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Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностными результатами изучения предмета «Физическая культура» в 6-9 классах 

являются умения: 

- активно поддерживать и расширять мотивацию и познавательный интерес к 

физкультурной деятельности; 

- определять место и значение физической культуры в целостном мировоззрении 

человека; 

- осуществлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

другому человеку, вне зависимости от его возможностей и особенностей на основе 

взаимопонимания и взаимопомощи; 

 

проявлять дисциплинированность, целеустремленность, самостоятельность и ответственность в 

принятии и реализации личностно и социально значимых решений; 

- сотрудничать со сверстниками, старшими и младшими, проявляя положительные 

качества личности при решении учебных задач 

- демонстрировать чувства и поступки, характеризующие нравственное поведение, 

реализовывать компетентные решения моральных проблем; 

- проявлять осознанный выбор направления физкультурой деятельности, 

обеспечивающий личностно и социально значимое саморазвитие и самообразование; 

- формировать научно-методические основы личной физкультурной деятельности; 

- сотрудничать со сверстниками, учитывая их индивидуальные и половые 

особенности, при решении творческих, учебно-исследовательских и социально значимых 

задач; 

- проявлять ответственность и деятельностную активность в поддержании ценностей 

здорового и безопасного образа жизни, бережного отношения к среде обитания человека. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в по- 

ложительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 



отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и передвижений; 



• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных 

с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оз- 

доровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 

внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

- определять и самостоятельно планировать цели своего физического 

совершенствования, основные пути его достижения; 

- находить в источниках информации и формулировать закономерности изучаемых 

двигательных действий, определять практическое значение упражнений для решения 

задач физической культуры и спорта; 

- собирать, систематизировать и анализировать сведения по определенной 

проблеме или теме, излагать информацию в доступной и популярной форме, фиксировать 

и оформлять еѐ с использованием современных технологий; 

- осуществлять самоконтроль, адекватную самооценку, использовать данные, 

полученные в процессе самоконтроля для принятия решений и осознанного выбора в 

физкультурной и спортивной деятельности; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками, старшими и младшими, 

проявлять терпимость, сдержанность и здравомыслие; 

- осуществлять самостоятельную игровую и соревновательную, оздоровительную и 

рекреационную деятельность с учетом половых и индивидуальных особенностей 

организма; 

- определять направленность и эффективность физических упражнений для решения 

конкретных задач физической культуры, регулировать и нормировать показатели 

нагрузки. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспе- 

чивающего долгую сохранность творческой активности; 



• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья; 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 
умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их ис- 

пользование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показа лей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

- раскрывать суть и значение спортивной деятельности для самореализации 

человека, удовлетворения его личных и социальных потребностей; 

- сообщать факты истории развития спортивного движения в России и мире; 

- сообщать сведения о значении различных видов двигательной активности для 

организации здорового образа жизни; 



- осуществлять мониторинг физического развития и подготовленности, 

использовать способы измерения основных физических способностей и индивидуальных 

особенностей человека; 



- выполнять функции помощника преподавателя в организации и проведении 

учебных и внеклассных занятий, физкультурно-массовых и спортивных мероприятий; 

- осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать безопасное выполнение 

физических упражнений, организуя самостоятельные, групповые, массовые формы 

занятий с учетом различных условий их проведения; 

- определять функциональное состояние занимающихся физическими 

упражнениями по объективным показателям реакции систем организма; 

- определять эстетическую ценность движений и атрибутов, сопутствующих им, 

признаки красоты и выразительности двигательной деятельности; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

- применять изученные технические и тактические приемы из базовых видов спорта в 

игровой и соревновательной деятельности, осуществлять объективное судейство. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, 

задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового 

образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к за- 

нимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 

игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально- 

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зави- 

симости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 



• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и пред- 

ставлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 

физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

 

 

 

2. Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское 

движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и 

проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное 

отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Организация и 

проведение самостоятельных занятий физической культурой. 



Подготовка к занятиям физической культурой. 
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкульт-пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 
самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование с определением основных видов деятельности обучающихся 

(306 ч ) 
 

 

Содержание курса Основное содержание Характеристика основных видов 

деятельности 
учащихся 

Знания о физической культуре (22 ч) 

История физической культуры 

Олимпийские игры 
древности 

Мифы и легенды о Характеризовать 



 

 

 

 

 

 
Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения 

 

 

История зарождения олимпий- 

ского движения в России. 

зарождении Олимпийских игр 

древности. Исторические 

сведения о развитии древних 

Олимпийских игр. Виды со- стязаний в 

программе Олимпий- ских игр 

древности, правила их проведения.

  Известные 

участники и победители древних 

Олимпийских игр 

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и 

развитии. Цель и задачи

 современного 

олимпийского движения. 

Идеалы и символика Олимпийских

 игр и 

олимпийского движения. 

Первые олимпийские чемпионы 

современности 

Олимпийское движение в 

дореволюционной России, роль А. Д. 

Бутовского в его становлении 

Олимпийские игры 
древности как явление 

культуры, раскрывать 

содержание и правила 

соревнований 

■ 

Определять цель 

возрождения Олимпийских 

игр, объяснять смысл 

символики и ритуалов, роль 

Пьера де 

Кубертена в становлении 

олимпийского движения 

Раскрывать причины 

возникновения олимпийского 

движения в дореволюционной 

России, харак- 

Олимпийское движение в Рос- 

сии (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских 

играх 

Краткая характеристика видов 

спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр 

Физическая культура в совре- 

менном обществе Организация 

и проведение пе- ших 

туристских походов. 

Требования к технике 

безопасности и бережное 

отношение к природе 

(экологические требования) 

и развитии. Первые успехи российских 

спортсменов на Олимпийских играх. 

Основные этапы развития 

олимпийского движения в России 

(СССР). Выдающиеся достижения

 отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткие сведения о Московской 

Олимпиаде 1980 г. 

Краткая характеристика видов спорта, 

входящих в школьную программу по 

физической культуре, история

 их возникновения и 

современного развития 

Основные  направления 

развития физической культуры в 

современном обществе; их цель, 

содержание и  формы 

организации 

Туристские походы как форма 

активного отдыха, укрепления здоровья 

и восстановления организма. Виды

 и разновидности

  туристских 

походов.     Пешие     туристские 

походы,     их     организация     и 

теризовать историческую

 роль А. Д. 

Бутовского в этом процессе 

Объяснять и доказывать, 

чем знаменателен советский 

период развития 

олимпийского движения в 

России 

Объяснять причины 

включения упражнений из 

базовых видов спорта в 

школьную программу по 

физической культуре 

Определять основные 

направления развития 

физической культуры в 

обществе, раскрывать 

целевое предназначение 

каждого из них 

Определять пеший 

туристский поход как форму 

активного отды- ха, 

характеризовать 

основы его организации и 

проведения 



 проведение;  требования к 

технике безопасности и 

бережное отношение к природе 

(экологические требования) 

 

Физическая культура (основные понятия) 

Физическое развитие человека 

Физическая подготовка и ее 

связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств 

Организация и планирование 

самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств 

Понятие о физическом развитии, 

характеристика его основных 

показателей. Осанка как 

показатель физического развития 

человека, основные ее 

характеристики и параметры. 

Характеристика  основных 

средств формирования и профи- 

лактики нарушений осанки. 

Правила составления 

комплексов упражнений 

Физическая подготовка как 

система регулярных занятий по 

развитию физических качеств; 

понятия силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, 

координации движений и 

ловкости. Основные правила 

развития физических качеств 

Структура самостоятельных 

занятий по развитию 

физических качеств, 

особенности их планирования в 

системе занятий системати- 

ческой подготовки 

Руководствоваться 

правилами 

профилактики 

нарушения осанки, 

подбирать и выполнять 

упражнения по 

профилактике ее 

нарушения и коррекции 

Обосновывать 

положительное влияние 

занятий физической 

подготовкой на 

укрепление здоровья, 

устанавливать связь 

между развитием 

основных физических 

качеств и основных 

систем организма. Ре- 

гулировать физическую 

нагрузку и определять 

степень утомления по 

внешним признакам 

Планировать 

самостоятельные 

занятия физической 
подготовкой, 

определять содержание 

и объем времени для 

каждой из частей за- 

нятий 

 

 

 

 

 

 
Техническая подготовка. 

Техника движений и ее 

основные показатели 

 

 

 

 

Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие 

Адаптивная физическая 

культура Спортивная 

Техника движений и ее основные 

показатели. Основные правила 

обучения новым движениям.

 Двигательный 

навык и двигательное умение как 

качественные характеристи- ки 

освоенности новых движений.

 Профилактика 

появления ошибок и способы их 

устранения 

Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие, его связь с 

Раскрывать понятие 

техники двигательного 

действия и исполь- 

зовать основные 

правила ее освоения в 

самостоятельных 

занятиях 

Раскрывать понятие 

всестороннего и 

гармоничного 

физического развития, 

характеризовать его 



подготовка занятиями физической 

культурой и спортом 

Адаптивная физическая 

культура как система занятий 

физическими упражнениями по 

укреплению и сохранению 

здоровья, коррекции осанки и 

телосложения, профилактика 

утомления 

Спортивная подготовка как 

система  регулярных 

тренировочных занятий для 

повышения спортивного 

результата, как средство всесто- 

роннего и гармоничного физиче- 

ского совершенствования 

отличительные 
 признаки у разных 
 народов и в разные 
 исторические времена 
 Обосновывать 
 целесообразность 
 развития адаптивной 
 физической культуры 
 в обществе, рас- 
 крывать содержание и 
 направленность 
 занятий 
 Раскрывать понятие 
 спортивной 
 подготовки, 
 характеризовать ее 
 отличия от 
 физической и техни- 
 ческой подготовки 

Здоровье и здоровый образ 

жизни 

 

 

 

 

 

 
Профессионально-прикладная 

физическая подготовка 

Здоровый образ жизни, роль и 

значение физической культуры в 

его формировании. Вредные 

привычки и их пагубное влияние 

на физическое, психическое и 

социальное здоровье человека. 

Роль и значение занятий 

физической культурой в 

профилактике вредных 

привычек 

Прикладно-ориентированная 

физическая подготовка как 

система тренировочных занятий 

для освоения профессиональной 

деятельности, всестороннего и 

гармоничного физического 

совершенствования 

Раскрывать понятие 

здорового образа 

жизни, выделять его 

основные 

компоненты и 

определять их 

взаимосвязь со 

здоровьем человека 

Определять задачи и 

содержание 

профессионально- 

прикладной 

физической 

подготовки, раскры- 

вать ее 

специфическую связь 

с трудовой 

деятельностью 

человека 

Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содер- 

жание и правила планирования 

Режим дня,   его основное 

содержание  и    правила 

планирования. Утренняя зарядка 

и ее  влияние  на 

работоспособность  человека. 

Физкультминутки 

(физкультпаузы),   их  значение 

для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой 

деятельности 

Закаливание организма 

способами принятия воздушных 

и солнечных ванн, купания. 

Определять 

назначение физ- 

культурно- 

оздоровительных заня- 

тий, их роль и 

значение в режиме дня. 

Использовать правила

  подбора и 

составления 

комплексов физи- 

ческих  упражнений 

для физкультурно- 
оздоровительных 

 

 

 
Закаливание организма. Прави- 

ла безопасности и 

гигиенические требования 



 Правила безопасности и 

гигиенические требования во 

время закаливающих процедур 

занятий 

Определять 

дозировку темпе- 

ратурных режимов для 

закаливающих 

процедур, 

руководствоваться 

правилами 

безопасности при их 

проведении 

Влияние занятий физической 

культурой на формирование 

положительных качеств 

личности 

Проведение самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и 

телосложения 

Восстановительный массаж 

Проведение банных процедур 

Влияние занятий физической 

культурой на формирование 

положительных  качеств 

личности (воли, смелости, 

трудолюбия, честности, 

этических норм поведения) 

Проведение самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и 

телосложения, их структура и 

содержание, место в системе 

регулярных занятий 

физическими упражнениями 

Восстановительный  массаж, 

его  роль и   значение в 

укреплении здоровья человека. 

Техника       выполнения 

простейших приемов массажа на 

отдельных участках тела (погла- 

живание,      растирание, 

разминание).       Правила 

проведения сеансов массажа и 

гигиенические требования к ним 

Банные процедуры, их цель и 

задачи, связь с укреплением здо- 

ровья человека. Правила поведе- 

ния в бане  и  гигиенические 

требования   к    банным 

процедурам 

Характеризовать 

качества личности  и 

обосновывать 

возможность их 

воспитания в процессе 

занятий  физической 

культурой 

Отбирать основные 

средства коррекции 

осанки и 

телосложения, 

осуществлять их 

планирование в 

самостоятельных 

формах занятий 

Характеризовать 

основные приемы 

массажа, 

организовывать и 

проводить 

самостоятельные сеан- 

сы 

Характеризовать 

оздоровительную силу 

бани, 

руководствоваться 

правилами проведения 
банных процедур 

 

Доврачебная помощь во время 

занятий физической культурой 

и спортом 

Оказание доврачебной 

помощи во время занятий 

физической культурой и спортом. 

Характеристика ти- повых травм 

и причины их 
возникновения 

Руководствоваться 

правилами оказания 

первой доврачебной 

помощи при травмах и 

ушибах 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (23 ч) 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

Подготовка к занятиям физиче- 

ской культурой 

Выбор упражнений и составле- 

ние индивидуальных 

комплексов для утренней 

Требования безопасности и 

гигиенические правила при 

подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для 

проведения       самостоятельных 

Готовить места 

занятий в условиях 

помещения и на 

открытом        воздухе, 

подбирать   одежду   и 



зарядки, Лизкульт-минуток, 

физкультпауз (подвижных 

перемен) 

занятий оздоровительной 

физической  культурой, 

физической (технической) 

подготовкой (в условиях 

спортивного зала и открытой 

спортивной площадки) 

Составление (по образцу) 

индивидуальных планов занятий 

физической подготовкой, 

выделение основных частей 

занятий, определение их 

направленности и содержания. 

Самонаблюдение за 

индивидуальными показателями 

физической подготовленности 

(самостоятельное тестирование 

физических качеств) 

обувь в соответствии с 

погодными условиями. 

Выявлять факторы 

нарушения    техники 

безопасности     при 

занятиях физической 

культурой  и  свое- 

временно их устранять 

Отбирать   состав 

упражнений     для 

физкультурно- 

оздоровительных 

занятий, определять 

последовательность их 

выполнения и дози- 

ровку 

Планирование занятий физи- 

ческой культурой 

 

 

 

Проведение самостоятельных 

занятий прикладной 

физической подготовкой 

 

 

 

 

Организация досуга средствами 

физической культуры 

Составление (совместно с 

учителем) плана занятий 

спортивной подготовкой с 

учетом индивидуальных 

показаний здоровья и физи- 

ческого развития, двигательной 

(технической) и физической 

подготовленности 

Проведение самостоятельных 

занятий прикладной физической 

подготовкой, последовательное 

выполнение основных частей 

занятия, определение их 

содержания по направленности 

физических упражнений и 

режиму нагрузки 

Организация  досуга 

средствами физической 

культуры, характеристика 

занятий подвижными и спор- 

тивными играми, оздоровитель- 

ным бегом и оздоровительной 

ходьбой, оздоровительными 

прогулками 

Составлять планы 

самостоятельных 

занятий физической 

подготовкой, отбирать 

физические упражне- 

ния и определять их 

дозировку в 

соответствии   с 

развиваемым физи- 

ческим качеством, 

индивидуальными 

особенностями 

развития организма и 

уровнем   его 

тренированности 

Классифицировать 

физические 
упражнения  по 

функциональной 

направленности, 

использовать их  в 

самостоятельных 

занятиях физической и 

спортивной подго- 

товкой 

Проводить занятия 

оздоровительной 

ходьбой и 

оздоровительным 

бегом, подбирать 

режимы нагрузок 

оздоровительной 

направленности 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконт- Самонаблюдение за индивиду- Выявлять 



роль 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной 

деятельностью 

альным физическим развитием 

по его основным показателям 

(длина и масса тела, окружность 

грудной клетки, показатели 

осанки). Самонаблюдение за 

индивидуальными показателями 

физической подготовленности 

(самостоятельное тестирование 

физических качеств). 

Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных сокращений 

(пульса) во время занятий 

физическими упражнениями, 

определение режимов 

физической нагрузки 

Ведение дневника самонаблюде- 

ния: регистрация по учебным 

четвертям динамики показателей 

физического развития и 

физической подготовленности; 

содержание еженедельно 

обновляемых комплексов 

утренней зарядки и 

физкультминуток; содержание 

домашних занятий по развитию 

физических качеств. 

Наблюдения за динамикой 

показателей физической 

подготовленности с помощью 

тестовых упражнений 

особенности в при- 

росте показателей 

физического развития 

в течение учебного 

года, сравнивать их с 

возрастными стан- 

дартами. 

Характеризовать 

величину нагрузки по 

показателю  частоты 

сердечных 

сокращений, 

регистрировать 

(измерять) ее разными 

способами 

Тестировать развитие 

основных физических 

качеств и соотносить 

их с  показателями 

физического развития, 

определять приросты 

этих  показателей по 

учебным четвертям и 

соотносить   их  с 

содержанием     и 

направленностью 

занятий физической 

культурой. 

Оформлять дневник 

самонаблюдения по 

основным разделам 

физкультурно- 

оздоровительной де- 

ятельности 

Оценка техники движений, спо- 

собы выявления и 

устранения ошибок в технике 

выполнения  (технических 

ошибок) 

Измерение резервов организма 

и состояния здоровья с 

помощью функциональных 

проб 

Простейший анализ и оценка 

техники осваиваемого 

упражнения по методу сличения 

его с эталонным образцом. 

Профилактика появления 

ошибок и способы их уст- 

ранения 

Измерение функциональных ре- 

зервов организма как способ 

контроля за состоянием 

индивидуального здоровья. 

Проведение простейших 

функциональных проб с 

задержкой дыхания и 

выполнением физической 

нагрузки 

Анализировать 

технику   движений и 

предупреждать 

появление ошибок в 

процессе ее освоения 

Измерять  резервные 

возможности 

организма и оценивать 

результаты измерений 

Физическое совершенствование (261 ч) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 



Оздоровительные формы 
занятий в режиме учебного дня 

и учебной недели 

Комплексы  упражнений 

утренней     зарядки, 

физкультминуток и физ- 

культпауз.   Комплексы 

дыхательной и зрительной 

гимнастики.    Комплексы 

упражнений для развития гиб- 

кости, координации движений, 

формирования   правильной 

осанки, регулирования массы 

тела с учетом индивидуальных 

особенностей физического 

развития и полового созревания. 

Комплексы упражнений для 

формирования телосложения 

Индивидуальные комплексы 

адаптивной (лечебной) 

физической культуры, 

подбираемые в соответствии с 

медицинскими показаниями (при 

нарушениях опорно-двига- 

тельного аппарата, центральной 

нервной системы, дыхания и 

кровообращения,  органов 

зрения) 

Самостоятельно 

осваивать упражнения с 

различной оздорови- 

тельной 

направленностью  и 

составлять  из них 

соответствующие ком- 

плексы, подбирать 

дозировку упражнений 

в соответствии  с 

индивидуальными 

особенностями 

развития    и 

функционального 

состояния. 

Выполнять 

упражнения и комп- 

лексы с различной 

оздоровитель- 

ной направленностью, 

включая их в занятия 

физической культурой, 

осуществлять контроль

 за физи- 

ческой нагрузкой во 

время этих занятий 

С учетом 

имеющихся индивиду- 

альных нарушений в 

показателях здоровья 

выполнять 

упражнения    и 

комплексы  лечебной 

физической культуры, 

включая их в занятия 

физической культурой,

 осуществ- лять

 контроль за 

физической нагрузкой 

во время этих занятий 

 

Индивидуальные комплексы 

адаптивной (лечебной) и 

корригирующей физической 

культуры 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и 

приемы 

Акробатические упражнения и 

комбинации 

Организующие команды и 

приемы: построение и 

перестроение на месте и в 

движении; передвижение 

строевым шагом одной, двумя и 

тремя колоннами; передвижение 

в колонне с изменением длины 

шага 

Знать и различать 

строевые команды, четко 

выполнять строевые 

приемы 

Описывать       технику 

акробатических 
упражнений и составлять 

акробатические 



 Акробатические упражнения: 

кувырок вперед в группировке; 

кувырок назад в упор присев; 

кувырок назад из стойки на 

лопатках в полушпагат; кувырок 

назад в упор 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Ритмическая гимнастика стоя ноги врозь; из упора присев 

перекат назад в стойку на 

лопатках; перекат вперед в упор 

присев; из упора лежа толчком 

двумя в упор присев; из стойки 

на лопатках группировка и 

переворот назад через голову в 

упор присев; длинный кувырок 

(с места и разбега); стойка на 

голове и руках 

Ритмическая гимнастика 

(девочки): стилизованные 

общеразвиваю-щие упражнения; 

танцевальные шаги (мягкий шаг, 

высокий шаг, приставной шаг, 

шаг галопа, шаг польки); 

упражнения ритмической и 

аэробной гимнастики. Зачетные 

комбинации 

Опорные прыжки: прыжок на 

гимнастического козла с 

последующим спрыгиванием; 

опорный прыжок через 

гимнастического козла ноги 

врозь;.опорный прыжок через 

гимнастического козла согнув 

ногиназад, вправо и влево в 

основной и широкой стойке с 

изменяющимся положением 

рук; стойка на коленях с опорой 

на руки; полушпагат и 

равновесие на одной ноге 

(ласточка); танцевальные шаги; 

спрыгивание и соскоки (вперед, 

прогнувшись, с поворотом в сто- 

рону, с опорой о гимнастическое 

бревно); зачетные комбинации 

Упражнения на гимнастической 

перекладине (мальчики): из виса 

стоя толчком двумя переход в 

упор; из упора, опираясь на 

левую (правую) руку, перемах 

правой (левой) вперед; из упора 

правая (левая) вперед, опираясь 

на     левую     (правую)     руку, 

перемах правой (левой) назад; из 

Осваивать технику 

(девочки) акробатических 

Опорные прыжки упражнений, предупреждая 
 появление ошибок и 
 соблюдая правила техники 
 безопасности; в случае 
 появления ошибок уметь 
 их исправлять. 

 Оказывать помощь 
сверстникам при освоении 

 ими новых акробатических 
 упражнений, уметь ана- 
 лизировать их технику 
 выполнения упражнений, 
 выявлять ошибки и 
 активно помогать их 
 исправлению 

 Самостоятельно 
осваивать упражнения 

 ритмической гимнастики, 
 составлять из них 
 комбинации   и   выполнять 
 их под музыкальное 
 сопровождение. 

 Использовать 
(планировать) упражнения 

 ритмической гимнастики в 
 различных формах занятий 
 физической культурой 

 
Упражнения и комбинации на 

гимнастической перекладине 

(мальчики) 

Описывать технику 

опорных прыжков и 

осваивать ее, избегая 

появления ошибок, 
соблюдая правила 

 безопасности, и демонстри- 
 ровать вариативное 
 выполнение упражнений. 

