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Пояснительная записка 

Рабочая программа  по физической культуре составлена на основе: 

1.   Федерального закона «Об образовании в РФ» от 29.12. 2012 №273-ФЗ 

2. Федерального компонента  государственного образовательного стандарта общего образования, 

утверждённого Приказом Минобразования России от 05.03.2004 г. №1089 «Об утверждении 

федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и 

среднего (полного) общего образования». 

3 .Примерной программы по "Физической культуре" для 1-11 класса.  

4. Авторской программы курса Физическая культура для 1-11 класса общеобразовательных 

учреждений, автор В.И. Лях, соответствующей Федеральному компоненту государственного 

стандарта общего образования и допущенной Министерством образования и науки Российской 

Федерации.  

5.   Учебного плана школы. 

   Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю  основного 

общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на 

выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической 

культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической 

культуре. 

    Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных 

программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от 

возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная 

часть физической культуры. 

   Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со 

стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного 

инвентаря. 

    При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских 

состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам 

спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, «шиповка юных»). 

    Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми 

физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный 

уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и 

освоенные способы (умения) осуществлять  

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 
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   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, 

направленных на: 

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

 обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и 

укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и 

свойств личности. 

    Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные 

формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных 

способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития 

системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, 

оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

    Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и 

духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к 

систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, 

формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо 

учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания 

высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных знаний. 
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Требования к уровню подготовки 

В результате освоени учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной 

школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.  

Знать: 

• основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

• особенности развития избранного вида спорта; 

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям 

и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий 

физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и 

корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и 

укрепления здоровья; 

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения 

при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической 

культуры в разные возрастные периоды; 

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, 

возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных 

занятий физической культурой; 

• психофункциональные особенности собственного организма; 

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления 

здоровья и повышения физической подготовленности; 

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, 

принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 
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• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

• проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения 

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические 

упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических 

кондиций; 

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, 

владеть культурой общения; 

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 
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Демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Юноши 

 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м  5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине  

10 раз —  

Подтягивание в висе 

лежа на низкой 

перекладине, раз 

—  14 раз 

 Прыжок в длину с 

места, см 

215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 

 Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с 

 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого 

старта с опорой на 

руку, с 

9,2 10,2 

Силовые Лазанье по канату на 

расстояние 6 м, с 

Прыжок в длину с 

места, см 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине, руки за головой, 

кол-во раз 

12 

 

180 

 

— 

— 

 

165 

 

18 

К вынослиности Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 

 

10 мин 20 с 
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К координации Последовательное 

выполнение пяти 

кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

 

 

12,0 

14,0 

 

 

10,0 

Двигательные умения, навыки и способности 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—

12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—

15 м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из 

четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном 

колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила 

самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; 

участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в 

коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и 

учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 

определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. 
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Предмет Класс Вариант   

Физ-ра 5 
 

  

Раздел 

Описа
ние 
раздел
а Тема урока 

Кол
-во 
час
ов 

Знания о 
физической 
культуре  

 

Характеристика физической культуры, ее роль в общей культуре 

человека. Спорт, задачи и результаты спортивной подготовки. 

Важные навыки жизнедеятельности человека 2 

    

Туристическая деятельность. Разновидности туристической 

деятельности. Туристические упражнения и роль туристической 

деятельности.  

 

 
2 

    

Строевые команды. Строевые упражнения. Правила предупреждения 

травматизма. 4 

Способы 
физкультурно
й 
деятельности    

Самостоятельные занятия общеразвивающими и 

здоровьеформирующими физическими упражнениями. 2 

    

Методы проектной деятельности для гармоничного физического, 

интеллектуального, эстетического 

развития на основе исследований данных дневника наблюдений за 

своим физическим развитием. 2 

    

Показатели развития физических качеств и способностей и методики 

определения динамики их развития 2 

Физкультурно-
оздоровитель
ная 
деятельность    

Овладение техникой выполнения специальных комплексов 

упражнений основной гимнастики. 4 

    

Укрепление отдельных мышечных групп. 
2 

    

