ведениемячаправойилевойрукой. 1  

80.  Ведениемячаправойилевойрукой. 1  

81.  Передачимячавпарах итройках. 1  

82.  Ведениемяча.Передачимячавпарах 1  

83.  Ведениемяча. Передачимячавпарах. 

Эстафеты 

1  

84.  Ведениемяча. Передачимячавпарах. 

Эстафеты 

1  

85.  Ведениемяча.Передачимяча. 1  



  Учебнаяигравбаскетбол.   

 Спортивные 

игры.футбол. 

 5  

86.  Техника 

безопасности.Правила 

соревнований.История

футбола. 

Перемещениеиостановки. 

1  

87.  Ведениемячаи ударыповоротам. 

Игравфутбол. 

1  

88.  Ведениемячаи ударыповоротам. 

Игравфутбол. 

1  

89.  Основныеприемыигрывфутбол. 

Поворотыиускорение. 

1  

90.  Основныеприемыигрывфутбол.П

оворотыиускорение. 

Игравфутбол. 

1  

 Лёгкая 

атлетика. 

 12  

91.  ПрыжоквдлинусместаБеговые 

упражнения 

1  

92.  Метаниемячас3шаговразбега. 

Прыжокввысотусразбега. 

1  

93.  Наклонывпередсидя. 

Прыжокввысотусразбега. 

1  

94.  Отжимание,подтягивание. 

Прыжокввысотус разбега.Учёт. 

1  

95.  Челночныйбег3х10м. 1  

96.  Челночныйбег4х9м. 1  

97.  Бегнаскорость -30м и60м. 

Учёт. 

1  

98.  Бегнавыносливость400м. 

Учёт. 

1  

99.  Бегнавыносливость1000м 1  



100.  Метаниямячас3шаговразбега. 1  

101.  Метаниямячас3шаговразбега. 

Учет 

1  

102.  Беговыеупражнениявэстафете. 1  

 