Упражнения на 

гимнастическом бревне 

(девочки): передвижения 

ходьбой, бегом, приставными 

шагами, прыжками; повороты 

стоя на месте и прыжком; 

наклоны вперед и 

Описывать технику 
упражнений на 

гимнастическом бревне и 

составлять гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивать технику 
гимнастических 

 упражнений на бревне, 



 упора махом назад переход в вис 

на согнутых руках; вис на 

согнутых ногах;  вис 

Анализировать технику 

опорных прыжков своих 

сверстников, выявлять типовые 

ошибки и активно помогать их 

исправлению 

предупреждая появление 

ошибок и соблюдая 

правила безопасности. 

Оказывать помощь 

сверстникам в освоении 

новых гимнастических 

упражнений, уметь анали- 

зировать их технику, 

выявлять ошибки и активно 

помогать в их исправлении 

Описывать технику 

упражнений  на 

гимнастической переклади- 

не и составлять 

гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивать технику 

гимнастических 
упражнений на переклади- 

не, предупреждая 

появление ошибок и 

соблюдая правила безопас- 

ности. 

Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях: 

упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); 

упражнения на разновысоких 

брусьях (девочки) 

согнувшись; размахивание в 

висе; из размахивания в висе 

подъем разгибом; из виса махом 

назад соскок, махом вперед 

соскок; зачетная комбинация 

Упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики): наскок в 

упор; передвижение вперед на 

руках; передвижение на руках 

прыжками; из упора в сед, ноги в 

стороны; из седа ноги в стороны 

переход в упор на прямых руках; 

размахивание в упоре на прямых 

руках; из седа ноги врозь 

кувырок вперед в сед ноги врозь; 

соскоки махом вперед и махом 

назад с опорой на жердь. 

Упражнения на разновысоких 

брусьях (девочки): наскок на 

нижнюю жердь; из упора на 

нижнюю жердь махом назад, 

соскок (в правую, левую 

сторону); наскок на верхнюю 

жердь в вис; в висе на верхней 

жерди размахивание изгибами; 

Оказывать помощь 

сверстникам в освоении 

новых гимнастических 

упражнений, уметь анали- 

зировать их технику, 

выявлять ошибки и активно 

помогать в их исправлении 

Описывать технику 

упражнений на 

гимнастических брусьях, 

составлять гимнастические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Осваивать технику 

гимнастических 

упражнений на брусьях, 

предупреждая появление 

ошибок и соблюдая 

правила безопасности. 

Оказывать помощь 

сверстникам в освоении 

новых гимнастических 

упражнений, уметь анали- 

зировать      их      технику, 
выявлять        ошибки        и 



 из виса на верхней жерди 

перейти в сед на правом (левом) 

бедре с отведением руки в 

сторону; махом одной и толчком 

другой подъем переворотом в 

упор на нижнюю жердь; из 

упора на нижней жерди вис 

прогнувшись с опорой ног о 

верхнюю жердь; из виса 

прогнувшись на нижней жерди с 

опорой ног о верхнюю жердь 

переход в упор на нижнюю 

жердь; соскальзывание 

вниз с нижней жерди; зачетные 

упражнения 

активно помогать в их 

исправлении 

Легкая атлетика 

Беговые упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые упражнения 

Беговые упражнения: бег на 

длинные, средние и короткие 

дистанции; высокий старт; 

низкий старт; ускорения с 

высокого старта; спринтерский 

бег; гладкий равномерный бег 

на учебные дистанции 

(протяженность дистанции 

регулируется учителем или 

учеником); эстафетный бег; бег 

с преодолением препятствий; 

кроссовый бег 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Прыжковые упражнения: 

прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги»; 

прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание»; 

прыжок в длину с разбега спосо- 

бом «прогнувшись» 

Описывать технику 

выполнения беговых 

упражнений, осваивать ее 

самостоятельно, выявлять 

и устранять характерные 

ошибки в процессе 

освоения. 

Демонстрировать 

вариативное выполнение 

беговых упражнений. 

Применять  беговые 

упражнения для развития 

физических  качеств, 

выбирать индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролировать 

ее по частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, 

соблюдать  правила 

безопасности. 

Включать  беговые 

упражнения в различные 

формы занятий физи- 

ческой культурой 

Описывать технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, осваивать ее 

самостоятельно с преду- 

преждением, выявлением и 

исправлением типичных 

ошибок. 

Демонстрировать 



 

 

 

 

 

 

 

 
Метание малого мяча 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Упражнения в метании малого 

мяча: метание малого мяча с 

места в вертикальную 

неподвижную мишень; метание 

малого мяча по движущейся 

(катящейся) мишени; метание 

малого мяча по движущейся 

(летящей) мишени; метание 

малого мяча с разбега по 

движущейся мишени; метание 

малого мяча на дальность с 

разбега (трех шагов) 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 

Применять прыжковые 

упражнения для развития 

физических качеств, 

контролировать физиче- 

скую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдать правила 

безопасности. 

Включать беговые 

упражнения в различные 

формы занятий физи- 

ческой культурой 

Описывать  технику 

метания малого мяча 

разными способами, 

осваивать ее 

самостоятельно с пре- 

дупреждением, 

выявлением и устранением 

типичных ошибок. 

Применять упражнения в 

метании малого мяча для 

развития физических 

качеств, контролировать 

физическую нагрузку по 

частоте  сердечных 

сокращений. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

упражнений в метании 

малого мяча, соблюдать 

правила безопасности 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах Передвижение на лыжах: 
попеременный двухшажный 

Описывать технику 

передвижения   на   лыжах, 
 ход; одновременный осваивать ее са- 
 одношажный ход; од- мостоятельно,   выявляя   и 
 новременный бесшажный ход; устраняя типичные 
 передвижения с   чередованием ошибки. 
 ходов, переходом с одного Моделировать способы 
 способа на другой (переход без передвижения на лыжах в 
 шага, переход через шаг, зависимости от 



 переход через два шага; прямой особенностей лыжной 

Подъемы, спуски, повороты, 

торможения 

переход; переход с неокон- 

ченным отталкиванием палкой); 

перешагивание на лыжах 

трассы,  применять 

передвижение на лыжах 

для развития физических 
 небольших препятствий; качеств, контролировать 
 перелезание на лыжах через физическую нагрузку   по 
 препятствия. частоте сердечных со- 
 Подъемы, спуски, повороты, кращений. 
 торможения: поворот Взаимодействовать со 
 переступанием; подъем сверстниками в процессе 
 лесенкой; подъем елочкой; совместного освоения 
 подъем полуелочкой; спуск в ос- техники передвижения на 
 новной и низкой стойке, по лыжах; соблюдать правила 
 ровной поверхности, с безопасности. 
 преодолением бугров и впадин, Применять правила 
 небольших трампли- подбора одежды для 
 нов;торможение плугом; занятий лыжной под- 
 торможение упором; готовкой, использовать 
 торможение боковым передвижение на лыжах в 
 скольжением; поворот упором организации активного 

  отдыха 

Спортивные игры 

Баскетбол. Игра по правилам 
Баскетбол: ведение мяча шагом, 

бегом, змейкой, с обеганием 

стоек; ловля и передача мяча 

двумя руками от груди; передача 

мяча одной рукой от плеча; 

передача мяча при встречном 

движении; передача мяча одной 

рукой снизу; передача мяча 

одной рукой сбоку; передача 

мяча двумя руками с отскока от 

пола; бросок мяча двумя руками 

от груди с места; бросок мяча 

одной рукой от головы в 

прыжке; бросок мяча одной 

рукой от головы в движении; 

штрафной бросок; вырывание и 

выбивание мяча; перехват мяча 

во время передачи; перехват 

мяча во время ведения; накры- 

вание мяча; повороты с мячом на 

месте; тактические действия: 

подстраховка; личная опека. 

Игра по правилам 

Организовывать 
совместные занятия 

 баскетболом со 
 сверстниками, 
 осуществлять судейство 
 игры. 

 Описывать технику 
игровых действий и 

 приемов, осваивать их 
 самостоятельно, выявляя и 
 устраняя типичные 
 ошибки. 

 Взаимодействовать со 
сверстниками в процессе 

 совместного освоения 
 техники игровых действий 
 и приемов, соблюдать пра- 
 вила безопасности. 
 Моделировать технику 
 игровых действий и 
 приемов, варьировать ее в 
 зависимости от ситуаций и 
 условий,   возникающих   в 
 процессе игровой 
 деятельности. 

 Выполнять правила игры, 
уважительно относиться к 

 сопернику и управлять 



 
 

Волейбол. Игра по правилам 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Футбол. Игра по правила 

 

Волейбол: нижняя прямая пода- 

ча; верхняя прямая подача; 

прием и передача мяча двумя 

руками снизу; прием и передача 

мяча сверху двумя руками; 

передача мяча сверху двумя 

руками назад; передача мяча в 

прыжке; прием мяча сверху 

двумя руками с перекатом на 

спине; прием мяча одной рукой с 

последующим перекатом в 

сторону; прямой нападающий 

удар; индивидуальное 

блокирование в прыжке с места; 

тактические действия: передача 

мяча из зоны защиты в зону 

нападения. Игра по правилам 

 

 

 

 
Футбол: удар по неподвижному 

и катящемуся мячу внутренней 

стороной стопы; удар по 

неподвижному и катящемуся 

мячу внешвоздухе, 

использовать игру в баскетбол в 

организации активного отдыха 

своими эмоциями. 

Определять  степень 

утомления организма во 

время игровой дея- 

тельности, использовать 

игровые действия 

баскетбола для развития 

физических качеств. 

Применять правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе 

Описывать  технику 

игровых действий и 

приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых действий 

и приемов, соблюдать 

правила безопасности. 

Моделировать технику 

игровых действий и 

приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности. 

Выполнять правила игры, 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

Применять правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, использовать игру 

в волейбол в организации 

активного 

отдыхаОрганизовывать 

совместные  занятия 

футболом со сверстника- 

ми, осуществлять 

судейство игры. 

 
удар по мячу серединой подъема 

стопы; удар по мячу серединой 

лба; остановка катящегося мяча 

внутренней стороной стопы; 

Описывать технику 

игровых действий и 

приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и 



 остановка мяча подошвой; 

остановка опускающегося мяча 

внутренней стороной стопы; 

остановка мяча грудью; отбор 

мяча подкатом. Игра по правилам 

устраняя типичные 

ошибки. 

Взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых действий 

и приемов, соблюдать 

правила безопасности. 

 Моделировать технику 

игровых действий и 

приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности. 

 Выполнять правила игры, 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

 Применять правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, использовать игру 

в футбол в организации 

активного отдыха 

Прикладно-ориентированная подготовка 



Прикладно-ориентированные 

упражнения 

Передвижение ходьбой, бегом, 

прыжками по пологому склону, 

сыпучему грунту, пересеченной 

местности; спрыгивание с 

ограниченной площадки и 

запрыгивание на  нее; 

преодоление  препятствий 

(гимнастического   коня) 

прыжком боком с опорой на 

левую (правую) руку; 

расхождение вдвоем при встрече 

на узкой опоре (гимнастическом 

бревне); лазанье по канату в два 

и три приема (мальчики); 

лазанье по гимнастической 

стенке вверх, вниз, го- 

ризонтально, по диагонали лицом 

и спиной к стенке (девочки); 

передвижение в висе на руках с 

махом ног (мальчики); прыжки 

через препятствие с грузом на 

плечах; спрыгивание и 

запрыгивание с грузом на 

плечах; приземление на точность 

и сохранение равновесия; 

подъемы и спуски шагом и бегом 

с грузом на плечах; 

 преодоление 

препятствий прыжковым бегом; 

преодоление полос препятствий 

Организовывать и 

проводить 

самостоятельные занятий 

прикладной физической 

подготовкой,  составлять 

их содержание и плани- 

ровать в системе занятий 

физической культурой. 

Владеть вариативным 

выполнением прикладных 

упражнений, пе- 

рестраивать их технику в 

зависимости от 

возникающих задач и из- 

меняющихся условий. 

Применять прикладные 

упражнения для развития 

физических качеств, 

контролировать физиче- 

скую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

Преодолевать трудности и 

проявлять волевые 

качества личности при 

выполнении прикладных 

упражнений 

Упражнения общеразвивающей направленности 

Общефизическая подготовка 

 

 

 

Гимнастика с основами акроба- 

тики. Развитие гибкости, 

координации движений, силы, 

выносливости 

Физические упражнения на раз- 

витие основных физических ка- 

честв: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, 

координации движений, 

ловкости 

Развитие гибкости. 

Наклоны туловища вперед, на- 

зад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги 

в стороны. 

Упражнения с гимнастической 

палкой (укороченной скакалкой) 

для развития подвижности 

плечевого сустава (выкруты). 

Комплексы общеразвивающих 

упражнений с повышенной 

амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и 

коленных суставов, для развития 

Организовывать и 

проводить 

самостоятельные занятий 

физической подготовкой, 

составлять их содержание 

и планировать в системе 

занятий  физической 

культурой. 

Выполнять нормативы 

физической подготовки 

Организовывать и 

проводить 

самостоятельные занятия 

гимнастикой с основами 

акробатики, составлять их 

содержание и плани- 

ровать в системе занятий 

физической культурой. 

Выполнять нормативы 

физической подготовки по 

гимнастике с основами 

 



 подвижности позвоночного 

столба. Комплексы активных и 

пассивных упражнений с 

большой амплитудой движений. 

Упражнения для развития 

подвижности суставов (полу- 

шпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации 

движений. Прохождение 

усложненной полосы 

препятствий, включающей 

кувырки (вперед, назад), 

кувырки по наклонной 

плоскости, преодоление 

препятствий прыжком с опорой 

на руку, безопорным прыжком, 

быстрым лазаньем. Броски 

теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и 

неподвижную мишень, с места и 

с разбега. Касание правой и 

левой ногой мишеней, 

подвешенных на разной высоте, с 

места и с разбега. 

Разнообразные прыжки через 

гимнастическую скакалку на 

месте и с продвижением 

Развитие силы. Подтягивание в 

висе и отжимание в упоре. 

Передвижения в висе и упоре на 

руках на перекладине 

(мальчики), подтягивание в висе 

стоя (лежа) на низкой пере- 

кладине (девочки); отжимание в 

упоре лежа с изменяющейся 

высотой опоры для рук и ног; 

отжимание в упоре на низких 

брусьях; поднимание ног в висе 

на гимнастической стенке до 

посильной высоты; из по- 

ложения лежа на 

гимнастическом козле (ноги 

зафиксированы) сгибание 

туловища с различной амплиту- 

дой движений (на животе и на 

спине); комплексы упражнений 

с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения 

руками, повороты на месте, 

наклоны, подскоки со взмахом 

рук); метание набивного мяча из 

различных исходных поло- 

акробатики 



 жений; комплексы упражнений 

избирательного воздействия на 

отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом 

движений без потери качества 

выполнения); элементы ат- 

летической гимнастики (по 

методу подкачки); приседания 

на одной ноге пистолетом (с 

опорой на руку для сохранения 

равновесия) 

 

Легкая атлетика. Развитие вы- 

носливости, силы, быстроты, 

координации движений 

Развитие выносливости. 
Упражнения с непредельными 

отягощениями, выполняемые в 

режиме умеренной 

интенсивности в сочетании с 

напряжением мышц и 

фиксацией положений тела. 

Повторное выполнение 

гимнастических упражнений с 

уменьшающимся интервалом 

отдыха (по методу круговой 

тренировки). Комплексы 

упражнений с отягощением, 

выполняемые в режиме не- 

прерывного и интервального 

методов. 

Развитие выносливости. Бег с 

максимальной скоростью в 

режиме повторно-интервального 

метода. Бег по пересеченной 

местности (кроссовый бег). Бег с 

равномерной скоростью в зонах 

большой и умеренной 

интенсивности. Бег с 

препятствиями. Равномерный 

бег с финальным ускорением (на 

разные дистанции). 

Равномерный бег с до- 

полнительным отягощением в 

режиме «до отказа». 

Развитие силы. Специальные 

прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением. 

Прыжки вверх с доставанием 

подвешенных предметов. 

Прыжки в полуприседе ( на 

месте. С продвижением в разные 

стороны). Запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. 

Прыжки в глубину по методу 

ударной тренировки. Прыжки в 

Организовывать  и 

проводить 

самостоятельные занятия 

легкой  атлетикой, 

составлять их содержание 

и планировать в системе 

занятий физической 

культурой. 

Выполнять нормативы 

физической подготовки по 

легкой атлетике 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лыжные гонки. Развитие 

вынос-ивости, силы, 

координации движений, 

быстроты 

высоту с продвижением и 

изменением направлений, 

поворотами вправо и влево, на 

правой, левой ноге и 

поочередно. Бег с препятстви- 

ями. Бег в горку, с 

дополнительным отягощением и 

без него. Комплексы 

упражнений с набивными 

мячами. Упражнения с 

локальным отягощением на 

мышечные группы. Комплексы 

силовых упражнений по методу 

круговой тренировки 

Развитие быстроты. Бег на 

месте с максимальной 

скоростью и темпом с опорой на 

руки и без опоры. 

Максимальный бег в горку и с 

горки. Повторный бег на 

короткие дистанции с 

максимальной скоростью (по 

прямой, на повороте и со 

старта). Бег с максимальной ско- 

ростью с ходу. Подвижные игры 

и эстафеы. 

Развитие координации 
движений. Специализированные 

комплексы упражнений на 

развитие 

координации(разрабатываются 

на основе учебного материала 

разделов «Гимнастика» и 

«Спортивные игры») 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Организовывать  и 

проводить 

самостоятельные  занятия 

лыжными  гонками, 

составлять их содержание 

и планировать в системе 

занятий физической 

культурой. 

Выполнять нормативы 

физической подготовки по 

лыжным гонкам 

 Развитие  выносливости. 

Кроссовый бег и бег по 

пересеченной    местности. 

Гладкий бег с равномерной 

скоростью в режиме умеренной 

и большой интенсивности. 

Повторный бег с максимальной 

скоростью с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Повторный 

бег с дополнительным 

отягощением на средние 

дистанции, в горку и с горки. 

Прыжки в   различных 

направлениях и из разных 

исходных положений в режиме 

повторного и непрерывного 

способа   выполнения. 

 



 Приседания  с     различной 

амплитудой и дополнительными 

отягощениями     в   режиме 

повторного и   непрерывного 

способа      выполнения. 

Передвижения  на   лыжах  с 

равномерной скоростью в ре- 

жимах умеренной, большой и 

субмаксимальной 

интенсивности,      с  со- 

ревновательной скоростью. 

Развитие силы. Комплексы уп- 

ражнений с локальным 

отягощени-ем на отдельные 

мышечные группы. Комплексы 

упражнений    силовой 

направленности на спортивных 

снарядах (перекладине, брусьях, 

гимнастической    стенке), 

выполняемые по методу 

круговой   тренировки. 

Скоростной бег и прыжки с 

дополнительным отягощением (в 

различных направлениях и с 

различной   амплитудой 

движений, из разных исходных 

положений).  Многоскоки, 

спрыгивание-запрыгивание на 

месте и с продвижением вперед. 

Комплексы атлетической 

гимнастики.  Полосы 

препятствий силовой направ- 

ленности (передвижения в висах 

и упорах на руках, бег в горку с 

перенесением тяжестей, 

преодоление  препятствий 

прыжками разной формы). 

Передвижение на лыжах по от- 

логому склону с 

дополнительным отягощением. 

Скоростной подъем ступающим 

и скользящим шагом, бегом, 

лесенкой, елочкой. 

Развитие координации 

движений. Комплексы 

упражнений на подвижной опоре 

(с изменением центра тяжести 

тела по отношению к опоре, с 

разной амплитудой дви- жений и 

скоростью выполнения, 

перераспределением массы тела 

с    одной    ноги    на    другую). 

 



 Передвижения по ограниченной 
площади опоры 

 

Баскетбол. Развитие быстроты, 

силы, выносливости, 

координации движений 

(с сохранением поз и равновесия, 

с передачей и ловлей теннисных 

мячей). Упражнения на 

дифференци- рование мышечных 

усилий (броски набивного мяча, 

прыжки на заданное расстояние 

различными способами и в 

разных направлениях дви- 

жения). Упражнения в поворотах 

и спусках на лыжах. 

Развитие быстроты. Бег на 

короткие дистанции с 

максимальной скоростью. 

Челночный бег. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. 

Прыжки через скакалку в макси- 

мальном темпе 

Развитие быстроты. Ходьба и 

бег в различных направлениях с 

максимальной скоростью с 

внезапными остановками и 

выполнением различных 

заданий (прыжки вверх, назад, 

вправо, влево; приседания и 

т.д.). Ускорения с изменением 

направления движения. Бег с 

максимальной частотой 

(темпом) шагов с опорой на 

руки и без опоры. 

Выпрыгивание вверх с 

доставанием ориентиров левой 

(правой) рукой. Челночный бег 

(чередование 

Организовывать  и 

проводить 

самостоятельные занятия 

баскетболом,  составлять 

их содержание и 

планировать в системе 

занятий  физической 

культурой. 

Выполнять нормативы 

физической подготовки по 

баскетболу 

 прохождения заданных 

отрезков дистанции лицом и 

спиной вперед). Бег с 

максимальной скоростью с 

предварительным выполнением 

многоскоков. Передвижения с 

ускорениями и максимальной 

скоростью приставными 

шагами левым и правым боком. 

Ведение 

баскетбольного мяча с 

ускорением и максимальной 

скоростью. Прыжки вверх на 

обеих ногах и на одной ноге с 

места и с разбега. Прыжки с 

поворотами на точность 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Футбол. Развитие быстроты, си- 

лы, выносливости 

приземления. Передача мяча 

двумя руками от груди в мак- 

симальном темпе при встречном 

беге в колоннах. Кувырки 

вперед, назад, боком с 

последующим рывком на 3-5 м. 

Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты. 

Развитие силы. Комплексы 

упражнений с дополнительным 

отягощением на основные 

мышечные группы. Ходьба и 

прыжки в глубоком приседе. 

Прыжки на одной ноге и обеих 

ногах с продвижением вперед, 

по кругу, змейкой, на месте с 

поворотом на 180 и 360°. 

Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе на месте и 

с передвижением (с 

дополнительным отягощением и 

без него). Напрыгивание и 

спрыги-вание с последующим 

ускорением.Многоскоки  с 

последующим ускорением и 

ускорения с последующими 

многоскоками. Броски набивно- 

го мяча из различных исходных 

положений, с различной 

траекторией полета одной рукой 

и обеими руками, стоя, сидя, в 

полуприседе. 

Развитие выносливости. 

Повторный бег с максимальной 

скоростью с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Гладкий бег 

по методу непрерывно- 

интервального упражнения. 

Гладкий бег в режиме большой 

и умеренной интенсивности. 

Игра в баскетбол с увеличиваю- 

щимся объемом времени. 

Развитие координации 

движений. Броски 

баскетбольного мяча по 

неподвижной и подвижной ми- 

шени. Акробатические 

упражнения (двойные и тройные 

кувырки вперед и назад). Бег «с 

тенью» (повторение движений 

партнера). Бег по 

гимнастической скамейке, по 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Организовывать   и 

проводить 

самостоятельные занятия 

футболом, составлять их 

содержание и планировать 

в системе занятий фи- 

зической культурой. 