Развитие гибкости позвоночника, подвижности тазобедренных, 

коленных и голеностопных суставов, эластичности мышц ног и 

координационно-скоростных способностей 2 

Спортивно-
оздоровитель
ная 
деятельность    

Универсальные умения самостоятельно выполнять упражнения в 

оздоровительных формах занятий и выполнять перемещение 

различными способами передвижения 2 

    Игры и игровые задания 4 

    

Универсальные умения выполнять физические упражнения при 

взаимодействии в группах 2 

    Универсальные умения плавать спортивными стилями 2 

    

Универсальные умения удерживать гимнастические предметы (мяч, 

скакалка) при передаче, броске, ловле, вращении, перекатах 2 

    

Универсальные умения удерживать равновесие, выполнять прыжки, 

повороты, танцевальные шаги индивидуально 

 

и в группах, выполнять акробатические упражнения 2 

    Организация и проведение подвижных игр, игровых заданий, 4 
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спортивных эстафет. Организация участия в соревновательной 

деятельности, контрольно-тестовых упражнениях, сдаче нормативов 

ГТО 

    Игры и игровые задания, спортивные эстафеты. 8 

    Подготовка к демонстрации полученных результатов. 2 

Лыжная 
подготовка   

Подбор лыжного инвентаря. Инструктаж по ТБ. Требования к одежде 

и обуви. 2 

    

Техника безопасности и оказание помощи при травмах. Прохождение 

дистанции 2 км.  4 

    

Попеременные 2-х и 4-х шажные ходы. Влияние занятий лыжным 

спортом на организм и закаливание. 4 

    Одновременные ходы. Эстафеты. Дыхание при ходьбе на лыжах. 4 

    

Переход с одного хода на другой. Дистанция 3 км. с попеременным 

шагом. 4 

    

Преодоление подъемов и препятствий, спуски с поворотами со 

склона. 2 
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Пояснительная записка 

Рабочая программа  по физической культуре составлена на основе: 

1.   Федерального закона «Об образовании в РФ» от 29.12. 2012 №273-ФЗ 

2. Федерального компонента  государственного образовательного стандарта общего образования, 

утверждённого Приказом Минобразования России от 05.03.2004 г. №1089 «Об утверждении 

федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и 

среднего (полного) общего образования». 

3 .Примерной программы по "Физической культуре" для 1-11 класса.  

4. Авторской программы курса Физическая культура для 1-11 класса общеобразовательных 

учреждений, автор В.И. Лях, соответствующей Федеральному компоненту государственного 

стандарта общего образования и допущенной Министерством образования и науки Российской 

Федерации.  

5.   Учебного плана школы. 

   Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю  основного 

общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на 

выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической 

культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической 

культуре. 

    Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных 

программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от 

возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная 

часть физической культуры. 

   Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со 

стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного 

инвентаря. 

    При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских 

состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам 

спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, «шиповка юных»). 

    Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми 

физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный 

уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и 

освоенные способы (умения) осуществлять  

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 
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   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, 

направленных на: 

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

 обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и 

укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и 

свойств личности. 

    Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные 

формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных 

способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития 

системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, 

оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

    Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и 

духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к 

систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, 

формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо 

учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания 

высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных знаний. 

 

 

 

 

 

 



 2 

 

Требования к уровню подготовки 

В результате освоени учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной 

школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.  

Знать: 

• основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

• особенности развития избранного вида спорта; 

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям 

и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий 

физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и 

корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и 

укрепления здоровья; 

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения 

при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической 

культуры в разные возрастные периоды; 

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, 

возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных 

занятий физической культурой; 

• психофункциональные особенности собственного организма; 

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления 

здоровья и повышения физической подготовленности; 

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, 

принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 

занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 
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• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

• проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения 

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические 

упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических 

кондиций; 

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, 

владеть культурой общения; 

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 
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Демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Юноши 

 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м  5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине  

10 раз —  

Подтягивание в висе 

лежа на низкой 

перекладине, раз 

—  14 раз 

 Прыжок в длину с 

места, см 

215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 

 Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с 

 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого 

старта с опорой на 

руку, с 

9,2 10,2 

Силовые Лазанье по канату на 

расстояние 6 м, с 

Прыжок в длину с 

места, см 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине, руки за головой, 

кол-во раз 

12 

 

180 

 

— 

— 

 

165 

 

18 

К вынослиности Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 

 

10 мин 20 с 
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К координации Последовательное 

выполнение пяти 

кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

 

 

12,0 

14,0 

 

 

10,0 

Двигательные умения, навыки и способности 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—

12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать 

малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—

15 м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из 

четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном 

колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила 

самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; 

участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в 

коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и 

учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 

определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. 
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№ 
п\п 

Кол-
во 
часов 

Тема уроков План Факт. 