Выполнять нормативы 

физической подготовки по 

футболу 



 гимнастическому бревну разной 

высоты. Прыжки по разметкам с 

изменяющейся амплитудой 

движений. Броски малого мяча в 

стену одной рукой (обеими 

руками) с последу-ющей его 

ловлей одной рукой (обеими 

руками) после отскока от стены 

(от пола). Ведение мяча с из- 

меняющейся по команде 

скоростью и направлением 

передвиженияРазвитие 

быстроты. Старты из 

различных положений с 

последующим ускорением. Бег с 

максимальной скоростью по 

прямой, с остановками (по 

свистку, хлопку, заданному 

сигналу), ускорениями, рыв- 

ками, изменением направления 

передвижения. Бег в 

максимальном темпе. Бег и 

ходьба спиной вперед с 

изменением темпа и 

направления движения (по 

прямой, по кругу и змейкой). 

Бег с максимальной скоростью с 

поворотами на 180 и 360°. 

Прыжки через скакалку в 

максимальном темпе. Прыжки 

по разметкам на правой (левой) 

ноге, между стоек, спиной 

вперед. Прыжки вверх на обеих 

ногах и одной ноге с 

продвижением вперед. Удары по 

мячу в стенку в максимальном 

темпе. Ведение мяча с 

остановками и ускорениями, 

дриблинг мяча с изменением 

направления движения. 

Кувырки вперед, назад, боком с 

последующим рывком. 

Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты. 

Развитие силы. Комплексы уп- 

ражнений с дополнительным 

отягощением на основные 

мышечные группы. Многоскоки 

через препятствия. Спрыгивание 

с возвышенной опоры с 

последующим ускорением, 

прыжком в длину и в высоту. 

 



 Прыжки на обеих ногах с 

дополнительным отягощением 

(вперед, назад, в приседе, с 

продвижением вперед). 

Развитие выносливости. Равно- 

мерный бег на средние и 

длинные дистанции. Повторные 

ускорения с уменьшающимся 

интервалом отдыха. Повторный 

бег на короткие дистанции с 

максимальной скоростью и 

уменьшающимся интервалом 

отдыха. Гладкий бег в режиме 

непрерывно-интервального 

метода. Передвижение на лыжах 

в режиме большой и умеренной 

интенсивности 

 

 



Календарно-тематическое планирование 6 класс 

 
№ 

п/п 

 

Дата 

 

Тема урока. 

 

Элементы 

содержания 

Планируемые результаты   

Д/з Понятия Предметные 

результаты 

Личностные 

результаты 

Универсальные учебные  

действия 
- регулятивные 

- познавательные 

- коммуникативные 

1  Основы знаний: 

Физические 

упражнения, их 

влияние на развитие 

физических качеств. 

Инструктаж по охране 

труда. 

Инструктаж на 

рабочем месте по 

технике 

безопасности. 

Инструктаж по л/а.  

Соблюдение 

техники 

безопасности на 

уроках легкой 

атлетики 

Знать правила 

т.б. по легкой 

атлетике. 

Соблюдать 

подготовку 

спортивной 

формы к уроку. 

Внутренняя позиция 

школьника на 

основе 

положительного 

отношения к школе. 

 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по легкой 

атлетике. 

П.: давать оценку погодным условиям 

и подготовке к уроку на свежем 

воздухе.  

К.: осуществлять взаимный контроль 

и оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь. 

ТБ на 

уроках 

легкой 

атлетики 

Легкая атлетика (11 часов)  
2  Спринтерский бег 

Развитие скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

Строевые 

упражнения. 

Специальные 

беговые 

упражнения. Бег с 

ускорением (30 – 60 

м) с максимальной 

скоростью. Старты 
из различных и.п. 

Максимально 

быстрый бег на 

месте (сериями по 

15 – 20 с). 

Уметь 

демонстрировать 

стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

Научиться 

строевой 

подготовке и 

технике 

стартового 

разгона 

Описывать технику 

стартового разгона. 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений 

Комплекс 

ОРУ 

3  Эстафеты 

4  Высокий старт 

Финальное усилие. 

Эстафеты. 

Специальные 

беговые 

упражнения. 

Высокий старт и 

скоростной бег до 

50 метров ( 2 

серии).  

Встречная эстафета 
с передачей 

эстафетной 

палочки. 

Уметь 

демонстрировать 

стартовый 

разгон в беге с 

высокого старта 

Знать технику 

выполнения 

высокого старта 

Описывать технику 

бега с высокого 

старта 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать выполнение 

передачи эстафетной палочки. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения бега на выносливость по 
дистанции. 

Комплекс 

ОРУ 

5  Эстафеты 

6  Развитие скоростных 

способностей. 

Развитие скоростной 

выносливости 

Специальные 

беговые 

упражнения. Бег с 

Развитие 

физических 

качеств на 

уроках легкой 

Научиться 

правильно 

выполнять 

специальные 

Уметь объяснить 

способы развития 

скоростных 

способностей 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой.  

П.: применять беговые упражнения 

Комплекс 

ОРУ 

7  Эстафеты 



ускорением 2 – 3 

серии по 20 – 40 

метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета. 

атлетики беговые 

упражнения 

для развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 
освоения беговых упражнений. 

8  Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Специальные 

беговые 

упражнения. Бег на 

месте с высоким 

подниманием бедра 

и опорой руками о 

стенку. Бег от 200 

до 1000 м  

Как правильно 

выполнять 

специальные 

беговые 

упражнения 

находить 

ошибки при 

выполнении 

учебных 

заданий, 

отбирать 

способы их 

исправления. 

 

Уметь объяснить 

способы развития 

скоростных 

способностей 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 
К.:  соблюдать правила безопасности. 

Спортивн

ые игры 

9  Метание мяча  на 

дальность с разбега 

. 

Метание т/мяча на 

дальность отскока 

от стены с места и с 

шага. Метание на 

дальность в 

коридоре 5 -6 

метров. 

Как выполнять 

подготовительн

ые упражнения 

при метании 

мяча 

Научиться 

правильно 

выполнять 

подготовительн

ые упражнения 

при метании 

мяча. 

Описывать технику 

метания мяча  на 

дальность с разбега 

 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений 

и метания набивного мяча. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Комплекс 

ОРУ 

10  Прыжков

ые 

упражнен

ия 

11  Прыжки. 

Прыжковые 

упражнения. Прыжок в 

длину с места. 

Прыжковые 

упражнения, (с ноги 

на ногу, толкаясь 

вверх; то же но 

через набивные 

мячи, 

расставленные 

низкие барьеры; то 

же, но на скамью 

высотой 20 -40 см).  

Как развиваются 

физические 

качества 

быстрота и сила 

Научиться 

правильно 

выполнять 

прыжковые и 

специальные 

беговые 

упражнения  

Описывать технику 

прыжковых 

упражнений 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений. 

Комплекс 

ОРУ 

12  Прыжок в длину с 

места. 

 Прыжки с места и с 

разбега . Прыжки в 

длину с места – на 

результат.  

Как научиться 

прыжкам в 

длину с места и с 

разбега 

Знать способы 

прыжков в длину 

и прыжковых 

упражнений 

Уметь объяснять 

технику прыжков в 

длину с разбега и с 

места 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

К.:  соблюдать правила безопасности. 

Эстафеты 

Гимнастика с основами акробатики (6 часов)  
13  Основы знаний по 

гимнастике и 

акробатике. Т.Б. при 

Перестроение из 

колонны по одному 

в колонны по 

четыре дроблением 

Вис на согнутых 

руках, согнув 

ноги; на 

гимнастической 

Упражнения с 

длинной и 

короткой 

скакалкой 

Описывать технику 

упражнений 

прикладной 

направленности. 

Р.: Самостоятельно проводить занятия 

физической культурой с 

использованием оздоровительной 

ходьбы и бега  

Комплекс 

ОРУ 



выполнении 

гимнастических и 

акробатических 

упражнений  

 

и сведением; из 

колонны по два и по 

четыре в колонну 
по одному 

разведением и 

слиянием, по 

восемь в движении. 

 

стенке вис 

прогнувшись и 

согнувшись 
подтягивание в 

висе, 

поднимание ног 

в висе. 

  П.: Выявлять характерные ошибки в 

технике выполнения гимнастических 

и акробатических упражнений.   

К.: соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений  

 

14  Строевые упражнения. 

Перестроение из 

колонны по одному в 2. 

Строевые 

упражнения.. 

Простые связки, 

общеразвивающие 

упражнения в 

парах. 

 
 

Кувырок назад; 

кувырок вперед;  

перекатом 

стойка на 

лопатках; мост с 

помощью и 
самостоятельно. 

Комбинации из 

основных 

элементов 

акробатики.  

 

Уметь 

составлять 

небольшие 

акробатические 

композиции. 

 

Видеть красоту 

движений, выделять 

и обосновывать 

эстетические 

признаки в 

движениях и 

передвижениях 

человека. 

 

Р.: включать силовые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать вариативное 

выполнение гимнастических 

упражнений. 

К.: соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

кувырка. 

 

Комбинац

ии 

строевых 

упражнен

ий 

15  Развитие 

координационных 

способностей. 

Комбинации из 

акробатических 

упражнений. 

 

Строевые 

упражнения. 

Построения и 

перестроения 

Кувырок вперед и 

назад. Стойка на 
лопатках.  Строевой 

шаг. Повороты   в 

движении.  

Описывать 

технику 

упражнений с 

предметами. 

 

 

Демонстрация 

комплекса 

упражнений по 

акробатике;  

 

Освоить технику 

прыжков через 

длинную и 

короткую скакалку 

 

Р.: выполнять акробатические 

комбинации из числа хорошо 

освоенных упражнений 

П.: Описывать технику упражнений с 

предметами. 

К.: Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений. 

Комплекс 

ОРУ 

16 

 
 Развитие гибкости  

Совершенствование 

упражнений в висах и 

упорах 

 

Упражнение с 

утяжелением 

Упражнения с 

обручами, большим 

мячом, скакалками. 

 

Разучить  технику 

работы с мячом, 

обручем. 

 

Уметь 

составлять 

простые связки 

О.Р.У. в парах.  

 

Осваивать 

универсальные 

умения при 

выполнении 

организующих 

упражнений. 

 

Р.: Составлять индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости. 

П.: Выявлять характерные ошибки 

при лазанье по канату. 

К.: взаимодействие в парных и 

групповых упражнениях 

Отжимани

е 

17  Кувырок вперед. 

Стойка на лопатках.  
Строевой шаг. 

Повороты   в движении  

Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Упражнения в висе 

и упорах. 
Кувырок вперед и 

назад. Стойка на 

лопатках.  Строевой 

шаг. Повороты   в 

движении  

Ходьба с различной 

амплитудой 

Техника 

выполнения 
кувырков вперед 

и назад 

Выполнять 
акробатические 
комбинации на 
необходимом 
техническом 
уровне, 
характеризовать 
признаки 
техничного 

Осваивать технику 

акробатических 
упражнений 

Р.: Классифицировать физические 

упражнения по их функциональной 
направленности 

П.: Описывать технику упражнений с 

предметами. 

К  Соблюдать правила техники 

безопасности при выполнении 

акробатических упражнений 

Подтягива

ние 



движений. исполнения. 
 

18  Развитие 

координационных 
способностей. Прыжки 

через короткую 

скакалку 

Прыжки через 

короткую скакалку.  

Проявлять 

качества 
ловкости и 

координации 

при выполнении 

прыжков через 

скакалку 

 

Выявлять 

характерные 
ошибки при 

выполнении 

прыжков на 

скакалке. 

 

активно включаться 

в общение и 

взаимодействие со 

сверстниками на 

принципах 

уважения и 

доброжелательност

и, взаимопомощи, 

сопереживания; 

 

Р.: самостоятельно выявлять ошибки 

и своевременно устранять их 

П.: значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

правильной осанки 

К.: взаимодействие в парных и 

групповых упражнениях 

Скакалка 

– 100 раз 

 2 четверть Баскетбол (14 часов)  
19-20  Правила игры в 

баскетбол. 

Терминология игры в 

баскетбол. Прием и 

передача мяча. 

Ведение мяча. 

Инструктаж по 

баскетболу. 

Ведение мяча без 

сопротивления 

защитника ведущей 

и не ведущей рукой. 

Варианты ловли 

и передачи мяча. 

Ведение мяча в 

низкой, средней 

и высокой 

стойке 

развитие 

физических 

качеств на 

уроках 

баскетбола 

Осваивать умения и 

навыки в 

самостоятельной 

организации и 

проведения 

спортивных игр. 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий баскетболом. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении технических 

действий в спортивных играх. 

Правила 

баскетбол

а 

21-23  Стойки и 
передвижения, 

повороты, остановки 

Специальные 
беговые 

упражнения. Стойка 

игрока; 

перемещение в 

стойке 

приставными 

шагами боком, 

лицом и спиной 

вперед; остановка 

двумя шагами и 

прыжком; повороты 
без мяча и с мячом.  

Проявлять 
качества силы, 

быстроты и 

координации 

при выполнении 

упражнений с 

мячом 

 Осваивать 
универсальные 

умения в процессе 

учебной и игровой 

деятельности. 

 

Р.: использовать игровые действия 
баскетбола для развития физических 

качеств. 

П.: моделировать технику игровых 

действий.  

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения технических действий. 

Комплекс 
ОРУ 

Эстафеты 

с 

баскетбол

ьным 

мячом 

24-26  Бросок мяча  

Тактика свободного 

нападения 

 Беговые 

упражнения. 

Ведения мяча. 

Ловля и передача 

мяча. Сочетание 

приемов: ловля 

мяча двумя руками 

на месте – ведение с 

переводом мяча за 

спиной на месте – 

передача. Учебная 

игра «Мяч 
капитану» 

Варианты ловли 

и передачи мяча. 

Ведение мяча в 

низкой, средней 

и высокой 

стойке 

Научиться 

выполнять 

прием и 

передачу мяча 

разными 

способами 

Принимать 

адекватные решения 

в условиях игровой 

деятельности. 

 

Р.: использовать игровые действия 

баскетбола для развития физических 

качеств. 

П.: запоминать технику игровых 

действий.  

К.: проявлять быстроту и ловкость во 

время спортивных игр. 

 

Комплекс 

ОРУ 

Броски 



27-29  Вырывание и 

выбивание мяча. 
Сочетание приемов: 

ловля мяча двумя 

руками на месте – 

ведение с 

переводом мяча за 

спиной на месте – 

передача; работа в 

парах: вырывание 

мяча, выбивание 

мяча.  Учебная игра 

Проявлять 

качества силы, 

быстроты и 
координации 

при выполнении 

упражнений с 

мячом 

Знать 

физические 

качества и 
принципы их 

развития 

Осваивать 

двигательные 

действия, 
составляющие 

содержание 

спортивных игр 

Р.: управлять эмоциями при общении 

со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность. 

П.: правила предупреждения 

травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор 

одежды, обуви и инвентаря. 

К.: взаимодействовать в парах и 

группах при выполнении технических 

действий из спортивных игр 

Правила 

баскетбол

а 

30-32  Нападение быстрым 
прорывом. 

Взаимодействие двух 

игроков 

Ведения мяча. 
Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте 

– обводка четырех 

стоек – передача – 

ловля в движении – 

бросок одной рукой 

от головы после 

двух шагов.  

Как осваивать 
двигательные 

действия, 

составляющие 

содержание 

спортивных игр 

Научиться 
выполнять 

ведение мяча с 

разной 

скоростью 

Соблюдение 
правила техники 

безопасности при 

выполнении броска 

и ловли 

баскетбольного 

мяча. 

Р.: использовать игровые действия 
баскетбола для развития физических 

качеств. 

П.: моделировать технику игровых 

действий. приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками.  

Без 
задания 

Штрафны

е броски 

3 четверть         Лыжная подготовка (10 часов) 

33  Правила 

поведения на 

уроках 

лыжной 

подготовки. 

Температурны

й режим, 

одежда, обувь 
лыжника. 

Попеременный и 

одновременный 

двухшажный ход.. 

Как 

правильно 

вести себя на 

уроках 

лыжной 

подготовки. 

Температурн

ый режим, 
одежда, 

обувь 

лыжника 

Научится вести себя на 

уроке по лыжной 

подготовке и 

соблюдать подготовку 

формы и инвентаря к 

уроку. 

Внутренняя 

позиция 

школьника на 

основе 

положительного 

отношения к 

учебе. 

 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по лыжной 

подготовке. 

П.: давать оценку погодным условиям 

и подготовке к уроку на свежем 

воздухе.  

К.: осуществлять взаимный контроль 

и оказывать в сотрудничестве 
необходимую взаимопомощь. 

ТБ во 

время 

занятий 

по 

лыжной 

подготовк

ой 

34  Повторить 

попеременный 

и 

одновременны

й двушажный 

ход. 

Техника бесшажного 

одновременного хода и 

попеременных ходов. 

Как 

правильно 

выполнять 

технику  

попеременно

го и 

одновременн

ого 

двухшажных 
ходов. 

Научиться 

попеременно и 

одновременно 

двухшажному ходу. 

Описывать 

технику 

передвижения на 

лыжах. 

Р.: использовать передвижение на 

лыжах в организации активного 

отдыха. 

П.: моделировать способы 

передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной 

трассы. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 
освоения техники передвижения на 

лыжах. 

Техника 

передвиже

ния на 

лыжах 

35  Техника Бесшажный одновременный Как Научиться Осваивать Р.:  использовать передвижение на Отрабаты



одновременно

го 

двухшажного 

хода на 
оценку.  

ход. Техника 

одновременного 

двухшажного хода. 

Дистанция 1 км. 

выполнять 

технику 

одновременн

ого 
двухшажного 

хода Как 

совершенство

вать технику 

бесшажного 

одновременн

ого хода. Как 

преодолеть 

дистанцию 1 

км. 

попеременно и 

одновременно 

двухшажному ходу, и  

бесшажному 
одновременному ходу. 

технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно 
выявляя и 

устраняя 

типичные 

ошибки. 

лыжах в организации активного 

отдыха. 

П.: применять передвижения на 

лыжах для развития физических 
качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на 

лыжах. 

вать 

технику 

передвиже

ния на 
лыжах 

36  Техника 

бесшажного 

одновременно
го хода . 

Одновременный 

бесшажный ход. 

Техника выполнения 

Как 

правильно 

выполнить на 
оценку   

технику 

бесшажного 

одновременн

ого хода . 

Научиться качественно 

выполнять бесшажный 

одновременный ход. 

Описывать 

технику 

передвижения на 
лыжах  

Р.:  использовать передвижение на 

лыжах в организации активного 

отдыха. 
П.: моделировать способы 

передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной 

трассы. 

К.: Соблюдать правила безопасности. 

Бесшажны

й ход 

37  Преодоление 

препятствий 

произвольным 

способом 

Подъем елочкой на склоне 

45˚ 

Техника спусков. Дистанция 

2 км. 

Как 

выполнить 

подъем 

елочкой на  

склоне 45˚ 

Как 

правильно 
выполнит 

технику 

спусков. Как 

преодолеть 

дистанцию 2 

км. 

Научиться выполнять 

подъем елочкой и 

технику спуска. 

Осваивать 

технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно. 

 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по лыжной 

подготовке. 

П.: контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 

К.: взаимодействовать со 
сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на 

лыжах. 

Отработат

ь технику 

спуска и 

подъема 

38  Прохождение 

дистанции до 

3 км 

Подъем елочкой на склоне 

45˚ 

Техника спусков. Дистанция 

2 км.  

Как 

совершенство

вать  подъем 

елочкой на  

склоне 45˚ 

Как 
правильно 

выполнит 

технику 

спусков.  

Научиться выполнять 

подъем елочкой и 

технику спуска и 

применить в 

передвижение на 

лыжах. 

Описывать 

технику 

передвижения на 

лыжах  

 Р.:  использовать передвижение на 

лыжах в организации активного 

отдыха. 

П.: моделировать способы 

передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей лыжной 
трассы. 

К.: Соблюдать правила безопасности. 

Подготови

ть 

инвентарь 

39  Лыжные гонки 

на 1 км 

Подъем елочкой на склоне 

45˚ 

Как 

правильно 

Научиться выполнять 

торможение плугом. 

Самостоятельно 

выявлять и 

Р.:  использовать передвижение на 

лыжах в организации активного 

Научиться 

тормозить 



 

 

Торможение плугом при 

спусках. 

выполнять 

торможение 

плугом. 

устранять 

типичные 

ошибки. 

отдыха. 

П.: применять передвижения на 

лыжах для развития физических 

качеств. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на 

лыжах. 

плугом 

40  Подвижные 

игры на лыжах 

Торможение плугом, 

подъем елочкой. Дистанция 

2,5 км. 

Как 

выполнить на 

оценку - 

технику 

подъема 

елочкой . Как 

совершенство

вать технику 

торможения 
плугом. Как 

преодолеть 

дистанция 2,5 

км. 

Научиться выполнять 

торможение плугом, 

подъем елочкой и 

применить в 

передвижение на 

лыжах. 

Осваивать 

технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно. 

 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по лыжной 

подготовке. 

П.: контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на 
лыжах. 

Без 

задания 

41  Встречная 

эстафета без 

палок 

Торможение плугом, 

подъем елочкой. Дистанция 

2,5 км. 

Как 

выполнить на 

оценку - 

технику 

подъема 

елочкой . Как 

совершенство

вать технику 
торможения 

плугом. Как 

преодолеть 

дистанция 2,5 

км. 

Научиться выполнять 

торможение плугом, 

подъем елочкой и 

применить в 

передвижение на 

лыжах. 

Осваивать 

технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно 

выявляя и 

устраняя 

типичные 
ошибки. 

Р.:  использовать передвижение на 

лыжах в организации активного 

отдыха. 

П.: применять передвижения на 

лыжах для развития физических 

качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 
освоения техники передвижения на 

лыжах. 

Эстафеты 

на лыжах 

(5-6) 

42  Круговая 

эстафета до 

150 м 

Техника торможения 

плугом, спуск. 

Как 

выполнить на 

оценку - 

технику 

торможения 

плугом. Как 

правильно 
выполнять 

спуск в 

средней 

стойке. 

Научиться технике 

торможения плугом, и  

спуску в средней 

стойке. 

Осваивать 

технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно. 

 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по лыжной 

подготовке. 

П.: контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 

К.: взаимодействовать со 
сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на 

лыжах. 

Подготови

ть зимний 

инвентарь 

 

Волейбол 10 часов 



43  ТС и ТБ по 

разделу 

волейбол. 
Развитие 

двигательных 

качеств по 

средствам 

ОРУ. Стойка 

волейболиста. 

 Выполнять стойку 

волейболиста. 

Спортивные 

игры. Волейбол. 

Двигательные 
качества. ОРУ. 

Стойка 

волейболиста. 

Научиться 

правильно вести 

себя на уроке по  
разделу 

волейбол и  

развивать 

двигательные 

качества по 

средствам ОРУ. 

Научиться 

правильно 

выполнять 

стойку 

волейболиста. 

Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 
сверстниками.  

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий волейболом. 

П.: моделировать технику действий  и 
приемов баскетболиста. 

К.: принимать адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 

 

ТБ во 

время 

занятий 
волейболо

м 

44  Совершенствов

ание стойки 
волейболиста. 

Техника 

набрасывание 

мяча над 

собой. Техника 

приема и 

передачи мяча 

сверху. 

Набрасывание мяча над 

собой. Выполнить технику 
приема и передачи мяча 

сверху. 

Стойка 

волейболиста. 
Прием. 

Передача.  

Научится 

правильно 
выполнять 

стойку 

волейболиста.  

Научиться 

технике 

набрасывание 

мяча над собой и  

технике приема 

и передачи мяча 

сверху. 

Описывать технику 

игровых действий и 
приемов волейбола. 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 
П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения технических действий 

волейбола. 

Правила 

волейбола 

45  Совершенствов

ание техники 
набрасывание 

мяча над 

собой, техника 

приема и 

передачи мяча 

сверху. 

Техника набрасывания мяча 

над собой, техника приема и 
передачи мяча сверху. 

Прием. 

Передача. 
Набрасывание 

мяча. 

Научиться 

технике 
набрасывание 

мяча над собой и 

технике приема 

и передачи мяча 

сверху. 

Организовывать 

совместные занятия 
волейболом со 

сверстниками. 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых 
действий и приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Правила 

игры в 
волейбол 

46  Совершенствов

ание техники 

набрасывание 

мяча над 

собой, техника 

приема и 

передачи мяча 
сверху. 

Сгибание 

разгибание рук 

в упоре лежа. 

техника приема и передачи 

мяча сверху. Выполнить 

сгибание разгибание рук в 

упоре лежа. 

Прием. Передача 

мяча сверху. 

Набрасывание 

мяча. Сгибание 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Научиться 

технике 

набрасывание 

мяча над собой и 

технике приема 

и передачи мяча 

сверху.  

Осуществлять 

судейство игры  

Научиться 

правильно, 

выполнять сгибание 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

Р.: уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игрой 
деятельности. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения технических действий 

волейбола.. 

Комплекс 

ОРУ 

47  Совершенствов Набрасывание мяча над Прием. Передача Научиться Осуществлять Р.: уважительно относиться к Отжимани



ание техники 

набрасывание 

мяча над 
собой, техника 

приема и 

передачи мяча 

сверху. 

Сгибание 

разгибание рук 

в упоре лежа. 

собой, приема и передачи 

мяча сверху.  

мяча сверху. 

Набрасывание 

мяча. Сгибание 
разгибание рук в 

упоре лежа. 

технике 

набрасывание 

мяча над собой и 
технике приема 

и передачи мяча 

сверху.  

судейство игры  

Научиться 

правильно, 
выполнять сгибание 

разгибание рук в 

упоре лежа. 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

П.: моделировать технику игровых 
действий и приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игрой 

деятельности. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения технических действий 

волейбола.. 

е 

48  КУ – техники 

набрасывания 

мяча над 

собой. 

Совершенствов
ание техники 

приема и 

передачи мяча 

сверху. 

Техника 

приема и 

передачи мяча 

снизу. 

выполнить на оценку 

технику набрасывания мяча 

над собой. Выполнить 

технику приема и передачи 

мяча снизу. 

Набрасывание 

мяча. Прием и 

передача мяча 

снизу. Научиться 

правильно, 
выполнять 

технические 

действия в 

волейболе. 

Научиться 

качественно, 

выполнять 

технику 

набрасывания 
мяча над собой.  

Описывать технику 

игровых действий и 

приемов волейбола. 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 
сверстниками в процессе совместного 

освоения технический действий 

волейбола. 

Комплекс 

ОРУ 

49  Совершенствов

ание техники 

приема и 

передачи мяча. 
Техника 

прямой нижней 

подачи.    

Техника прямой нижней 

подачи.    

Прием и 

передача мяча. 

Прямая нижняя 

подача. 

Научится 

технике приема 

и передачи мяча, 

и  технике 
прямой нижней 

подачи.    

Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

Р.: использовать игру волейбол  в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в 
зависимости от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Прямая 

нижняя 

подача 

50  КУ – техника 

приема и 

передачи мяча 

в парах. 

Совершенствов

ание нижней 

прямой подачи. 

Прием и передача мяча в 

парах. Нижняя прямая 

подача. 

Прием и 

передача мяча. 

Прямая нижняя 

подача. 

Научиться 

качественно 

выполнять – 

техника приема 

и передачи мяча 

в парах. 

Научиться 

нижней прямой 

подаче. 

Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

 

 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Без 

задания 

51   
Совершенствов

ание  приема и 

передачи мяча 

в парах. 

Совершенствов

ание нижней 

 Прием и передачи мяча в 
парах с  нижней прямой 

подачи. Выполнить подъем 

корпуса из положения лежа. 

Прием и 
передача мяча. 

Прямая нижняя 

подача. Подъем 

корпуса из 

положения лежа. 

Научиться 
приему и 

передачи мяча в 

парах с нижней 

прямой подачи.  

Научиться  

качественному  

Осуществлять 
судейство игры. 

Р.: уважительно относиться к 
сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игрой 

Правила 
волейбола 



прямой подачи. 

Подъем 

корпуса из 
положения 

лежа. 

выполнению 

подъема корпуса 

из положения 
лежа. 

деятельности. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 
освоения технический действий 

волейбола. 

52  КУ - подъем 

корпуса из 

положения 

лежа. 

Совершенствов

ание 

технических 

действий 

волейбола. 

Учебная игра. 

Выполнить на оценку  

подъем корпуса из 

положения лежа.  

Подъем корпуса 

из положения 

лежа. 

Технические 

действия 

волейбола. 

Научиться  

качественному  

выполнению 

подъема корпуса 

из положения 

лежа. Научиться 

техническим 

действиям 

волейбола и игре 

в волейбол. 

Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

Р.: использовать игру волейбол  в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Пресс за 1 

мин 

 

Легкая атлетика  (16 часов)  
53  ТС и ТБ по 

разделу. 

Строевая 
подготовка. 

Беговые 

упражнения. 

Выполнять технические 

действия по разделу легкой 

атлетики.  Элементы 
строевой подготовки  

Строевая 

подготовка.  

Разбег. Прыжок 
в высоту 

перешагиванием. 

Научиться строевой 

подготовке и 

технике разбега  
прыжка в высоту 

перешагиванием. 

Описывать 

технику 

выполнения 
прыжковых 

упражнений.  

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений. 

ТБ во 

время 

занятий 
по легкой 

атлетике 

54  Развитие 

скоростных 

способностей. 

Развитие 

скоростной 

выносливости 

ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 серии по 

20 – 40 метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета. 

 

Развитие 

физических 

качеств на 

уроках легкой 

атлетики 

Научиться 

правильно 

выполнять 

специальные 

беговые 

упражнения 

Уметь объяснить 

способы 

развития 

скоростных 

способностей 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой.  

П.: применять беговые упражнения 

для развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений. 

Эстафеты 

55  Совершенство

вание техники 

метания 

теннисного 

мяча. 

Техника метания 

теннисного мяча. 

Метание.   Научиться метанию 

теннисного мяча. 

Описывать 

технику 

выполнения 

прыжковых 

упражнений  и 

технику метания 

набивного мяча, 

осваивать 

самостоятельно. 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений 

и метания набивного мяча. 

К.: соблюдать правила безопасности 

на уроках легкой атлетики. 

 

Подтягива

ние 

56  Старт с 

опорой на 
одну руку.  

Выполнить старт с опорой 

на одну руку.  
. 

Как правильно 

выполнить на 
оценку метание 

Научиться старту  с 

опорой на одну руку 
и качественное 

Описывать 

технику 
выполнения 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 
культурой.  

Метание 



Контрольное 

упражнение – 

метание 
теннисного 

мяча. 

теннисного мяча 

Старт. Метание. 

выполнение  

метания набивного 

мяча. 

беговых 

упражнений и 

технику метания 
набивного мяча.  

П.: применять беговые упражнения 

для развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 
сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений. 

57  Стартовый 

разгон. 

Развитие 

выносливости. 

Бег от 3 до 5 

мин. 

Выполнять стартовый 

разгон.  

Разгон. 

Выносливость. 

Бег.  

Научиться 

стартовый разгон. 

Развитие 

выносливости. Бег 

от 3 до 5 мин. 

Описывать 

технику 

выполнения 

беговых 

упражнений, 

осваивать ее 

самостоятельно, 

выявлять и 

устранять 

характерные 

ошибки в 
процессе 

освоения.  

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой.  

П.: применять беговые упражнения 

для развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений. 

Комплекс 

ОРУ 

58  Выполнение 

на оценку 

техники старта 

с опорой на 

одну руку. 

КУ – прыжки 

через скакалку 

за 1 мин. 

Техники старта с опорой на 

одну руку. 

Как правильно 

выполнить на 

оценку технику 

старта и  прыжки 

через скакалку. 

Научиться старту с 

опорой на одну руку 

и прыжкам через 

скакалку за 1 мин. 

 

 

Описывать 

технику 

выполнения 

беговых 

упражнений,  

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой.  

П.: применять беговые упражнения 

для развития физических качеств. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Скакалка 

1 мин 

59  Бег на 

короткую 

дистанцию. 
Прыжок в 

длину с 

разбега. 

Бег 60 м. на результат.  

Прыжок в длину с разбега 

11-15 шагов 

Как правильно 

выполнить бег 

60 м. на 
результат.  

Как правильно 

выполнить 

прыжок в длину 

с разбега 11-15 

шагов  

Научиться Бег 60 м. 

на результат. 

Прыжок в длину с 
разбега 11-15 шагов 

Описывать 

технику 

выполнения 
беговых 

упражнений и 

технику прыжка 

в длину с 

разбега. 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений. 

Скакалка 

100 раз 

60  Совершенство

вание прыжка 

в длину с 

разбега 11-15 

шагов. 

Развитие 
выносливости. 

Бег до 6 мин. 

Прыжки в длину с разбега 

11-15 шагов.  

Прыжок в длину. 

Выносливость. 

Бег. 

Научиться прыжку 

в длину с разбега 

11-15 шагов и 

развитию 

выносливости. 

Описывать 

технику 

выполнения 

беговых 

упражнений и 

технику прыжка 
в длину с 

разбега. 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.:демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Метание 

малого 

мяча 

61  Совершенство

вание техники 

метания мяча 

на дальность. 

 Метание мяча на дальность 

с разбега. 

Как 

совершенствоват

ь техники 

метания мяча на 

Научиться метанию 

мяча на дальность. 

Описывать 

технику метания 

мяча разными 

способами, 

Р.: применять упражнения  малого 

мяча для развития физических 

качеств. 

П.: демонстрировать выполнение 

Метание 

малого 

мяча 



дальность. осваивать ее 

самостоятельно. 

метания малого мяча. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 
освоения упражнений в метании 

малого мяча. 

62  КУ -  техника 

разбега в 

прыжках в 

длину. 

Эстафета с 

палочкой. 

Прыжок в длину. Эстафета. 

Прыжковые упражнения. 

Как выполнить 

на оценку 

технику разбега 

в прыжках в 

длину. Как 

правильно 

выполнять 

эстафетный бег.   

Научиться разбегу в 

прыжках в длину и 

эстафете с 

палочкой. 

Описывать 

технику 

выполнения 

беговых 

упражнений и 

технику прыжка 

в длину с 

разбега. 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 

К.: соблюдать правила безопасности. 

Комплекс 

ОРУ 

63  Техника 

метания мяча. 

Развитие 

выносливости, 
бег до 8 мин. 

Выполнить технику метания 

мяча.Развивать 

выносливость.  

Метание мяча. 

Бег на 

выносливость. 

Уметь выбрать 
правильный 

темп бега 

Научиться метанию 

мяча и бегу на 

развитие 

выносливости. 

Описывать 

технику метания 

мяча разными 

способами.  

Р.: применять упражнения  малого 

мяча для развития физических 

качеств. 

П.: демонстрировать выполнение 
метания малого мяча. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений в метании 

малого мяча. 

Скакалка 

1 мин 

64  Бег 1500 м.  

Совершенство

вание 

передачи 

эстафетной 

палочки. 

 Эстафетная палочка. Бег на 

выносливость. 

Как выполнить 

бег на 

выносливость. 

Как   

совершенствоват

ь технику 

передачи 
эстафетной 

палочки  

Научиться передаче 

эстафетной палочки 

бегу на 

выносливость. 

Описывать 

технику 

передачи 

эстафетной 

палочки и бега 

на 

выносливость. 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать выполнение 

передачи эстафетной палочки. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 
освоения бега на выносливость по 

дистанции. 

Эстафеты 

65  Встречная 

эстафета с 

палочкой. 

Кроссовая 

подготовка. 

Эстафетный бег.  

Кроссовая подготовка 

. Как выполнить 

встречную 

эстафету с 

палочкой. Как 

выполнить бег 

по дистанции. 

Научиться 

встречной эстафете 

с палочкой и 

кроссовой 

подготовке. 

Описывать 

технику 

передачи 

эстафетной 

палочки и бега 

на 

выносливость. 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать выполнение 

передачи эстафетной палочки. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения бега на выносливость по 

дистанции. 

Эстафеты 

66  КУ - техника 

метания мяча. 
Развитие 

выносливости, 

бег до 8 мин. 

Метание мяча. Бег на 

выносливость 

Как правильно 

выполнить 
технику метания 

мяча. Как 

развить 

выносливость.. 

Научиться метанию 

мяча и бегу на 
выносливость. 

Описывать 

технику метания 
мяча разными 

способами.. 

Р.: применять упражнения  малого 

мяча для развития физических 
качеств. 

П.: демонстрировать выполнение 

метания малого мяча. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

Метание 

мяча 



освоения упражнений в 

67  КУ - бег 1500 

м.  

Совершенство
вание 

передачи 

эстафетной 

палочки. 

Эстафета. Бег на 

выносливость. 

Совершенствование 
техники  передачи 

эстафетной палочки. 

Как правильно 

выполнить на 

оценку бег по 
дистанции на 

1500 м.   

Научиться передаче 

эстафетной палочки 

и бегу на 
выносливость. 

Описывать 

технику 

передачи 
эстафетной 

палочки и бега 

на 

выносливость. 

 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 
П.: демонстрировать выполнение 

передачи эстафетной палочки. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения бега на выносливость по 

дистанции. 

 

Эстафеты  

68  Встречная 

эстафета с 

палочкой. 

Подведение 

итогов. 

Эстафетный бег с передачей 

эстафетной палочки. 

Как выполнить 

встречную 

эстафету с 

палочкой. 

Подведение 

итогов. 

Научиться 

встречной эстафете 

с палочкой.   

Описывать 

технику 

передачи 

эстафетной 

палочки и бега 

на 

выносливость. 

Р.: включать беговые упражнения в 

различные формы занятий физической 

культурой. 

П.: демонстрировать выполнение 

передачи эстафетной палочки. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе совместного 
освоения бега на выносливость по 

дистанции. 

Без 

задания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 7 класса 
 

         Дата         Тема урока  Тип 

урока 
Элементы содержания Предметные результаты Метапредметные результаты Личностные результаты 

План Факт   1 ЧЕТВЕРТЬ 

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА    10 часов 

1 

 

 Теоретические знания.  

Правила поведения и 

техники безопасности 

при занятиях легкой 
атлетикой. Бег. Специ-

альные беговые 

упражнения. Русская 

игра. 

Д/З. Прыжок в длину с 

места.  

 

Л/А 

Нов. 

Специальные беговые упраж-

нения. Низкий старт до 60 м. 

Бег по дистанции 70-80 м.  

Старт с опорой на одну руку. 
Стартовый разгон. Русская 

национальная игра Лапта.  

Понимание роли и значения 

физической культуры в 

формировании личных ка-

честв, укрепление и 
сохранение индивидуального 

здоровья. Соблюдение правил 

техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. 

Овладение основами 

технических действий в беге 

на короткие дистанции 

Умение выполнять 

специальные беговые 

упражнения. Умение 

самостоятельно определять 
цели и задачи своего 

обучения на уроках лёгкой 

атлетикой; умение соотносить 

свои результаты с 

планируемыми результатами 

Формирование ответст-

венного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучающихся 
к саморазвитию и 

самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению. Владение 

умениями пробегать 

дистанции с максимальной 

скоростью 

2 

 

  Теоретические знания. 

Закрепление техники 

высокого старта, стар-

тового разгона. 

Эстафетный бег 
 

 

Закр.  Специальные беговые упражне-

ния. Низкий старт, старт с 

опорой на одну руку до 30 40м 

м. Бег с ускорением 70-80 м. 

Бег по повороту. Эстафетный 
бег. Финиширование. Бег с 

изменением  скорости 5-7 мин. 

Понимание роли и значения 

теоретических знаний, 

Олимпиадного движения. 

Овладение основами 

технических действий в 
выполнении старта, беге, 

эстафетном беге. Освоение 

умений отбирать физические 

упражнения и регулировать 

физические нагрузки. 

Овладение основами 

технических действий в игре.  

Умение выполнять понятия, 

цели, задачи и алгоритм своих 

действий в беге, соотносить 

их с выполненными 

упражнениями и 
состязаниями; уметь строить 

продуктивное взаимодействие 

со сверстниками и учителем в 

процессе игровой и 

соревновательной 

деятельности; уметь провести 

самооценку выполненных 

действий.   

Формирование 

осознанного, 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения друг к другу во 
время игры и эстафетного 

бега. Освоение 

теоретических терминов 

олимпийского движения; 

принимать активное 

участие в проведении игр 

и эстафет.  

3 

 

 Техника высокого 

старта. Развитие 

скоростной 

выносливости. 

Выполнение 
комплекса 

ВФСК ГТО 

IV ступени по легкой 

атлетике. Спортивные 

игры мини-футбол.  

 

 

Контр. Бег в медленном темпе 4-5 мин. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 

3x40 м. Развитие быстроты  60 

x2. Бег 60м. Техника метания 
мяча на дальность с разбега (9-

13 шагов)  

 

Овладение основами 

технических действий при 

выполнении беговых 

упражнений: высокого старта, 

бега, метания мяча на даль-
ность. Повышение функ-

циональных возможностей в 

подготовке к выполнению 

ВФСК ГТО 

Умение оценивать пра-

вильность выполнения 

учебной задачи. Владение 

умениями выполнения 

двигательных действий в беге 
на короткие дистанции. 

Умение соотносить свои 

результаты с планируемыми 

результатами при выполнении 

и подготовке норм комплекса 

ВФСК ГТО 

Владение знаниями о 

значимости выполнения 

ВФСК ГТО. Владение 

умениями выполнения 

государственных 
требований ВФСК ГТО IV 

ступени по легкой 

атлетике 

4 

 

 Специальные беговые 

упражнения, Метание 

мяча. Развитие 

выносливости 

бег 1000 м. 

Нов. Техника выполнения специаль-
ных беговых упражнений. Бег 

по виражу. Медленный бег 

мальчики - 1500м; девочки - 

1000м. Техника метания мяча 

Овладение основами 

технических действий при 

выполнении метания мяча на 

дальность, техникой бега. 

Овладение техническими 

Владение основами 

самоконтроля во время игры. 

Владение умения выполнять 

метание мяча на дальность, 

бег. Умение организовать 

Владеть техникой вы-
полнения метания мяча с 

разбега, бега. 

Владеть способами 

развития скоростных 



Спортивные игры 

 

 

на дальность с разбега (9-13 

шагов) и в цель. Круговая 

эстафета 4x50м. Развитие 
скоростных качеств. 

Спортивные игры: мини-

футбол. 

приемами игры в футбол учебную игру в футбол качеств. Владеть приё-

мами игры в футбол 

5 

 

 Метание мяча с 

разбега. Эстафетный 

бег. Прыжок в длину. 

Спортивные игры: 

мини- футбол. Д/З. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа.   

 

 

 

Контр    Бег в медленном темпе 5-7  

мин. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. 

Метание мяча на дальность с 

разбега. Встречная эстафета. 

Развитие скоростных качеств. 

Спортивные игры: мини- 

футбол. Прыжок в длину с 

места на результат. Д/З. 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа.  

Овладевать техникой прыжка 

в длину, эстафетного бега. 

Овладение приёмами игры 

мини-футбол 

Умете самостоятельно 

определять цели своего 

обучения; 

уметь выявлять и устранять 

ошибки в процессе освоения 

прыжков; уметь взаимодей-

ствовать со сверстниками и 

учителем в процессе освоения 

прыжка в длину и спортивных 

игры 

Уметь применять 

прыжковые упражнения 

для развития со-

ответствующих физи-

ческих качеств; развивать 

самостоятельность и 

личную ответственность 

при выполнении прыжко-

вых упражнений и 

подвижных игр; 
формулировать ценности 

здорового и безопасного 

образа жизни 

6 

 

 Метание мяча с разбега 

(учет). Эстафетный бег. 

Прыжок в длину. 

Спортивные игры: 

мини- футбол. 

 

 

 

Контр  Бег в медленном темпе 5-7  

мин. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. 

Прыжки в длину с места. 

Встречная эстафета. Эстафет-

ный бег. Развитие скоростных 

качеств. Упражнения общей 

физической подготовки. 

Спортивные игры: мини- 
футбол. 

Овладевать техникой прыжка 

в длину, эстафетного бега. 

Овладение приёмами игры 

мини-футбол 

Умете самостоятельно 

определять цели своего 

обучения; 

уметь выявлять и устранять 

ошибки в процессе освоения 

прыжков; уметь взаимодей-

ствовать со сверстниками и 

учителем в процессе освоения 

прыжка в длину и спортивных 
игры 

 Уметь применять 

прыжковые упражнения 

для развития со-

ответствующих физи-

ческих качеств; развивать 

самостоятельность и 

личную ответственность 

при выполнении прыжко-

вых упражнений и 
подвижных игр; 

формулировать ценности 

здорового и безопасного 

образа жизни 

7 

 

 Метание мяча с 

разбега. Бег на 

выносливость 2000 

метров (учет).  

Эстафетный бег. 

Спортивные игры: 

мини- футбол. 

 

 

Контр   Бег в медленном темпе 5-7 

мин. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. 

Метание мяча с разбега. Бег на 

выносливость 2000 метров 

(учет). Встречная эстафета. 

Эстафетный бег. Развитие 

скоростных качеств. 

Упражнения общей физической 
подготовки. Спортивные игры: 

мини- футбол. 

Овладевать техникой метания 

мяча на дальность, эс-

тафетного бега. Овладение 

приёмами игры в мини-

футбол 

Уметь самостоятельно 

определять цели своего 

обучения; 

уметь выявлять и устранять 

ошибки в процессе освоения 

метании мяча; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе освоения различных 
двигательных действий и 

спортивных игр.  

Уметь применять 

метательные упражнения 

для развития со-

ответствующих физи-

ческих качеств; развивать 

самостоятельность и 

личную ответственность 

при выполнении 

упражнений и спортивных 
игр; формулировать цен-

ности здорового и 

безопасного образа жизни 

8 

 

 

 Теоретические знания. 

Метание мяча с 

разбега. Спортивные 

ОС+К Физическая культура и Олим-

пийское движение в России. 

Бег в медленном темпе до 4 

Понимать роль и значение 

физической культуры в 

формировании личных ка-

Уметь самостоятельно 

определять цели своего 

обучения; 

Знать основные исто-

рические факты. 

Уметь применять 



 игры: мини- футбол. 

Д/З. Подтягивание. 

 
 

мин. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения.  

Метания мяча на дальность с 
разбега (9-13 шагов) и в цель.  

Спортивные игры: мини- 

футбол. 

честв, в активном включении 

в здоровый образ жизни. 

Овладение техникой метания 
мяча с разбега, . 

Овладение техникой 

выполнения и приёмами игры 

в  мини-футбол 

уметь выявлять и устранять 

ошибки в процессе освоения 

прыжков и метание мяча; 
уметь взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе освоения прыжка в 

длину и спортивных игр 

прыжковые упражнения 

для развития соот-

ветствующих физических 
качеств; развивать 

самостоятельность и 

личную ответственность 

при выполнении 

прыжковых упражнений, 

метаний и подвижных игр 

9 

 

 

 Теоретические знания. 