1 1 Техника безопасности на уроках легкой 
атлетики 

  

2 1 Низкий старт   

3 1 Бег 60 м   

4 1 Прыжки в длину с разбега согнув ноги   

5 1 Прыжки в длину с разбега согнув ноги   

6 1 Метание мяча 150 г на дальность   

7 1 Метание мяча 150 г на дальность   

8 1 Кросс 1500 м   

9 1 Техника безопасности на уроках баскетбола   

10 1 Повороты на месте   

11 1 Ведение мяча с изменением направления   

12 1 Ловля и передачи мяча   

13 1 Броски мяча в кольцо после ведения   

14 1 Вырывание и выбивание мяча   

15 1 Тактика свободного нападения   

16 1 Учебная игра 3х3   

17 1 Учебная игра 5х5   

18 1 Техника безопасности на урока гимнастики   

19 1 2-3 кувырка вперед, назад слитно   

20 1 Юноши: кувырок вперед в стойку на лопатках 

Девушки: кувырок назад в полушпагат 

  

21 1 Юноши: стойка на голове согнувшись 

Девушки: мост из положения стоя 

  

22 1 Акробатическая комбинация   

23 1 Перекладина, брусья 

Юноши: переворот в упор толчком двух ног 

Девушки: махом одной и толчком другой 
переворот 
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24 1 Соскок махом назад с поворотом   

25 1 Вис согнувшись, вис прогнувшись   

26 1 Юноши: подтягивание на высокой перекладине 

Девушки: подтягивание на низкой перекладине 

  

27 1 Комбинация на перекладине, брусьях 2-3 
элементов 

  

28 1 Опорный прыжок через козла 

Юноши: согнув ноги; девушки ноги врозь 

  

29 1 Опорный прыжок через козла 

Юноши: согнув ноги; девушки ноги врозь 

  

30 1 Опорный прыжок через козла 

Юноши: согнув ноги; девушки ноги врозь 

  

31 1 Полоса препятствия   

32 1 Техника безопасности на уроках лыжной 
подготовки 

  

33 1 Попеременный двухшажный ход   

34 1 Попеременный двухшажный ход   

35 1 Одновременный двухшажный ход   

36 1 Одновременный двухшажный ход   

37 1 Одновременный одношажный ход   

38 1 Одновременный одношажный ход   

39 1 Одновременный бесшажный ход   

40 1 Одновременный бесшажный ход   

41 1 Одновременный двухшажный коньковый ход   

42 1 Одновременный двухшажный коньковый ход   

43 1 Одновременный одношажный коньковый ход   

44 1 Одновременный одношажный коньковый ход   

45 1 Подъем «елочкой», спуск в основной стойке   

46 1 Подъем «елочкой», спуск в основной стойке   

47 1 Подъем скользящим шагом   

48 1 Торможение плугом   

49 1 Торможение упором   

50 1 Поворот плугом, переступанием   
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51 1 Лыжные гонки 2 км   

52 1 Техника безопасности на урока волейбола   

53 1 Стойка игрока, передвижение   

54 1 Прямая нижняя подача через сетку   

55 1 Прием и передача мяча снизу   

56 1 Прием и передача мяча снизу   

57 1 Прием и передача мяча сверху двумя руками   

58 1 Прием и передача мяча сверху двумя руками   

59 1 Передача мяча над собой и через сетку   

60 1 Передача мяча над собой и через сетку   

61 1 Техника безопасности на уроках легкой 
атлетики 

  

62 1 Прыжки в высоту способом «порешагивание»   

63 1 Прыжки в высоту способом «порешагивание»   

64 1 Низкий старт   

65 1 Бег 60 м   

66 1 Метание мяча 150 г на дальность   

67 1 Прыжок в длину с разбега согнув ноги   

68 1 Кросс 1500 м   
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