Метание мяча с 

разбега. Бег 60 метров 

(учет). Спортивные иг-

ры: мини- футбол. 

Контр  Физическая культура и Олим-

пийское движение в России. 

Бег в медленном темпе до 4 

мин. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. 

Техника метания мяча на 

дальность с разбега (9-13 
шагов). Бег 60 метров на 

результат.  

Спортивные игры: мини 

футбол. 

Понимать роль и значение 

физической культуры в 

формировании личных ка-

честв, в активном включении 

в здоровый образ жизни. 

Овладение техникой метания 

мяча с разбега.  Овладение 
техникой выполнения и приё-

мами игры в мини-футбол 

Уметь самостоятельно 

определять цели своего 

обучения; 

уметь выявлять и устранять 

ошибки в процессе освоения 

прыжков и метание мяча; 

уметь взаимодействовать со 
сверстниками и учителем в 

процессе освоения прыжка в 

длину и спортивных игр 

Знать основные исто-

рические факты. 

Уметь применять 

прыжковые упражнения 

для развития соот-

ветствующих физических 

качеств; развивать 
самостоятельность и 

личную ответственность 

при выполнении  метаний 

и подвижных игр 

10 

 

 Теоретические знания.  

 Метание мяча.  

Равномерный бег. 

Развитие скоростной 

выносливости. 

Спортивные игры 

Контр. Требования безопасности и 

первая помощь при травмах во 

время занятий физической 

культурой и спортом. Медлен-

ный бег 1000м. 

Метание мяча на дальность. Эс-

тафетный бег 4x5 0м. Развитие 

скоростной выносливости. Бег 
мальчики - 4x600м,девочки - 

4x400м. Прием на оценку 

сгибания и разгибание рук в 

упоре лежа.  

Уметь оказать первую 

доврачебную помощь при 

легких травмах. Овладение 

техникой сгибания и 

разгибания рук в упоре лежа. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 
скоростной выносливости. 

Умение использовать игры в 

игровой и соревновательной 

деятельности 

 

Уметь применять ранее 

полученные знания, 

осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе 

достижения результата. 

Выявлять и устранять ошибки 

в процессе освоения 

двигательных действий.  

Демонстрировать ре-

зультаты не ниже, чем 

средний уровень или 

выполнение ВФСК 

ГТО. Владеть умением 

быстро проявлять ско-

ростную выносливость. 

Формирование ответст-
венного отношения к 

учению, саморазвитию 

 

Гимнастика 8 часов 

11  История развития 
гимнастики. Правила 

техники безопасности. 

Лазание по канату. 

Нов. Техника безопасности на уро-
ках гимнастики, страховка во 

время занятий. 

Строевые упражнения. Лазание 

Понимать роль техники 
безопасности на уроках 

гимнастики. Формировать 

умения выполнять комплексы 

Уметь применять знания, 
умения и навыки при 

выполнении заданного 

двигательного действия; 

Формирование ответ-
ственного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучающихся к 



Акробатика, упраж-

нения на снарядах 

Строевые упражнения 

по канату. Акробатика, 

упражнение на брусьях (д). 

Упражнение на перекладине. 

Опорный прыжок (м). Ак-
робатика. Развитие скоростно--

силовых качеств - прыжки на 

скакалке на одной, двух ногах. 

Развитие физических качеств 

общеразвивающих  

упражнений. 

Овладеть основами 

технических действий в 
акробатике, на спортивных 

снарядах. Формирование уме-

ний для развития основных 

физических качеств 

уметь оказывать помощь и 

поддержку сверстникам; 

уметь работать в со-

трудничестве с учителем и 
сверстниками; уметь 

соотносить действия с 

планируемыми результатами 

саморазвитию й самообразо-

ванию на основе мотивации к 

обучению. Знать правила 

поведения на занятиях 
гимнастикой. 

Освоить упражнения на 

спортивных снарядах 

12  Строевые упражнения. 

Акробатика. Упраж-

нение на снарядах. 

Развитие гибкости. 

Д\З. Отжимание.  

Закр. Комплекс упражнений совре-

менных оздоровительных сис-

тем коррекция осанки и тело-

сложения. Строевые 

упражнения. Акробатика, 

упражнение на брусьях (д). 

Упражнение на перекладине 

(м). Акробатика. Лазание по 

канату. Висы и упоры. 
Развитие физических качеств 

Понимать роль комплекса 

упражнений современных 

оздоровительных систем. 

Овладеть основами 

технических действий в 

акробатике, на спортивных 

снарядах. Формирование уме-

ний для развития основных 

физических качеств 

Уметь применять знания, 

умения и навыки при 

выполнении заданного 

двигательного действия; 

уметь оказывать помощь и 

поддержку сверстникам; 

уметь работать в со-

трудничестве с учителем и 

сверстниками; уметь 
соотносить действия с 

планируемыми результатами 

Формирование ответ-

ственного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучающихся к 

саморазвитию и самообразо-

ванию на основе мотивации к 

обучению. Знать правила 

поведения на занятиях 

гимнастикой. Освоить 
упражнения на спортивных 

снарядах 

13  Комплекс УГГ. ОРУ с 

оздоровительной 

направленностью. 

Строевые упражнения. 

Акробатические 

комбинации. 

Упражнение на 

снарядах. Развитие 

гибкости 

Нов.  Строевые упражнения на месте 

и в движении. Индивидуальные 

комплексы адаптивной 

физической культуры (опорно-

двигательного аппарата), 

коррекция осанки и 

телосложения. 

Акробатика (м, д), контроль, 

упражнение на брусьях (д), уп-

ражнение на перекладине (м) 
Лазание по канату. Развитие 

физических качеств 

Освоить умения выполнять 

физические упражнения с 

оздоровительной направ-

ленностью. 

Понимать роль и значение 

физических упражнений и 

акробатических упражнений. 

Овладеть основами 

технических действий при 

выполнении акробатики, 
упражнений на брусьях и пе-

рекладине 

Уметь соотносить по-

лученные результаты в ходе 

урока гимнастики с 

планируемым результатом. 

Уметь выполнять требования 

техники безопасности; уметь 

организовать деятельность 

сверстников в процессе про-

ведения состязаний в роли 

помощника учителя; уметь 
соотносить полученные 

результаты в ходе уроков гим-

настики с планируемым 

результатом 

Формирование ценности 

здорового и безопасного 

образа жизни. 

Уметь оказывать помощь 

сверстникам; уметь 

преодолевать чувство страха 

во время выполнения 

гимнастических упражнений 

различной направленности; 

планировать индивиду-
альный режим дня 

14  Теоретические знания. 

Строевые упражнения. 

Упражнение на 

брусьях, опорный 

прыжок. Лазание по 

канату (учет). Д\З 

Приседание на одной 

ноге. 

Контр. Физическое развитие человека. 

Коррекция осанки и 

телосложения. ОРУ с 

повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных сус-

тавов и позвоночника. Строе-

вые упражнения. Упражнение 
на брусьях.  

Лазание по канату на результат.  

Формировать умения 

выполнять комплексы 

общеразвивающих 

упражнений. 

Овладеть основами 

технических действий в 

выполнении опорного 

прыжка, упражнений на 
брусьях. 

Уметь применять полученные 

знания, самостоятельно 

планировать пути достижения 

поставленных задач; уметь 

корректировать свои действия 

в соответствии с изменяю-

щейся ситуацией пои 

Формирование ответ-

ственного отношения к 

учению, готовности и 

способности, обучающихся к 

саморазвитию и самообразо-

ванию на основе мотивации к 

обучению. Формирование 

цело- 

15  Самонаблюдение и 

самоконтроль. Спорт и 

спортивная подготовка. 

Лазание по канату. 

Контр . ОРУ, строевые упражнения; 

Самонаблюдение и самокон-

троль. Упражнение для опреде-

ления гибкости (наклон впе-

Понимать роль и значение 

физической культуры в 

формировании физических 

качеств. 

Уметь провести самооценку 

выполненных упражнений. 

Знать роль легкой атлетики 

для самосовершенствования и 

Знать значимость вы-

полнения ВФСК ГТО. 

Выполнить нормативы на 

соответствующую ступень 



Опорный прыжок. 

Выполнение ВФСК 

ГТО 

ред). Упражнение для развития 

силы (сгибание и разгибание 

рук в упоре, на результат. 

подтягивание из положения 
виса). Упражнение на брусьях 

(д), упражнение на перекладине 

(м) 

Повышение функциональных 

возможностей в подготовке к 

выполнению ВФСК ГТО 

подготовки к выполнению 

норм комплекса ВФСК ГТО 

ВФСК ГТО легкой атлетике 

16  Контроль и на-

блюдение за своим 

здоровьем. Контроль за 

физической под-

готовленностью, 

физическим развитием. 

Строевые упражнения. 

ОРУ в парах. 

Упражнение на 

брусьях.  Опорный 
прыжок.  

Контр  Контроль за физической подго-

товленностью, физическим, 

развитием. Строевые 

упражнения на месте и в 

движении. Комплекс ОРУ в 

парах. Упражнение на брусьях.  

Опорный прыжок «согнув но-

ги», «прыжок ноги врозь» (м, д) 

на результат.  

Формировать умения 

выполнять комплексы 

общеразвивающих 

упражнений в парах. 

Овладеть основами 

технических действий в 

выполнении опорного 

прыжка, упражнений на 

брусьях, правильно использо-

вать ОРУ для коррекции 
осанки 

Уметь применять полученные 

знания, самостоятельно 

планировать пути достижения 

поставленных задач; уметь 

корректировать свои действия 

в соответствии с изменяю-

щейся ситуацией при 

выполнении упражнений на 

брусьях и прыжках; уметь 

выявлять основные ошибки 
при выполнении упражнений 

Формирование ответ-

ственного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучающихся к 

саморазвитию и самообразо-

ванию на основе мотивации к 

обучению. Уметь быть 

дисциплинированным; от-

ветственно относиться к 

выполнению заданий.  

17  Роль гимнастики в 

гармоничном 

физическом развитии. 

Упражнения на брусьях 

(м), (д), Опорный 

прыжок. Лазание по 

канату 

 

  

Совер.  Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре, 

дроблением и сведением. 

Развитие силовых способно-

стей. Лазание по канату. 

Акробатическая комбинация. 

Упражнение на бревне (д). 

Упражнение на перекладине 

(ю). Развитие скоростно-

силовых качеств: прыжки на 

одной, двух ногах с 
максимальным 

выпрыгиванием вверх, про-

движением вперед и на месте 

Овладеть основами 

технических действий в 

упражнении на бревне и 

перекладине. Выполнить 

различные прыжковые 

упражнения 

Уметь работать инди-

видуально и в группе; уметь 

аргументировать ответы на 

вопросы по олимпийскому 

движению; уметь находить 

ошибки при помощи учителя 

и исправлять их; уметь 

взаимодействовать с учителем 

и со сверстниками в процессе 

подвижных игр 

Формирование ответ-

ственного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучающихся к 

саморазвитию и самообразо-

ванию на основе мотивации к 

обучению. Уметь выполнять 

опорный прыжок по 

элементам и комбинацию на 

перекладине, бревне; 

понимать роль гимнастики в 

18  Перестроение. 

Упражнения на брусьях 

(м), (д), Опорный 

прыжок.  

Акробатика. 

Формирование 

силы,скоростно-

силовых качеств. 

Лазание по канату 
 

  

Контр.  Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре, 

дроблением и 

сведением.Развитие силовых 

способностей. Лазание по 

канату. Акробатическая 

комбинация. Упражнение на 

бревне (д). Упражнение на 

перекладине (ю).  
Упражнение для развития силы 

подтягивание на результат.  

Овладеть основами 

технических действий в 

упражнении на бревне и 

перекладине. Выполнить 

различные прыжковые 

упражнения 

Уметь работать инди-

видуально и в группе; уметь 

аргументировать ответы на 

вопросы по олимпийскому 

движению; уметь находить 

ошибки при помощи учителя 

и исправлять их; уметь 

взаимодействовать с учителем 

и со сверстниками в процессе 
подвижных игр 

Формирование ответ-

ственного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучающихся к 

саморазвитию и самообразо-

ванию на основе мотивации к 

обучению. Уметь выполнять 

опорный прыжок по 

элементам и комбинацию на 
перекладине, бревне; 

понимать роль гимнастики в 

 

2 четверть БАСКЕТБОЛ  14 часов 

 



19 

 

 Допинг. Здоровье и 

здоровый образ жизни. 

История баскетбола. 
Техника безопасности 

на уроках баскетбола. 

Техника ведения мяча, 

бросков в кольцо. 

Учебная игра. 

Д/З. Приседание на 

одной ноге.  

 

 

Нов. 

Допинг. Здоровье и здоровый 

образ жизни. Техника безопас-

ности на уроках баскетбола. 
Официальные баскетбольные 

правила. Техника ведения мяча: 

ведение мяча в низкой, средней 

и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с 

изменением направления 

движения и скорости. 

Овладение техникой бросков 

мяча: бросок мяча одной рукой 

от головы (м), бросок мяча 

двумя руками от головы (д). 

Учебная игра в баскетбол по 
упрощенным правилам 

Понимать роль и значение 

физической . культуры в 

формировании личных ка-
честв, в активном включении 

в здоровый образ жизни. До-

пинг. Соблюдение правил 

техники безопасности при 

занятиях баскетболом. 

Овладение техникой ведения 

мяча, бросков мяча. 

Способность проявлять 

дисциплинированность и 

уважение к товарищам по ко-

манде и соперникам во время 

игровой деятельности, со-
блюдать правила игры 

Владение умениями 

выполнять технику ведения 

мяча в баскетболе, бросков по 
кольцу одной рукой и двумя. 

Умение применять 

полученные знания, умения и 

навыки в учебной игре в бас-

кетбол 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время игры. 
Формирование осоз-

нанного, уважительного и 

доброжелательного 

отношения 

друг к другу во время игры 

20-21 

 

 Правила соревнований 

в баскетболе. 

Передвижение в стойке 

баскетболиста, остано-

вка,  ловли и передач 

мяча, бросков мяча. 

Учебная игра 

 

Нов. Официальные баскетбольные 

правила. Перемещение в стойке 

баскетболиста. Ведение правой 

и левой рукой в высокой, сред-

ней стойке с изменением на-

правления и скорости. Оста-

новка два шага после ведения 

мяча. Ловля и передача мяча в 

тройках. Бросок мяча в корзину 

с пассивным 

противодействием.  
Учебная игра.  

Овладение системой знаний 

по правилам соревнований в 

баскетболе. 

Овладение основами 

технических действий в 

баскетболе, учебной игре 

Уметь определять и 

исправлять ошибки в 

процессе выполнения 

упражнений; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками 

Формирование ответ-

ственного отношения к 

учению, готовности и 

способности, обу-

чающихся к саморазвитию 

и самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению. Формировать 

коммуникативные компе-

тентности во время игры 

22 

 
 Техника ведения мяча. 

Техника бросков мяча 

одной и двумя руками с 

места и в движении. 

Ведение мяча, 

остановка, бросок.   

Учебная игра 

 

По вт. Специальные ОРУ с мячом, 

Техника ведения мяча: ведение 

мяча в низкой, средней и высо-

кой стойке на месте и в 

движении, с изменением 

направления движения и 

скорости. Ведение мяча,   два 

шага и бросок.  Техника 

бросков мяча одной и двумя 

руками с места и в движении с 

пассивным сопротивлением 

защитника.  Игра по правилам 
мини-баскетбол. Игровые 

задания 3:1 

Овладеть основами 

технических действий в 

выполнении техники ведения 

мяча, техники бросков мяча, 

техника перемещений 

владения мячом. Овладеть 

правилами учебной игры и 

игровое задание 3:1 

Уметь объяснять до-

пускаемые ошибки при 

выполнении упражнений и 

заданий; уметь объяснять 

выполнение упражнений 

общеразвивающей направлен-

ности с предметами; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителями 

Формировать осознанное, 

уважительное и 

доброжелательное 

отношения друг к другу во 

время игры. Формировать 

коммуникативные компе-

тентности 

23-24 

 

 

 Основные правила 

игры в баскетбол. 

Ведение мяча,  бросок 

мяча.  Тактика игры в 

баскетбол. 

Контр  Основные правила игры в бас-

кетбол. Нападение быстрым 

прорывом. Перемещение в 

стойке баскетболиста. Ведение 

правой и левой рукой в 

Овладеть правилами 

соревнований в баскетболе. 

Овладеть основами 

технических действий в 

баскетболе. 

Уметь анализировать 

собственные двигательные 

действия при выполнении 

заданий. Уметь определять 

понятия в баскетболе.  

Формирование ответ-

ственного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучающихся 

к саморазвитию и 



 Учебная игра. 

Д/ Прыжки через 

скакалку.  
 

высокой стойке с изменением 

направления и скорости. Ловля 

и передача мяча в движении в 
тройках.  Игра по правилам и 

игровые задания 3:1, 3:2 Прием 

на оценку приседания на одной 

ноге.  

Уметь использовать 

технические действия в 

игровых ситуациях 

самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению. Формировать 
коммуникативные 

компетентности во время 

игры.  

25 

 

 Технические уп-

ражнения с мячом в 

баскетболе. Ловля и 

передачи мяча, ведение 

мяча. Броски в кольцо. 

Учебная игра. 

История баскетбола 

 

Контр  ОРУ с мячом. 

Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди в тройках в 

движении.  Техника бросков 

мяча одной и двумя руками с 

места и в движении с 

пассивным сопротивлением 

защитника. Ведение мяча, два 

шага и бросок. .  Игра в 
баскетбол по правилам. 

Игровые задания 3:1,3:2 

Овладеть правилами 

соревнований в баскетболе. 

Овладеть основами 

технических действий в 

баскетболе. 

Уметь использовать, 

технические действия в 

игровых ситуаций.  

Уметь анализировать 

собственные двигательные 

действия при выполнении 

заданий; Уметь определять 

понятия в баскетболе. Уметь 

выделять основной 

технический элемент в 

игровой ситуации с учётом 

индивидуальных 
особенностей.  

Формирование ответ-

ственного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучающихся 

к саморазвитию и 

самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению. Формировать 

коммуникативные 
компетентности во время 

игры 

26-27 

 

 Технические уп-

ражнения с мячом в 

баскетболе. Учебная 

игра.  

 

 

 Пр. ОРУ с мячом.  Ловля и 

передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении с 

пассивным сопротивлением (в 

парах, тройках, квадрате). 

Техника бросков мяча одной и 

двумя руками с места с трех 

различных точек.  Игра в 

баскетбол по правилам. 
Игровые задания 3:1,3:2 

Овладеть правилами 

соревнований в баскетболе. 

Овладеть основами 

технических действий в 

баскетболе. 

Уметь использовать 

технические действия в 

игровых ситуациях 3:1; 3:2 

Уметь находить ошибки и 

исправлять их; уметь 

выполнять стойки и 

перемещения согласно 

задачам практического 

задания; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителем при 

выполнении практического 

задания 

Формировать осознанное, 

уважительное и 

доброжелательное 

отношения друг к другу во 

время игры. Формировать 

коммуникативные компе-

тентности 

28 

 

 Технические уп-

ражнения с мячом в 

баскетболе. Учебная 

игра 

Контр  ОРУ с мячом. 

Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой 

от плеча на месте и в движении 

с пассивным сопротивлением 

(в парах, тройках, квадрате). 

Техника бросков мяча одной и 

двумя руками с места и в дви-

жении с пассивным сопротив-

лением защитника. Броски в 

кольцо с места с трёх 

различных точек (учет). Игра в 
баскетбол по правилам. 

Игровые задания 3:1,3:2 

Овладеть правилами 

соревнований в баскетболе. 

Овладеть основами 

технических действий в 

баскетболе. 

Уметь использовать 

технические действия в 

игровых ситуациях 3:1; 3:2 

Уметь находить ошибки и 

исправлять их; уметь 

выполнять стойки и 

перемещения согласно 

задачам практического 

задания; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителем при 

выполнении практического 

задания 

Формировать осознанное, 

уважительное и 

доброжелательное 

отношения друг к другу во 

время игры. Формировать 

коммуникативные компе-

тентности 

29 

 

 Технические уп-

ражнения с мячом в 

баскетболе. Правила 

соревнований, 

 Пр.  Стойка и передвижение игрока. 

Ведение мяча, два шага и 

бросок.. Бросок одной рукой от 

плеча со средней дистанции.  

Уметь использовать и 

применять официальные 

правила соревнований в 

баскетболе. Формировать 

Уметь выделять основное 

звено изучаемого 

двигательного действия; 

уметь регулировать нагрузку 

Уметь управлять эмо-

циями в различных 

ситуациях, возникающих 

на уроке; владеть 



терминология и жесты 

 

Позиционное нападение 5:0. 

Развитие координационных 

способностей. Терминология и 
жесты в баскетболе. Учебная 

игра 

технику упражнений с мячом 

в баскетболе. Понимание 

терминологии и жестов в бас-
кетболе.  

при выполнении упражнений 

с учётом физической 

подготовленности; уметь 
управлять эмоциями при 

общении со сверстниками; 

уметь оценивать выполнение 

двигательного действия при 

помощи учителя 

стойками и 

перемещениями с учётом 

индивидуальных 
возможностей. Знать 

правила соревнований и 

уметь их применять во 

время учебной игры. 

Знать и понимать 

терминологию и жесты в 

баскетболе 

30 

 

 

 Технические уп-

ражнения с мячом в 

баскетболе. Правила 

соревнований, 

терминология и жесты 

 Контр   Официальные правила по бас-

кетболу. Стойка и передвиже-

ние игрока. Ведение мяча, два 

шага и бросок. Бросок одной 

рукой от плеча со средней 

дистанции. Позиционное напа-
дение 5:0. Развитие 

координационных 

способностей. Терминология и 

жесты в баскетболе. Учебная 

игра Прием на оценку 

подтягивания.  

Уметь использовать и 

применять официальные 

правила соревнований в 

баскетболе. Формировать 

технику упражнений с мячом 

в баскетболе. Понимание 
терминологии и жестов в бас-

кетболе.  

Уметь выделять основное 

звено изучаемого 

двигательного действия; 

уметь регулировать нагрузку 

при выполнении упражнений 

с учётом физической 
подготовленности; уметь 

управлять эмоциями при 

общении со сверстниками; 

уметь оценивать выполнение 

двигательного действия при 

помощи учителя 

Уметь управлять эмо-

циями в различных 

ситуациях, возникающих 

на уроке; владеть 

стойками и 

перемещениями с учётом 
индивидуальных 

возможностей. Знать 

правила соревнований и 

уметь их применять во 

время учебной игры. 

Знать и понимать 

терминологию и жесты в 

баскетболе 

31-32 

 

 Технические уп-

ражнения с мячом в 

баскетболе. Правила 

соревнований, 
терминология и жесты 

 Контр  Официальные правила по бас-

кетболу. Стойка и передвиже-

ние игрока. Ведение мяча, два 

шага и бросок. Бросок одной 
рукой от плеча со средней 

дистанции. Позиционное напа-

дение 5:0. Развитие 

координационных 

способностей. Терминология и 

жесты в баскетболе. Учебная 

игра Прием на оценку прыжка 

через скакалку.  

Уметь использовать и 

применять официальные 

правила соревнований в 

баскетболе. Формировать 
технику упражнений с мячом 

в баскетболе. Понимание 

терминологии и жестов в бас-

кетболе.  

Уметь выделять основное 

звено изучаемого 

двигательного действия; 

уметь регулировать нагрузку 
при выполнении упражнений 

с учётом физической 

подготовленности; уметь 

управлять эмоциями при 

общении со сверстниками; 

уметь оценивать выполнение 

двигательного действия при 

помощи учителя 

Уметь управлять эмо-

циями в различных 

ситуациях, возникающих 

на уроке; Знать правила 
соревнований и уметь их 

применять во время 

учебной игры. 

Знать и понимать 

терминологию и жесты в 

баскетболе 

 

3 ЧЕТВЕРТЬ:    ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА  11 часа 

33  Соблюдение правил 

техники безопасности, 

профилактика 

травматизма на 

занятиях лыжным 
спортом. Повторение 

техники попеременного 

двухшажного хода. 

Нов. Техника безопасности при за-

нятии лыжным спортом, 

Российские лыжники на Олим-

пийских играх. Виды лыжного 

спорта. 
Виды снежного покрова. 

Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двух-

Соблюдать правила техники 

безопасности; профилактика 

травматизма при занятии 

лыжным спортом. 

Понимать понятия «лыжный 
спорт»,' «лыжная 

подготовка»; подбирать одеж-

ду и обувь для занятий 

Уметь определять цели 

обучения, формулировать 

задачи на занятиях лыжной 

подготовкой; уметь 

определять форму одежды, 
обувь и инвентарь для 

занятий лыжной подготовкой; 

уметь взаимодействовать со 

Формирование осознанного, 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения друг к другу во 

время прохождения дистан-
ции, спусков и подъёмов. 

Знать правила поведения на 

уроках лыжной подготовки 



Торможение. Спуски и 

подъемы.  

шажный ход. Ускорение отрез-

ков мальчики -2x50 м, девочки - 

2x40 м. Спуски, торможение 

«плугом», подъем «елочкой». 
Равномерное прохождение дис-

танции: мальчики - 3 км, де-

вочки -2 км 

лыжной подготовкой. 

Овладевать основами 

технических действий в 

выполнении имитационных 
упражнений и прохождение 

дистанции 

сверстниками и учителем в 

процессе решения 

практических задач и игр; 

уметь представлять свою 
точку зрения 

;знать санитарно- 

гигиенические нормы на 

занятиях лыжной 

подготовкой; уметь вести 
диалог со сверстниками и 

учителем; уметь выполнять 

правила оказания довра-

чебной помощи при 

обморожении 

34  История лыжного 

спорта.  Техника 

попеременного 

2-хшажного хода. 

Техника 

одновременного 

бесшажного хода.  

Спуски и подъемы. 
Прохождение 

дистанции 

Нов, Российские лыжники на Олим-

пийских играх. Виды лыжного 

спорта. Лыжные мази. 

Парафин. 

Смазка лыж (теоретические 

сведения и показ). Значение 

занятий лыжным спортом для 

поддержки работоспособности. 
Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный  

бесшажный ход. 

Ускорение отрезков мальчики - 

2x50 м, девочки - 2x40 м. Тор-

можение «плугом», подъем 

«полуелочкой». «елочкой».  

Овладевать системой знаний 

о лыжном спорте. Овладевать 

основами технических 

действие в выполнении лыж-

ных ходов, спусков и 

подъемов 

Уметь определять ошибки в 

технике выполнения 

попеременного двухшажного 

хода и способы их 

исправления; уметь взаи-

модействовать со свер-

стниками и учителем в 

процессе решения 
практических задач и игр; 

уметь представлять свою 

точку зрения и соотносить её 

с правильными вариантами 

решения задач 

Формировать ответственное 

отношение к учению. 

Владеть стойками и 

передвижениями с учётом 

индивидуальных 

возможностей; уметь 

выполнять попеременный 

 двухшажный ход. 

35  Медицинская помощь. 

Техника попере-

менного 

2-шажного хода. 

Техника одновременно 
одношажного хода.. 

Спуски и подъёмы. 

Равномерное 

прохождение 

дистанции 

 
Закр 

Оказание первой помощи при 

травмах и обморожениях. 

Попеременный двухшажный 

ход. Обучение технике 

одновременно      одношажный 
ход (стартовый вариант). 

Равномерное прохождение 

дистанции: мальчики - 4 км; 

девочки - 3 км. 

Спуск прямо и наискось в ос-

новной стойке, средней стойке,  

низкой стойке. Торможение 

«плугом» 

Овладевать основами 

технических действий в 

выполнении лыжных ходов, 

спусков и подъемов. 

Владеть техникой 
одновременно одношажного 

хода.  

Уметь самостоятельно 

оценивать свои действия и 

принимать решения по 

улучшению собственных 

показателей в технике одно-
временного       одношажного 

хода. 

Уметь определять ошибки в 

технике выполнения 

попеременного двухшажного 

хода и способы их ис-

правления 

Формировать ответственное 

отношение к учению. 

Владеть стойками и 

передвижениями с учётом 

индивидуальных 
возможностей; уметь 

выполнять лыжные ходы 

спуски и подъёмы 

36  Официальные правила 

в лыжном спорте. 

Техника 

попеременного 
двухшажного хода. 

Спуски и подъёмы. 

Равномерное прохож-

дение дистанции 

Совер Травила соревнований по 

лыжным  гонкам при занятии 

лыжным спортом. 

Повременный двухшажный 
ход, техника одновременно 

одношажного хода. Дистанция 

2-2,5 км на скорость. 

Самостоятельный контроль за 

физической нагрузкой. Спуск 

прямо и наискось в основной 

Овладеть системой знаний о 

правилах соревнований в 

лыжном  спорте. Владеть 

основами технических 
действий в выполнении лыж-

ных ходов, спусков и 

подъемов. 

Оценить состояние организма 

и определять тренирующее 

воздействие на организм 

Уметь характеризовать 

двигательное действие; 

самостоятельно применять 

полученные знания, умения и 
навыки, выбирать крутизну 

склона при выполнении 

поворота на спуске: уметь 

контролировать скорость пе-

редвижения на лыжах по 

пересечённой местности 

Знать официальные правила 

проведения соревнований 

по лыжному спорту. 

Использовать самооценку 
на основе критериев 

успешной деятельности; 

проходить дистанцию до 2,5 

км, используя лыжные ходы 



стойке, средней стойке,  низкой 

стойке. Торможение «плугом» 

посредством физических 

нагрузок 

37  Равномерное 

прохождение 

дистанции. 
Техника лыжных 

ходов. 

Попеременно 

двухшажный ход 

(учет).  

 Круговая эстафета. 

Спуски и подъёмы 

Контр  Попеременно двухшажный ход 

оценить.  Закрепление техники 

лыжных ходов. Круговые 
эстафеты 300 м х 4 раза. Спуск 

в низкой стойке, подъём 

«ёлочкой». Торможение. 

Повороты. Равномерное 

прохождение дистанции в 

среднем темпе (2000-2500 м) 

Овладение техническими 

действиями в 

выполнении лыжных ходов, 
спусков и 

подъемов. 

Оценивание состояния 

организма после занятий 

лыжным спортом по внешним 

признакам утомления 

Умение определять ошибки в 

технике выполнения лыжных 

ходов и способы их ис-
правления; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе решения 

практических задач 

Использование 

самооценки на основе 

критериев успешной 
деятельности. Проявление 

упорства при выполнении 

сложного двигательного 

действия 

38  Равномерное 

передвижение 

на лыжах дистанции. 

Одновременный 

одношажный ход 

Спуски в основной 

стойке (учет).  

 Подъёмы 

 

 

Контр. Оказание помощи при обмо-

рожении и травмах. 

Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечённой ме-

стности 5000 м (м), 3000 м (д) в 

среднем темпе свободным 

стилем. Техника 

одновременного одношажного 

хода.  Повторение техники 

классических лыжных ходов в 
облегчённых условиях. Спуск в 

основной стойке (оценить).  

Овладение теоретическими 

знаниями. 

Овладение техникой 

одновременного  

одношажного хода, 

основами техники в 

выполнении лыжных 

ходов, спусков и 

подъемов 

Умение определять ошибки в 

технике выполнения. 

Умение взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе решения прак-

тических задач и игр 

Использование 

самооценки на основе 

критериев успешной 

деятельности. Проявление 

упорства при выполнении 

сложного двигательного 

действия 

39  Формирование 

выносливости. 

Закрепление техники 

лыжных ходов. 

Спуски и подъемы. 

Эстафета.  

 

 

Закр. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечённой ме-

стности дистанция 4000, 5000 

м. Закрепление техники класси-

ческих лыжных ходов. Подъем 

«елочкой». Торможение. 

Эстафета по кругу с этапом 200 

метров.  

Овладение основами 

технических действий в 

выполнении лыжных ходов, 

спусков и подъемов. Оценить 

состояние организма и 

определять тренирующее 

воздействие на организм 

посредством физических 

нагрузок 

Умение применять 

полученные знания, умения и 

навыки лыжной подготовки в 

соревновательных условиях; 

умение работать в команде со 

сверстниками в ходе 

проведения эстафет и игр; 

умение оценивать 

свои достижения в 

Умение управлять 

эмоциями и быть 

сдержанным в сорев-

новательной и игровой 

деятельности; относиться к 

сопернику с уважением, 

соблюдая технику 

безопасности и правила 

передвижения на лыжах; 

регулирование физической 

40  Подготовка и 

выполнение 

нормативов ВФСК ГТО 

IV ступени по лыжным 

гонкам. 

Одновременно 

одношажный ход.  

 

 

 

Контр Совершенствование 
одновременно одношажного 

хода.  Организация и 

выполнение ВФСК ГТО по 

лыжным гонкам. 

Дистанция: мальчики - 5км; 

девочки - 3 км. 

Самостоятельный контроль за 

физической нагрузкой 

Повышение функциональных 

возможностей в подготовке к 

выполнению 

ВФСК ГТО. Оценивание 

состояния организма и оп-

ределение тренирующего 

воздействия на организм по-

средством физических 

нагрузок (пульсометрия) 

Умение контролировать 
скорость передвижения на 

лыжах по пересечённой ме-

стности. 

Знание роли лыжной 

подготовки для само-

совершенствования и 

подготовки к выполнению 

норм комплекса  ГТО 

Владение умениями 
выполнения государ-

ственных требований ВФСК 

ГТО IV ступени по лыжным 

гонкам 



41  Формирование 

выносливости. 

Закрепление техники 

лыжных ходов. 
Горная часть.  Спуски и 

подъёмы (оценить) 

 

 

Контр  Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечённой ме-

стности дистанция 4000, 5000 

м. Закрепление техники класси-
ческих лыжных ходов. Горная 

часть. Спуск в низкой стойке, 

подъём «ёлочкой» (оценить). 

Овладение основами 

технических действий в 

выполнении лыжных ходов, 
спусков и подъемов. Оценить 

состояние организма и 

определять тренирующее 

воздействие на организм 

посредством физических 

нагрузок 

Умение применять 

полученные знания, умения и 

навыки лыжной подготовки в 
соревновательных условиях; 

умение работать в команде со 

сверстниками в ходе 

проведения эстафет и игр; 

умение оценивать 

свои достижения в 

Умение управлять 

эмоциями и быть 

сдержанным в сорев-

новательной и игровой 
деятельности; относиться к 

сопернику с уважением, 

соблюдая технику 

безопасности и правила 

передвижения на лыжах; 

регулирование физической 

42  Формирование 

выносливости. 

Закрепление техники 

лыжных ходов. Горная 

часть.  Спуски и подъ-

ёмы. 

 

Закр.   Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечённой ме-

стности дистанция 4000, 5000 м. 

Закрепление техники класси-

ческих лыжных ходов. Горная 

часть. Спуск в низкой стойке, 

подъём «ёлочкой» (оценить). 

Овладение основами 

технических действий в 

выполнении лыжных 

ходов, спусков и 

подъемов. Оценить 

состояние организма и 

определять тренирующее 
воздействие на организм 

посредством физических 

нагрузок 

Умение применять полученные 

знания, умения и навыки 

лыжной подготовки в 

соревновательных условиях; 

умение работать в команде со 

сверстниками в ходе 

проведения эстафет и игр; 
умение оценивать 

свои достижения в 

Умение управлять 

эмоциями и быть 

сдержанным в сорев-

новательной и игровой 

деятельности; относиться к 

сопернику с уважением, 

соблюдая технику 
безопасности и правила 

передвижения на лыжах; 

регулирование физической 

43  Формирование 

выносливости. 

Закрепление техники 

лыжных ходов. 

Горная часть.  Спуски и 

подъёмы.  

 

 

Закр.   Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечённой ме-

стности дистанция 4000, 5000 м. 

Закрепление техники класси-

ческих лыжных ходов. Горная 

часть. Спуск в низкой стойке, 

подъём «ёлочкой» (оценить). 

Овладение основами 

технических действий в 

выполнении лыжных 

ходов, спусков и 

подъемов. Оценить 

состояние организма и 

определять тренирующее 

воздействие на организм 

посредством физических 
нагрузок 

Умение применять полученные 

знания, умения и навыки 

лыжной подготовки в 

соревновательных условиях; 

умение работать в команде со 

сверстниками в ходе 

проведения эстафет и игр; 

умение оценивать 

свои достижения в 

Умение управлять 

эмоциями и быть 

сдержанным в сорев-

новательной и игровой 

деятельности; относиться к 

сопернику с уважением, 

соблюдая технику 

безопасности и правила 

передвижения на лыжах; 
регулирование физической 

 

 ВОЛЕЙБОЛ  9 часов 

44  Техника безопасности. 

Правила соревнований. 

Технические действия 

в волейболе. Передача 

мяча сверху двумя 

руками.  

 Д/З. Прыжок в длину с 

места.  

 Нов. Техника безопасности на уроках 

по волейболу. Официальные 

волейбольные правила. 

Технические приёмы в волейболе. 

Перемещение игрока, стойки, 

повороты. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Прием и передача мяча сверху 

двумя руками, снизу двумя руками 

в парах.Учебная игра 

Соблюдение правил 

техники безопасности при 

занятиях легкой 

атлетикой. 

Применение правил во 

время учебной игры. 

Овладение основами 

технических действий в 

волейболе. Умение 

использовать их в учебно-
игровой ситуации 

Умение соблюдать технику 

безопасности на уроках 

волейбола. Умение организовы-

вать деятельность 

сверстников в процессе игровой 

деятельности. Владение 

техническими приёмами в 

волейболе 

Владение правилами 

поведения на занятиях по 

волейболу; соблюдать 

нормы поведения в 

коллективе, правила 

безопасности. 

Владение умениями 

выполнять технические 

приемы в волейболе 

45  Контроль и са-

моконтроль при 

выполнении уп-

ражнений. Передача во 

Закр. Роль и значение физической 

культуры в укреплении и со-

хранении индивидуального 

здоровья. Контроль и самокон-

Понимание роль и 

значение физической 

культуры в укреплении и 

сохранении ин-

Владение основами 

самоконтроля, самооценки 

своей деятельности. 

Умение определять и 

Владение умениями 

выполнять технические 

приемы в волейболе. 

Поддерживать товари-



встречных колоннах.  

 

троль. 

Повторить технические приёмы в 

волейболе. Перемещение игрока, 
стойки, повороты. Передача мяча 

над собой во встречных колоннах. 

Прием и передача мяча сверху 

двумя руками, снизу двумя руками 

в парах, в кругу.  

Учебная игра 

дивидуального здоровья. 

Умение осуществлять 

контроль за своими 
силами во время бега. 

Овладение техникой 

точного паса в различных 

ситуациях и в игре. 

Нарушения осанки 

исправлять ошибки в процессе 

выполнения упражнений; 

умение взаимодействовать со 
сверстниками в процессе 

игровой деятельности 

щей, имеющих недос-

таточную физическую 

подготовленность, про-
являть активность, са-

мостоятельность, вы-

держку 

46  Технические действия 

в волейболе. 

Передачи и приемы 

мяча.  

Закр.  Официальные волейбольные 

правила. Технические приёмы в 

волейболе. Перемещение игрока, 

стойки, повороты. Передача мяча 

над собой во встречных колоннах. 

Прием и передача мяча сверху 

двумя руками, снизу двумя руками 
в парах.  

Учебная игра 

Соблюдение правил 

техники безопасности при 

занятиях легкой 

атлетикой. 

Применение правил во 

время учебной игры. 

Овладение основами 
технических действий в 

волейболе. Умение 

использовать их в учебно-

игровой ситуации 

Умение соблюдать технику 

безопасности на уроках 

волейбола. Умение организовы-

вать деятельность 

сверстников в процессе игровой 

деятельности. Владение 

техническими приёмами в 
волейболе 

Владение правилами 

поведения на занятиях по 

волейболу; соблюдать 

нормы поведения в 

коллективе, правила 

безопасности. 

Владение умениями 
выполнять технические 

приемы в волейболе 

47  Технические действия 

в волейболе 

Передача мяча двуия 

руками через сетку в 

парах (учет).  Приемы 

мяча в волейболе. 

Нижняя прямая подача.   

 

Контр  Повторить технические приёмы в 

волейболе. Перемещение игрока, 

стойки, повороты. Передача мяча 

над собой во встречных колоннах. 

Передача мяча сверху двумя рука-

ми через сетку оценить. Прием 

снизу двумя руками в парах, в 

кругу. Техника выполнения 
нижняя и верхняя прямая подача. 

Учебная игра 

Понимание роль и 

значение физической 

культуры в укреплении и 

сохранении ин-

дивидуального здоровья. 

Умение осуществлять 

контроль за своими 

силами во время бега. 
Овладение техникой 

точного паса в различных 

ситуациях и в игре. 

Нарушения осанки 

Владение основами 

самоконтроля, самооценки 

своей деятельности. 

Умение определять и 

исправлять ошибки в процессе 

выполнения упражнений; 

умение взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 
игровой деятельности 

Владение умениями 

выполнять технические 

приемы в волейболе. 

Поддерживать товари-

щей, имеющих недос-

таточную физическую 

подготовленность, про-

являть активность, са-
мостоятельность, вы-

держку 

48  Технические действия 

в волейболе. Передачи 

мяча и прием мяча. 

Подача. Прыжок в 

длину с места (учет) 

Контр. Стойки и перемещения игрока. 

Передача мяча сверху двумя 

руками в прыжке в тройках. Прием 

мяча снизу двумя руками в парах, 

кругу. Нижняя прямая подача.  

Учебная игра. Игра в нападении 

через 3-ю зону. Учебная игра 

Прием на оценку прыжка в длину с 

места.  

Овладение основами 

технических действий в 

волейболе, умение 

использовать их в учебно-

игровой ситуации. 

Использование правил 

соревнований в учебной 

игре. Повышение функ-

циональных возможностей 
систем организма при 

развитии физических 

качеств 

Уметь анализировать 

собственные двигательные 

действия при выполнении 

заданий и участвовать в обсуж-

дении часто повторяющихся 

ошибок при выполнении 

организующих команд и 

приёмов; уметь взаи-

модействовать со сверстниками 
и учителем в процессе игр 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время иг- 

ры. Формирование 

осознанного, уважи-

тельного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 

игры 



49  Правила соревнований 

в волейболе. Передачи 

мяча. Приемы мяча 
снизу двумя руками  

(учет). Подача.  

Учебная игра. Развитие 

физических качеств. 

Д/З. Отжимание.  

 

Контр  Стойки и перемещения игрока. 

Передача мяча сверху двумя 

руками в прыжке в тройках. 
Нижняя прямая подача. Прием 

мяча, снизу двумя. Прием мяча   

отраженного сеткой. Учебная игра. 

Игра в нападении через 3-ю зону. 

Развитие координационных 

способностей 

Овладение системой 

знаний по правилам 

соревнований в волейболе. 
Повышение 

функциональных 

возможностей систем 

организма при развитии 

физических качеств. 

Овладение основами 

технических действий в 

баскетболе, учебной игре 

Умение определять и 

исправлять ошибки в процессе 

выполнения упражнений; уметь 
взаимодействовать со 

сверстниками. 

Владение техническими 

приемами и действиями в 

волейболе. Владение способами 

контроля за физическими 

нагрузками 

Владение способами 

спортивной деятельно-

сти: участвовать в 
учебной игре. 

Формирование ответст-

венного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучаю-

щихся к саморазвитию и 

самообразованию 

50  Передача мяча, прием 

мяча. Подача. Учебная 

игра. Развитие физи-

ческих качеств 

 

Нов. Передача мяча сверху двумя 

руками в прыжке в тройках.  

Прием мяча снизу после подачи. 

Нижняя прямая подача. Прием 

мяча, отраженного сеткой. 
Учебная игра. Игра в нападении 

через 3-ю зону. Развитие ловкости 

Овладение системой 

знаний по правилам 

соревнований в волейболе. 

Повышение 

функциональных 
возможностей систем 

организма при развитии 

физических качеств. 

Овладение основами 

технических действий в 

баскетболе, учебной игре 

Умение определять и 

исправлять ошибки в процессе 

выполнения упражнений; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками. 
Владение техническими 

приемами и действиями в 

волейболе. Владение способами 

контроля за физическими 

нагрузками 

Владение способами 

спортивной деятельно-

сти: участвовать в 

учебной игре. 

Формирование ответст-
венного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучаю- 

щихся к саморазвитию и 

самообразованию 

51  Технические 

действия в волейболе. 

Приемы и передачи 

мяча. Нижняя прямая 

подача.  

Развитие ловкости 
Пресс (учет).  

Контр  ОРУ. Перемещение игрока. Пе-

редача мяча сверху двумя руками 

через сетку. Прием мяча двумя 

руками снизу. Нижняя  прямая по-

дача. Прием мяча отраженного 

сеткой. Игра в нападении через 3-
ю зону. Развитие ловкости 

Пресс оценит.  

Овладение правилами 

соревнований в волейболе. 

Овладение основами 

технических действий в 

волейболе. 

Умение использовать 
технические действия в 

игровых ситуациях 

Умение анализировать 

собственные двигательные 

действия при выполнении 

заданий. Владение технически-

ми приемами и действиями в 

волейболе 

Владение умениями 

оценивать ситуацию и 

оперативно принимать 

решения, находить аде-

кватные способы взаи-

модействия с партнёром 
во время учебной 

деятельности. 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время игры 

52  Технические приемы в 

волейболе.  Приемы и 

передачи мяча. Нижняя 

прямая подач (учет).  

 

 

Контр. Технические приёмы и такти-

ческие действия в волейболе. 

Передачи в тройках после 

перемещения. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Нижняя  прямая подача (оценить).  

Приём мяча с подач. 

Нападающий удар в тройках через 
сетку. 

Тактика свободного нападения. 

Учебная игра в волейбол 

Умение проводить 

самостоятельную 

разминку по волейболу. 

Оценивание тех-нических 

приёмов и действий в 

волейболе. Способность 

вести наблюдение за дина-

микой показателей 
физической подго-

товленности, объективно 

их оценивать и соотносить 

с общепринятыми 

нормами и нормативами 

Умение находить ошибки и 

исправлять их; умение 

выполнять передачи, подачи, 

приемы согласно задачам 

практического задания; умение 

взаимодействовать со сверст-

никами и учителем при 

выполнении практического 
задания 

Владение знаниями по 

организации и прове-

дению занятий по во-

лейболу оздоровитель- 

ной и тренировочной 

направленности. 

Формировать осознан-

ное, уважительное и 
доброжелательное от-

ношение друг к другу во 

время игры. 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности 



 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА      16 часов 

53  Теоретические знания. 

Прыжок в высоту 

способом 

«перешагиванием». 

Развитие физических 

качеств. Контроль, 

самоконтроль за уровнем 

физической под-

готовленности 

 

 

 

Нов. 

Т.Б. при занятиях легкой атле-

тикой прыжки в высоту 

способом «перешагиванием». 

Предупреждение травматизма 

и оказание первой помощи при 

травмах и ушибах. 

Упражнения с набивными 

мячами массой 1- 2 кг. 

Специальные беговые и прыж-
ковые упражнения. Подбор 

разбега. Техника прыжка в вы-

соту «Перешагивание» с 3-х 

шагов разбега. Развитие скоро-

стных способностей. Развитие 

прыгучести, прыжки со 

скакалкой. Контроль и 

самоконтроль 

Понимание роли и 

значения техники 

безопасности при вы-

полнении прыжка в 

высоту. Владение 

техникой прыжка в 

высоту, прыжковыми 

упражнениями.  

Развивать физические 
качества 

Умение взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе выполнения беговых 

упражнений. 

Умение регулировать 

физическую нагрузку во 

время бега на дистанции; 
умение ставить цель и задачи 

в процессе развития физиче-

ских качеств и сопоставлять 

их с полученными 

результатами. Владеть 

основами самоконтроля, 

самооценки своей 

деятельности 

Формирование ответст-

венного отношения к 

учению, способности 

обучающихся к само-

развитию при занятиях 

легкой атлетикой. Избегать 

травматизма на занятиях; 

проявлять личную 

ответственность за 
собственные поступки. 

Самостоятельно кон-

тролировать уровень 

физической подготов-

ленности при физических 

нагрузках 

54  Легкая атлетика. Прыжок 

в высоту. Развитие фи-

зических качеств. 

Контроль, самоконтроль 
за уровнем физической 

подготовленности. 

 

Закр. Упражнения с набивными мя-

чами массой 1-2 кг. 

Специальные беговые и прыж-

ковые упражнения. Подбор 
разбега. Техника прыжка в вы-

соту «Перешагивание» с 7-9 

шагов разбега. Развитие 

скоростных способностей. 

Развитие прыгучести, прыжки 

со скакалкой. Контроль и 

самоконтроль. 

Прыжок в длину с места 

(оценить).  

Владение техникой 

прыжка в высоту, 

прыжковыми упраж-

нениями, эстафетный бег 
по кругу. 

Развивать физические 

качества 

Умение регулировать 

физическую нагрузку во 

время бега на дистанции. 

Умение выполнять прыжок с 
разбега. Владение основами 

самоконтроля, самооценки 

своей деятельности 

Формирование ответст-

венного отношения к 

учению, способности 

обучающихся к само-
развитию при занятиях 

легкой атлетикой. Избегать 

травматизма на занятиях; 

проявлять личную 

ответственность за 

собственные поступки. 

Самостоятельно кон-

тролировать уровень 

физической подготов-

ленности при физических 

нагрузках 

55  Техника прыжка в 

высоту. Развитие 
физических качеств. 

Плавание теория.  

 

 

 

Пр.  Правила техники  безопасности 

при занятиях плаванием. 
Возникновение плавания.  Бег 

в медленном темпе до 

4,5 мин, с ускорением 10-12 м. 

(3-4 раза). Специальные бего-

вые и прыжковые упражнения.  

Технику прыжка в высоту 

способом «перешагивания». С 

7-9 шагов разбега. Прыжки со 

скакалкой: мальчики - 2 мин, 

Знать историю развития 

плавания. Владение 
техникой прыжка в высоту 

способом «перешагива-

ния» с разбега, прыж-

ковыми упражнениями. 

Эстафетный бег. Развивать 

физические качества. 

Освоение умением 

подбирать упражнения для 

плавания.  

Уметь соблюдать нормы и 

правила поведения во время 
занятий по плаванию.  

Умение определять и 

исправлять ошибки в 

процессе выполнения прыжка 

в высоту; умение 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе проведения 

круговой эстафеты 

Формирование ответст-

венного отношения к 
учению. 

Владеть умением выполнять 

специальные беговые 

упражнения, прыжок в 

высоту способом 

«перешагивание» 



девочки - 1.5 мин.  

56  Прыжок в высоту на 

результат. Развитие 

физических качеств. 

Специальная разминка 
для прыжков 

 

 

Контр. Бег в медленном темпе до 5 

мин. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. 

Самостоятельная разминка для 
прыжка. 

Оценить на результат прыжок 

в высоту способом 

«перешагивания». Развитие 

прыгучести, прыжки со 

скакалкой 

Владеть техникой прыжка 

в высоту, прыжковыми 

упражнениями. 

Развивать физические 
качества 

Владеть основами са-

моконтроля, самооценки 

своей деятельности. Уметь 

определять и исправлять 
ошибки в процессе 

выполнения упражнений 

Владеть умением выполнять 

специальные беговые 

упражнения, прыжок в 

высоту способом 
«перешагивание». 

Проявлять дис-

циплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных 

целей по развитию 

скоростных качеств 

57  Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

физических качеств. 

Спринтерский бег 

 

Нов. История развития плавания. 

Плавание как средство отдыха, 

укрепления здоровья, 

закаливания. Техника бега с 

низкого старта с колодок, бег с 

ускорением (30x3). 
Финиширование. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. 

Развитие скоростных качеств. 

Старты из различных 

положений. 

Бег с максимальной скоростью 

60м. Метание мяча.  Развитие 

скоростных качеств и 

выносливости.  

Овладение основами 

технических действий 

в выполнении низкого 

старта, бега с низкого 

старта, Развивать 

физические качества 
(выносливость) и 

скоростные качества 

Умение выполнять технику 

низкого старта, бег с низкого 

старта, умение выявлять и 

устранять ошибки в процессе 

освоения техники беговых уп-

ражнений 

Умение применять технику 

низкого старта во время бега 

на короткие дистанции. 

58  Упражнения для 

развития скоростных 

способностей. 
Метание мяча.  

Развитие силовых 

качеств.  

 

Закрп  Специальные беговые 

упражнения. Техника метания 

мяча с разбега 3-6 шагов (150 
г.) на дальность. Закрепление 

техники бега на короткие 

дистанции: бег 50-60х 3. 

Развитие силы. Отжимание 

оценить.  

Владение основами 

технических действий в 

выполнении бега, метания 
мяча, и использовать их в 

соревновательной дея-

тельности. 

Развитие физических 

качеств (силы) и ко-

ординационных 

спопособностей.  

Умение включать беговые 

упражнения в различные 

формы занятий физической 
культурой; умение выявлять и 

устранять ошибки в процессе 

освоения прыжков; умение 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе урока.  

Мотивация учебной 

деятельности. Нравственно-

этическое оценивание 
усваиваемого содержания 

урока, исходя из принятых 

этических и моральных 

норм поведения 

59  Низкий старт. Бег 800, 

1000м  

Бег 60 метров. Метание 

мяча на дальность. 

Спортивные игры: 
технические приёмы и 

тактические действия в 

мини-футболе.  

 

Закр. Бег в медленном темпе 4-5 

мин. ОРУ. Повторить технику 

беговых упражнений; 

закрепить технику низкого 

старта; техника бега по 
дистанции; способствовать 

развитию физических качеств. 

Специальные беговые упраж-

нения - семенящий бег, бег с 

высоким подниманием бедра, 

Владеть основами 

технических действий в 

выполнении бега в 

среднем темпе, линейной 

эстафете. Использовать 
технические действия в 

игровых формах - футболе 

. 

Уметь владеть основами 

технических действий в 

выполнении бега в среднем 

темпе, круговой эстафете; 

уметь использовать техниче-
ские действия в игровых 

формах – футболе. 

Формировать ответственное 

отношение к 

учению. Формировать 

коммуникативные компе-

тентности во время игры. 
Закреплять технические 

приемы и командно-

тактические действия в 

мини-футболе. 

Уметь выполнять круговую 



бег прыжками с ноги на ногу, 

беговые движения руками на 

месте в различном темпе, бег с 
захлёстыванием голени назад, 

бег в «упряжке» с высокого 

старта. Каждое упражнение 

выполняется по прямой до 30м. 

х 3. Линейная эстафета. Бег 

или бег в чередовании с 

ходьбой 800-1000 м. 

Технические приёмы и такти-

ческие действия в мини- 

футболе. 

эстафету, специальные 

беговые упражнения 

60  Выполнение 

комплекса 

ВФСК ГТО 
IV ступени по легкой 

атлетике. Бег 2000м. 

Метание мяча.  

Туризм.  

 

 

 

Контр Выполнение комплекса ВФСК 

ГТО. Специальные беговые уп-

ражнения и упражнения для 
метания. Бег 2000м. Метание 

мяча весом 150г (м). 

Спортивные игры: футбол. 

Туристические навыки в 

походе. Организация и 

проведение пеших походов. 

Требования к бережному 

отношению к природе. 

Расширение опыта 

организации и мони-

торинга физической 
подготовленности. 

Овладение техническими 

действиями и приемами в 

футболе и волейболе 

Умение регулировать 

физическую нагрузку во 

время бега на длинные 
дистанции; умение 

соотносить свои результаты с 

планируемыми результатами 

при выполнении и подготовке 

норм комплекса ВФСК ГТО 

Владение умениями 

выполнения государст-

венных требований ВФСК 
ГТО IV ступени по легкой 

атлетике. Формировать 

осознанное, уважительное и 

доброжелательное от-

ношение друг к другу во 

время игры 

61  Упражнения для 

развития скоростных 

способностей. 

Метание мяча. 
Бег 60 метров. 

Спортивные игры.   

 

Контр  Специальные беговые 

упражнения. Техника метания 

мяча с разбега 3-6 шагов (150 

г.) на дальность.  Закрепление 
техники бега на короткие 

дистанции: бег 50-60х 3. 

Развитие силы и выносливости. 

 Футбол: остановка мяча 

(оценить). 

Владение основами 

технических действий в 

выполнении бега, метания 

мяча, и использовать их в 
 соревновательной  

деятельности. 

Развитие физических 

качеств (силы) и  

координационных 

способностей.  

Умение включать беговые 

упражнения в различные 

формы занятий физической 

культурой; умение выявлять и 
устранять ошибки в процессе 

освоения прыжков; умение 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе игры футбол.  

Мотивация учебной 

деятельности. Нравственно-

этическое оценивание 

усваиваемого содержания 
урока, исходя из принятых 

этических и моральных 

норм поведения 

62  Упражнения для 

развития скоростных 

способностей. 

Метание мяча. 

Бег 60 метров. 

Спортивные игры.  

Футбол.  
 

Закр.   Специальные беговые 

упражнения. Техника метания 

мяча с разбега 3-6 шагов (150 

г.) на дальность.  Закрепление 

техники бега на короткие 

дистанции: бег 50-60х 3. 

Развитие силы и выносливости. 
 Футбол: Комбинация из ос-

военных элементов: ведение, 

удар (пас), прием мяча, оста-

новка, удар по воротам. 

Позиционное нападение с из-

менением позиции игроков. 

Владение основами 

технических действий в 

выполнении бега, метания 

мяча, и использовать их в 

 соревновательной  

деятельности. 

Развитие физических 
качеств (силы) и  

координационных 

способностей.  

Умение включать беговые 

упражнения в различные 

формы занятий физической 

культурой; умение выявлять и 

устранять ошибки в процессе 

освоения прыжков; умение 

взаимодействовать со 
сверстниками и учителем в 

процессе игры футбол.  

Мотивация учебной 

деятельности. Нравственно-

этическое оценивание 

усваиваемого содержания 

урока, исходя из принятых 

этических и моральных 

норм поведения 



остановка мяча.  

63  Упражнения для 

развития скоростных 
способностей. 

Метание мяча. 

Бег 60 метров. 

Спортивные игры.  

Футбол.  

 

Контр  Специальные беговые 

упражнения. Техника метания 
мяча с разбега 3-6 шагов (150 

г.) на дальность (оценить).  

Закрепление техники бега на 

короткие дистанции: бег 50-

60х 3. 

Развитие силы и выносливости. 

 Футбол: Комбинация из ос-

военных элементов: ведение, 

удар (пас), прием мяча, оста-

новка, удар по воротам. 

Позиционное нападение с из-

менением позиции игроков. 

Владение основами 

технических действий в 
выполнении бега, метания 

мяча, и использовать их в 

 соревновательной  

деятельности. 

Развитие физических 

качеств (силы) и  

координационных 

способностей.  

Умение включать беговые 

упражнения в различные 
формы занятий физической 

культурой; умение выявлять и 

устранять ошибки в процессе 

освоения прыжков; умение 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе игры футбол.  

Мотивация учебной 

деятельности. Нравственно-
этическое оценивание 

усваиваемого содержания 

урока, исходя из принятых 

этических и моральных 

норм поведения 

64-65  Выполнение 
комплекса 

ВФСК ГТО 

IV ступени по легкой 

атлетике. Бег 2000м. 

Метание мяча 

 

 

Контр Выполнение комплекса ВФСК 
ГТО. Специальные беговые уп-

ражнения и упражнения для 

метания. Бег 2000м. (оценить) 

Метание мяча весом 150г (м). 

Спортивные игры: футбол 

Расширение опыта 
организации и мони-

торинга физической 

подготовленности. 

Овладение техническими 

действиями и приемами в 

футболе.  

Умение регулировать 
физическую нагрузку во 

время бега на длинные 

дистанции; умение 

соотносить свои результаты с 

планируемыми результатами 

при выполнении и подготовке 

норм комплекса ВФСК ГТО 

Владение умениями 
выполнения государст-

венных требований ВФСК 

ГТО IV ступени по легкой 

атлетике. Формировать 

осознанное, уважительное и 

доброжелательное от-

ношение друг к другу во 

время игры 

66  Выполнение 

комплекса 

ВФСК ГТО 

IV ступени по легкой 
атлетике. Бег  60 м. 

Метание мяча 

 

 

Контр Выполнение комплекса ВФСК 

ГТО. Специальные беговые уп-

ражнения и упражнения для 

метания. Бег 60 м.  Метание 
мяча весом 150г (м). 

Спортивные игры: футбол. 

Удары по воротам катящегося 

мяча (оценить).  

Расширение опыта 

организации и мони-

торинга физической 

подготовленности. 
Овладение техническими 

действиями и приемами в 

футболе. 

Умение регулировать 

физическую нагрузку во 

время бега на длинные 

дистанции; умение 
соотносить свои результаты с 

планируемыми результатами 

при выполнении и подготовке 

норм комплекса ВФСК ГТО 

Владение умениями 

выполнения государст-

венных требований ВФСК 

ГТО IV ступени по легкой 
атлетике. Формировать 

осознанное, уважительное и 

доброжелательное от-

ношение друг к другу во 

время игры 

67-68  Выполнение 

комплекса 

ВФСК ГТО 

IV ступени по легкой 

атлетике. Бег  60 м. 

Метание мяча 

 

 

Контр Выполнение комплекса ВФСК 

ГТО. Специальные беговые уп-

ражнения и упражнения для 

метания. Бег 60 м (оценить).  

Метание мяча весом 150г (м). 

Спортивные игры: футбол. 

Комбинация из освоенных 

элементов: ведение, удар (пас), 
прием мяча, остановка, удар по 

воротам. Позиционное 

нападение с изменением 

позиции игроков. 

Расширение опыта 

организации и мони-

торинга физической 

подготовленности. 

Овладение техническими 

действиями и приемами в 

футболе. 

Умение регулировать 

физическую нагрузку во 

время бега на длинные 

дистанции; умение 

соотносить свои результаты с 

планируемыми результатами 

при выполнении и подготовке 

норм комплекса ВФСК ГТО 

Владение умениями 

выполнения государст-

венных требований ВФСК 

ГТО IV ступени по легкой 

атлетике. Формировать 

осознанное, уважительное и 

доброжелательное от-

ношение друг к другу во 
время игры 

 



Календарно-тематическое планирование 8 класс 
 

      №/Дата            

        Тема урока  

Тип 

урока 

 

Элементы содержания 

Предметные результаты Метапредметные результаты Личностные 

результаты 

план факт 

1 ЧЕТВЕРТЬ      ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА   20 часов 

1   Правила поведения и 

техники безопасности при 

занятиях легкой атлети-

кой. Бег. Специальные 
беговые упражнения. 

Русская игра 

Л/А 

Нов. 

Специальные беговые упраж-

нения. Низкий старт до 60 м. 

Бег по дистанции 70-80 м. 

Эстафетный бег. Развитие 
скоростных качеств игра 

«Салки по кругу» 

Понимание роли и значения 

физической культуры в 

формировании личных ка-

честв, укрепление и 
сохранение индивидуального 

здоровья. Соблюдение правил 

техники безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. 

Овладение основами 

технических действий в беге 

на короткие дистанции 

Умение выполнять 

специальные беговые 

упражнения. Умение 

самостоятельно определять 
цели и задачи своего обучения 

на уроках лёгкой атлетикой; 

умение соотносить свои 

результаты с планируемыми 

результатами 

Формирование ответст-

венного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучаю-
щихся к саморазвитию и 

самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению. Владение 

умениями пробегать 

дистанции с 

максимальной скоростью 

2-3  Лёгкая атлетика. 

Теоретические знания. 

Закрепление техники 

высокого старта, стар-

тового разгона. 
Эстафетный бег 

Контр 

Специальные беговые упражне-

ния. Низкий старт, старт с 

опорой на одну руку до 30 40м 
м. Бег с ускорением 70-80 м. 

Бег по повороту. Эстафетный 

бег. Финиширование. Развитие 

выносливости качеств Бег 

1500м - мальчики, 1000м-

девочки 

Овладение системой знаний о 

возрастных особенностях 

организма на физическое 

развитие и физическую 

подготовленность. 
Овладение основами 

технических действий в 

выполнении старта, беге, 

эстафетном беге 

Владение системой 

знаний о возрастных 

особенностях организма на 

физическое развитие и 

физическую подготовленность. 
Владение умениями выполнять 

технику низкого старта и 

старта с опорой на одну руку. 

Финиширования. Владение 

умениями развивать 

выносливость 

Владение знаниями об 

особенностях индиви-

дуального здоровья и о 

функциональных воз-

можностях организма. 
Владение умениями 

выполнять технику 

старта, пробегать дис-

танцию с максимальной 

скоростью, развивать 

выносливость 

4-5  Техника высокого старта. 

Развитие скоростной 

выносливости. 

Выполнение 

комплекса 

ВФСК ГТО 

IV ступени по легкой 
атлетике. Спортивные 

игры 

Контр Бег в медленном темпе 4-5 мин. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 

3x40 м. Развитие быстроты 

60x2. Бег 60м. Стартовый 

разгон. Выполнение комплекса 

ВФСК ГТО IV ступени по 
легкой атлетике. 

Спортивные игры 

Овладение основами 

технических действий при 

выполнении беговых 

упражнений: высокого старта, 

бега, Повышение функ-

циональных возможностей в 

подготовке к выполнению 
ВФСК ГТО 

Умение оценивать пра-

вильность выполнения учебной 

задачи. Владение умениями 

выполнения двигательных 

действий в беге на короткие 

дистанции. Умение соотносить 

свои результаты с пла-
нируемыми результатами при 

выполнении и подготовке норм 

комплекса ВФСК ГТО 

Владение знаниями о 

значимости выполнения 

ВФСК ГТО. Владение 

умениями выполнения 

государственных 

требований ВФСК ГТО 

IV ступени по легкой 
атлетике 

6-7  Специальные беговые 

упражнения, метание 

мяча. Метание мяча. 

Развитие 

выносливости 

бег 1000 м. Спортивные 

игры 

Нов. Медленный бег мальчики - 

1500м; девочки - 1000м. 

Техника метания мяча на 

дальность с разбега (9-13 

шагов) и в цель. Круговая 

эстафета 4x50м. Развитие 

скоростных качеств. 

Спортивные игры: мини-

футбол. 

Овладение основами 

технических действий при 

выполнении метания мяча на 

дальность, техникой бега. 

Овладение техническими 

приемами игры в футбол 

Владение основами 

самоконтроля во время игры. 

Владение умения выполнять 

метание мяча на дальность, 

бег. Умение организовать 

учебную игру в футбол 

Владеть техникой вы-

полнения метания мяча с 

разбега, бега. 

Владеть способами 

развития скоростных 
качеств. Владеть приё-

мами игры в футбол 



8  Теоретические знания. 

Метание мяча с разбега 

Прыжок в длину с места. 
Спортивные игры: мини- 

футбол. 

Пр. Бег в медленном темпе до 4 

мин. Прыжки в длину с места. 

Техника метания мяча на 
дальность с разбега (9-13 

шагов) и в цель. 

Спортивные игры: мини- 

футбол. 

Понимание роли и значение 
физической культуры в 

формировании личных ка-

честв, в активном включении 

в здоровый образ жизни. 

Овладевать техникой метания 

мяча с разбега, прыжка в 

длину с места. 

Овладение техникой 

выполнения и приёмами игры 

в мини-футбол 

Уметь самостоятельно 

определять цели своего 

обучения; 
уметь выявлять и устранять 

ошибки в процессе освоения 

прыжков и метание мяча; 

уметь взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе освоения прыжка в 

длину и спортивных игры 

Знать основные исто-

рические факты. 

Уметь применять 
прыжковые упражнения 

для развития соот-

ветствующих физических 

качеств; развивать 

самостоятельность и 

личную ответственность 

при выполнении 

прыжковых упражнений, 

метаний и подвижных 

игр 

9-10  Теоретические знания. 

Метание мяча с разбега. 

Прыжок в длину с места. 
Спортивные игры: мини-

футбол. 

Пр. Бег в медленном темпе до 4 

мин. Прыжки в длину с места. 

Техника метания мяча на 

дальность с разбега (9-13 

шагов) и в цель. 

Спортивные игры: мини- 

футбол. 

Понимать роль и значение 

физической культуры в 

формировании личных ка-
честв, в активном 

включении в здоровый образ 

жизни. Овладевать техникой 

метание мяча с разбега, 

прыжка в длину с места. 

Овладение техникой 

выполнения и приёмами игры 

в мини-футбол 

Уметь самостоятельно 

определять цели своего 

обучения; 
уметь выявлять и устранять 

ошибки в процессе освоения 

прыжков и метание мяча; 

уметь взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе освоения прыжка в 

длину и спортивных игры 

Знать основные исто-

рические факты. 

Уметь применять 
прыжковые упражнения 

для развития соот-

ветствующих физических 

качеств; развивать 

самостоятельность и 

личную ответственность 

при выполнении 

прыжковых упражнений, 

метаний и подвижных 

игр 

11-12  Теоретические знания. 

Метание мяча с разбега. 
Прыжок в длину с места. 

Спортивные игры: мини- 

футбол. 

ОС+К Бег в медленном темпе до 4 

мин. Прыжки в длину с места. 
Техника метания мяча на 

дальность с разбега (9-13 

шагов) и в цель. 

Спортивные игры: мини- 

футбол. 

Понимать роль и значение 

физической культуры в 

формировании личных ка-

честв, в активном включении 

в здоровый образ жизни. 

Овладение техникой метания 

мяча с разбега, прыжка в 

длину с места. 

Овладение техникой 

выполнения и приёмами игры 

в  мини-футбол 

Уметь самостоятельно 

определять цели своего 
обучения; 

уметь выявлять и устранять 

ошибки в процессе освоения 

прыжков и метание мяча; 

уметь взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе освоения прыжка в 

длину и спортивных игр 

Знать основные исто-

рические факты. 
Уметь применять 

прыжковые упражнения 

для развития соот-

ветствующих физических 

качеств; развивать 

самостоятельность и 

личную ответственность 

при выполнении 

прыжковых упражнений, 

метаний и подвижных 

игр 

13-14  Теоретические знания. 

Метание мяча с разбега. 
Прыжок в длину с места. 

Спортивные игры: мини- 

футбол. 

ОС+К Бег в медленном темпе до 4 

мин.  
Прыжки в длину с места. 

Техника метания мяча на 

дальность с разбега (9-13 

шагов) и в цель. 

Спортивные игры: мини 

футбол. 

Понимать роль и значение 

физической культуры в 
формировании личных ка-

честв, в активном 

включении в здоровый образ 

жизни. Овладение техникой 

метания мяча с разбега, 

прыжка в длину с места.  

Уметь самостоятельно 

определять цели своего 
обучения; 

уметь выявлять и устранять 

ошибки в процессе освоения 

прыжков и метание мяча; 

уметь взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

Знать основные исто-

рические факты. 
Уметь применять 

прыжковые упражнения 

для развития соот-

ветствующих физических 

качеств; развивать 

самостоятельность и 



Овладение техникой 

выполнения и приёмами игры 

в мини-футбол 

процессе освоения прыжка в 

длину и спортивных игр 

личную ответственность 

при выполнении 

прыжковых упражнений, 
метаний и подвижных 

игр 

15-16  Теоретические знания. 

Прыжок в длину с места 

(учет).  

Равномерный бег. 

Развитие скоростной вы-

носливости. Спортивные 

игры 

Контр Медленный бег 1000м. Прыжок 

в длину на результат. 

Метание мяча на дальность. Эс-

тафетный бег 4x5 0м. Бег 

мальчики - 4x600м,девочки - 

4x400м 

Уметь оказать первую 

доврачебную помощь при 

легких травмах. Овладение 

техникой прыжка в длину. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие 

скоростной выносливости. 

Умение использовать игры в 

игровой и соревновательной 

деятельности 

Уметь применять ранее 

полученные знания, 

осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе 

достижения результата. 

Выявлять и устранять ошибки 

в процессе освоения прыжка в 

длину 

Демонстрировать ре-

зультаты не ниже, чем 

средний уровень или 

выполнение ВФСК 

ГТО. Владеть умением 

быстро проявлять ско-

ростную выносливость. 

Формирование ответст-

венного отношения к 

учению, саморазвитию 

17-18  Техника метания 
мяча на дальность с 

разбега (на результат). 

Развитие выносливости. 

Спортивные игры 

Контр Метания мяча на дальность с 
разбега (9-13 шагов) - результат 

оценки. Развитие выносливости 

бег мальчики - 2000м, девочки - 

1500м. Бег 4x300м - мальчики; 

девочки - 3x250м. Спортивные 

игры: футбол. 

Овладение техникой метания 
мяча и на результат. 

Повышение функциональных 

возможностей при развитии 

выносливости. 

Овладение техническими 

действиями и приемами в 

футболе. 

Умение оценивать пра-
вильность выполнения 

своих результатов. Владение 

способами организации и 

проведения игры в  футбол. 

Владение способами развития 

выносливости 

Формирование комму-
никативной компетент-

ности во время игры. 

Формировать осознанное, 

уважительное и 

доброжелательное от-

ношение друг к другу во 

время игры 

19  Выполнение 

комплекса 

ВФСК ГТО IV ступени по 

легкой атлетике. Бег 

2000м. Метание мяча 

Закр. Выполнение комплекса 

ВФСК ГТО. Специальные 

беговые упражнения и 

упражнения для метания. Бег 

2000 м. Метание мяча весом 

150г (м). 

Спортивные игры: футбол, во-

лейбол 

Расширение опыта 

организации и мониторинга 

физической 

подготовленности. Овладение 

техническими действиями и 
приемами в футболе и 

волейболе 

Уметь регулировать 

физическую нагрузку во время 

бега на длин- ные дистанции. 

Умение соотносить свои 

результаты с планируемыми 
результатами при выполнении 

и подготовке норм комплекса 

ВФСК ГТО 

Владение умениями 

выполнения государст-

венных требований 

ВФСК ГТО IV ступени 

по легкой атлетике. 
Формировать осознанное, 

уважительное и 

доброжелательное от-

ношение друг к другу во 

время игры 

20  Прикладная физическая 

подготовка. 

Полоса препятствий. 

Национальная игра 

«Лапта» 

Нов. 1) бег 30м; 

2) метание теннисного мяча в 

цель (3 мяча); 

3) скандинавская ходьба (600м); 

4) подлезание под дугами (10м); 

5) змейка (Юм); 

6) передвижение в висе; 
7) сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа; 

8) прыжки через короткую ска-

калку (60 прыжков); 

Овладение техникой 

выполнения различных 

упражнений и умение 

использовать их. 

Формирование умения 

наблюдать за физической 

нагрузкой на уроке при само-
стоятельных занятиях 

Умение анализировать 

собственное выполнение 

различных упражнений; 

умение формулировать 

вопросы,обращаться за 

помощью, формировать собст-

венное мнение 

Умение выполнять по 

лосу препятствий из 

изученных упражнений. 

Знать, как оказать первую 

помощь при травмах во 

время занятий 

физической культурой и 
спортом 

2 четверть БАСКЕТБОЛ    (14 часов) 



21  Техника безопасности на 

уроках баскетбола. 

Техника ведения мяча, 
бросков в кольцо. Учебная 

игра 

 

Нов. 

 Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с 
изменением направления 

движения и скорости. Бросок 

мяча одной рукой от головы(м), 

бросок мяча двумя руками от 

головы (д).Учебная игра в 

баскетбол по упрощенным 

правилам 

Соблюдение правил техники 

безопасности при занятиях 

баскетболом. Овладение 
техникой ведения мяча, бро-

сков мяча. Способность 

проявлять дисциплиниро-

ванность и уважение к 

товарищам по команде и 

соперникам во время игровой 

деятельности, соблюдать 

правила игры 

Владение умениями 

выполнять технику ведения 

мяча в баскетболе, бросков по 
кольцу одной рукой и двумя. 

Умение применять 

полученные знания, умения и 

навыки в учебной игре в бас-

кетбол 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время игры. 
Формирование осоз-

нанного, уважительного и 

доброжелательного 

отношения 

друг к другу во время игры 

22-23  Баскетбол. Техника веде-

ния мяча, бросков в 

кольцо. Учебная игра 

Нов.  Ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, 

Бросок мяча одной рукой от 

головы(м), бросок мяча двумя 

руками от головы(д). Учебная 

игра в баскетбол по 

упрощенным правилам 

Соблюдение правил техники 

безопасности при занятиях 

баскетболом. Овладение 

техникой ведения мяча, бро-

сков мяча. Способность 
проявлять дисциплиниро-

ванность и уважение к 

товарищам по команде и 

соперникам во время игровой 

деятельности, соблюдать 

правила игры 

Владение умениями 

выполнять технику ведения 

мяча в баскетболе, бросков по 

кольцу одной рукой и двумя. 

Умение применять 
полученные знания, умения и 

навыки в учебной игре в бас-

кетбол 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время игры. 

Формирование осоз-

нанного, уважительного и 
доброжелательного 

отношения 

друг к другу во время игры 

24-25  Баскетбол. Техника веде-

ния мяча, бросков в 

кольцо. Штрафной бросок. 

Учебная игра 

Нов. 

Ведение мяча в низкой, средней 

и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой. Бросок 

мяча одной рукой от головы(м), 
бросок мяча двумя руками от 

головы(д). Техника штрафного 

броска. 

Учебная игра в баскетбол по 

упрощенным правилам 

Соблюдение правил техники 

безопасности при занятиях 

баскетболом. Овладение 

техникой ведения мяча, бро-

сков мяча. Способность 

проявлять дисциплиниро-
ванность и уважение к 

товарищам по команде и 

соперникам во время игровой 

деятельности, соблюдать 

правила игры 

Владение умениями 

выполнять технику ведения 

мяча в баскетболе, бросков по 

кольцу одной рукой и двумя. 

Умение применять 

полученные знания, умения и 
навыки в учебной игре в бас-

кетбол 

Формирование ком-

муникативные компе-

тентности во время игры. 

Формирование осоз-

нанного, уважительного и 

доброжелательного 
отношения 

друг к другу во время игры 

26-27  Баскетбол. Техника веде-

ния мяча, бросков в 

кольцо. Учебная игра 

Пр. 

Ведение мяча в низкой, средней 

и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, Бросок 

мяча одной рукой от головы(м), 

бросок мяча двумя руками от 

головы(д). Учебная игра в 
баскетбол по упрощенным 

правилам 

Овладение техникой ведения 

мяча, бросков мяча в корзину. 

Умение использовать 

технические действия в 

игровых ситуациях 

Владение умениями 

выполнять технику ведения 

мяча в баскетболе, бросков по 

кольцу одной рукой и двумя. 

Умение применять 

полученные знания, умения и 

навыки в учебной игре в бас-

кетбол 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности и 

способности обучающихся 

к саморазвитию и 

самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению. Формирование 
коммуникативной компе-

тентности во время игры 

28-29  Баскетбол. Техника веде-

ния мяча, бросков в 

кольцо. Учебная игра 

Пр. Техника ведения мяча: 

передача одной рукой от плеча, 

передача мяча двумя руками с 

отскока от пола, передача мяча 

Овладение техникой ведения 

мяча, бросков мяча в корзину. 

Умение использовать 

технические действия в 

Владение умениями 

выполнять технику ведения 

.мяча в баскетболе, бросков 

по кольцу одной рукой и 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности и 

способности обучающихся 



при встречном движении. 

Броски по кольцу. Нападение и 

личная защита в игровых 
взаимодействиях 3:3; 5:5 на 

одну корзину. Учебная игра в 

баскетбол по упрощенным 

правилам 

игровых ситуациях двумя. 

Умение применять 

полученные знания, умения и 
навыки в учебной игре в бас-

кетбол 

к саморазвитию и 

самообразованию на 

основе мотивации к 
обучению. Формирование 

коммуникативной компе-

тентности во время игры 

30-31  Технические упражнения с 

мячом в баскетболе. 

Правила соревнований, 

терминология и 

жесты 

Контр. Стойка и передвижение игрока. 

Ведение мяча, перехват мяча. 

Бросок одной рукой от плеча 

после остановки. Передача 

мяча в тройках в движении. 

Позиционное нападение 5:5. 

Учебная игра 

Умение использовать и 

применять официальные 

правила соревнований в 

баскетболе. Формирование 

техники упражнений с мячом 

в баскетболе. Понимание 

терминологии и жестов  в 

баскетболе 

Умение выделять основное 

звено изучаемого 

двигательного действия; 

умение регулировать нагрузку 

при выполнении упражнений 

с учётом физической 

подготовленности; умение 

управлять эмоциями при 

общении со сверстниками; 
умение 

оценивать выполнение 

двигательного действия 

Умение управлять 

эмоциями в различных 

ситуациях, возникающих 

на уроке; владение 

техническими действиями 

с учётом индивидуальных 

возможностей. 

Использование терми-

нологии и жестов в игре 
баскетболе 

32-33  Баскетбол. Техника веде-

ния мяча, бросков в 

кольцо. Штрафной бросок. 

Учебная игра 

Пр. Баскетбол. Техника ведения 

мяча: передача одной рукой от 

плеча, передача мяча двумя 

руками с отскока от пола, пе-

редача мяча при встречном 

движении. Броски по кольцу. 

Освоение тактики игры: пози-

ционное нападение и личная 

защита в игровых взаимодейст-
виях 3:3; 5:5 на одну корзину. 

Овладение техникой ведения 

мяча, бросков мяча в корзину, 

штрафного броска. Умение 

использовать технические 

действия в игровых ситуациях 

Владение умениями 

выполнять технику ведения 

мяча в баскетболе, бросков по 

кольцу одной рукой и двумя, 

штрафной бросок. 

Умение применять 

полученные знания, умения и 

навыки в 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности и 

способности обучающихся 

к саморазвитию и 

самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению. Формирование 

коммуникативной 
компетенции 

34  Технические упражнения с 

мячом в баскетболе. 

Броски оценить. Правила 

соревнований, 

терминология и 

жесты 

Контр. Стойка и передвижение игрока. 

Ведение мяча, перехват мяча. 

Бросок одной рукой от плеча 

после остановки - оценить. 

Передача мяча в тройках в 

движении. Позиционное напа-

дение 5:5. 2:2. 

Нападение быстрым прорывом 

(3:2). Учебная игра 

Умение правильно оценивать 

выполнение техники бросков. 

Формирование техники 

упражнений с мячом в 

баскетболе. 

Понимание терминологии и 

жестов в баскетболе 

Умение правильно оценивать 

выполнение бросков, 

подготовленности; умение 

управлять эмоциями при 

общении со сверстниками; 

умение 

оценивать выполнение 

двигательного 

действия 

Умение управлять 

эмоциями в выполнении 

бросков; владение 

техническими действиями 

с учётом индивидуальных 

возможностей. 

Использование терми-

нологии и жестов в игре 

баскетболе 

ГИМНАСТИКА   8 часов 

35  Гимнастика с основами 

акробатики. 

Строевые упражнения. 

Акробатика мальчики и 

девочки. 

Упражнения на брусьях - 
девочки. Упражнения на 

Нов. Акробатические упражнения 

мальчики: кувырок назад в 

упор стоя ноги врозь, длинный 

кувырок, стойка на голове и 

руках. Девочки: то же и «мост» 

и поворот в упор стоя на одном 
колене. Висы и упоры 

Соблюдение правил техники 

безопасности при занятиях 

гимнастикой. 

Овладение основами 

техники выполнения 

упражнений по акробатике и в 
висах и упорах. 

Умение соблюдать технику 

безопасности на уроках 

гимнастики. Умение 

организовывать место работы 

по акробатике, брусьях и 

перекладине. Владение 
техникой выполнения 

Владение правилами 

поведения на занятиях 

по гимнастике: соблюдать 

нормы поведения в 

коллективе, правила 

безопасности. 
Владение умениями 



перекладине - 

мальчики. Развитие коор-

динационных 
способностей 

(мальчики): из виса на 

подколенках через стойку на 

руках опускание в упор присев, 
подъём ноги врозь, подъём 

разгибом в сед ноги врозь, 

подъём завесом. Девочки: из 

упора на нижней жерди 

опускание вперед в вис присев; 

из виса присев на нижней 

жерди махом одной и толчком 

другой вис прогнувшись на 

верхней жерди; из виса лежа на 

нижней жерди поворот направо 

в сед боком на правом бедре; из 

седа на правом бедре на ниж-
ней жерди соскок прогибаясь. 

Развитие координационных 

способностей 

Формирование уме- ния вести 

наблюдение за динамикой 

развития координационных 
способностей 

акробатических упражнений, 

упражнений на брусьях и 

перекладине 

выполнять технические 

приемы в гимнастике. 

Уметь оказывать по- мощь 
сверстникам; уметь 

преодолевать чувство 

страха во время 

выполнения гимна-

стических упражнений 

различной направленности 

36-37  Строевые упражнения. Уп-

ражнения на перекладине - 

мальчики. Упражнения на 

брусьях - девочки. 

Акробатические 

упражнения. Развитие 

координационных 

способностей 

Нов. Строевые упражнения. 

Акробатические упражнения: 

Упражнения на брусьях - де-

вочки. 

Упражнение на перекладине - 

мальчики. 

 

Соблюдение правил техники 

безопасности при занятиях 

гимнастикой. 

Овладение основами 

техники выполнения 

упражнений по акробатике и в 

висах и упорах. 

Формирование умения вести 

наблюдение за динамикой 
развития координационных 

способностей 

Умение соблюдать технику 

безопасности на уроках 

гимнастики. Умение 

организовывать место работы 

по акробатике, брусьях и 

перекладине. Владение 

техникой выполнения 

акробатических упражнений, 

упражнений на брусьях и 
перекладине 

Владение правилами 

поведения на занятиях по 

гимнастике: соблюдать 

нормы поведения в 

коллективе, правила 

безопасности. 

Владение умениями 

выполнять технические 

приемы в гимнастике. 
Умение оказывать помощь 

сверстникам; уметь 

преодолевать чувство 

страха во время 

выполнения гимна- 

стических упражнений 

различной направленности 

38  Строевые упражнения. Уп-

ражнения на перекладине - 

мальчики. Упражнения на 

брусьях - девочки. 

Акробатические 

упражнения. Развитие 
координационных 

способностей 

Нов. Строевые упражнения. 

Акробатические упражнения: 

Упражнения на брусьях - де-

вочки. 

Упражнение на перекладине - 

мальчики. 
 

Соблюдение правил техники 

безопасности при занятиях 

гимнастикой. 

Овладение основами техники 

выполнения упражнений по 

акробатике и в висах и 
упорах. 

Формирование умения вести 

наблюдение за динамикой 

развития координационных 

способностей 

Умение соблюдать технику 

безопасности на уроках 

гимнастики. Умение 

организовывать место работы 

по акробатике, брусьях и 

перекладине. Владение 
техникой выполнения 

акробатических упражнений, 

упражнений на брусьях и 

перекладине 

Владение правилами 

поведения на занятиях 

по гимнастике: соблюдать 

нормы поведения в 

коллективе, правила 

безопасности. 
Владение умениями 

выполнять технические 

приемы в гимнастике. 

Умение оказывать помощь 

сверстникам; уметь 

преодолевать чувство 

страха во время 



выполнения гимна-

стических упражнений 

различной направленности 

39-40  Выполнение 
комплекса 

ВФСК ГТО 

IV ступени по гимнастике. 

Упражнения на пе-

рекладине - мальчики. Уп-

ражнения на брусьях - 

девочки. 

Акробатические 

упражнения 

Контр. Выполнение комплекса ВФСК 
ГТО IV ступени по гимнастике. 

Наклон вперед из положения. 

Строевые упражнения. 

Акробатические упражнения: 

девочки и мальчики. 

Упражнения на брусьях - 

девочки. 

Упражнение на перекладине - 

мальчики 

Повышение функциональных 
возможностей в подготовке к 

выполнению ВФСК ГТО. 

Овладение основами техники 

выполнения упражнений по 

акробатике и в висах и 

упорах. Формирование уме-

ния вести наблюдение за 

динамикой развития 

координационных 

способностей 

Умение соотносить свои 
результаты с планируемыми 

результатами при выполнении 

и подготовке норм комплекса 

ВФСК ГТО. Умение 

организовывать место работы 

по акробатике, брусьях и 

перекладине. Владение 

техникой выполнения 

акробатических упражнений, 

упражнений на брусьях и 

перекладине 

Владение знаниями о 
значимости выполнения 

ВФСК ГТО. Владение 

умениями выполнения 

государственных 

требований ВФСК ГТО IV 

ступени по гимнастике, 

атлетике. Владение 

умениями выполнять 

технические 

приемы в гимнастике. 

Умение оказывать помощь 

сверстникам; уметь 
преодолевать чувство 

страха во время 

выполнения гимна-

стических упражнений 

различной направленности 

41  Выполнение 

комплекса 

ВФСК ГТО IV ступени по 

гимнастике. Упражнения 

на перекладине - маль-

чики. Упражнения на 

брусьях - девочки. 
Акробатические 

упражнения 

Контр. Выполнение комплекса ВФСК 

ГТО IV ступени по гимнастике. 

Подтягивание из виса на высо-

кой перекладине - мальчики. 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине (90см)  

Строевые упражнения, 
Акробатические упражнения: 

девочки и мальчики. 

Упражнения на брусьях - де-

вочки. 

Упражнение на перекладине - 

мальчики 

Повышение функциональных 

возможностей в подготовке к 

выполнению ВФСК ГТО. 

Овладение основами техники 

выполнения упражнений по 

акробатике и в висах и 

упорах. Формирование уме-
ния вести наблюдение за 

динамикой развития 

координационных 

способностей 

Умение соотносить 

свои результаты с пла-

нируемыми результатами при 

выполнении и подготовке 

норм комплекса ВФСК ГТО. 

Умение организовывать место 

работы по акробатике, 
брусьях и перекладине. 

Владение техникой 

выполнения акробатических 

упражнений, упражнений на 

брусьях и перекладине 

Владение знаниями о 

значимости выполнения 

ВФСК ГТО. Владение 

умениями выполнения 

государственных 

требований ВФСК ГТО IV 

ступени по гимнастике, 
атлетике. Владение 

умениями выполнять 

технические 

приемы в гимнастике. 

Умение оказывать помощь 

сверстникам; уметь 

преодолевать чувство 

страха во время 

выполнения гимна-

стических упражнений 

различной направленности 



42  ОРУ с гантелями. 

Упражнения на 

перекладине - мальчики. 

Упражнения на брусьях - 

девочки. Опорный пры-

жок. 

Развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Пр. Строевые упражнения. 

Упражнения на брусьях - де-

вочки. 

Упражнение на перекладине. 

Опорный прыжок мальчики: 

прыжок согнув ноги (козел в 

длину, высота 110-115см). 

Девочки: прыжок боком с по-

воротом на 90 градусов(конь в 

ширину, высота 110см). 

 

Формирование умения 

выполнять комплексы 

общеразвивающих 
упражнений с гантелями для 

динамики и развития силовых 

способностей. Овладение 

техникой опорного прыжка. 

Умение оценивать технику 

упражнения на брусьях и 

перекладине 

Умение оценивать тех 

нику упражнения на брусьях 

и перекладине. Умение 
выявлять основные ошибки 

при выполнении упражнений 

Формирование ответст 

венного отношения к 

учению, готовности и 
способности обучающихся 

к саморазвитию и 

самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению 

3 четверть ЛЫЖНАЯ   ПОДГОТОВКА   (20 часов) 

43  Техника безопасности на 

уроках лыжного спорта. 

Подготовка лыж к урокам и 

соревнованиям 

 

Нов. 

Подготовка лыж к урокам и 

соревнованиям. 

Значение лыжных мазей, пара-

финов. Экипировка лыжника 

Овладение системой знаний о 

лыжном спорте, о его значе-

нии. Овладение знаний о 

подготовке лыж к 

урокам и соревнованиями. 

Соблюдение правил техники 

безопасности при занятиях 
лыжным спортом 

Владение правилами 

поведения на занятиях 

по лыжному спорту. Владение 

системой знаний о лыжном 

спорте. Владение умениями 

развивать выносливость.  

Владение знаниями об 

особенностях индиви-

дуального здоровья и о 

функциональных 

возможностях организма, 

способах профилактики 

заболеваний, травматизма и 
оказания доврачебной 

помощи при занятиях 

лыжным спортом 

44-45  Передвижение на лыжах: 

попеременный 

двухшажный ход, 

одношажный ход, конь-

ковый ход. Переход с 

попеременных ходов на 

одновременные 

ходы. 

Прохождение 

дистанции 

Нов. Передвижение на лыжах по-

переменным двухшажным хо-

дом, одновременным одно-

шажным ходом. Коньковым 

ходом. 

Ускорение отрезков мальчики - 

2x50 м, девочки - 2x40 м. 

Горная часть. 

Торможение «плугом», подъем 
«ёлочкой». 

Равномерное прохождение 

дистанции: мальчики -3,5 км; 

девочки - 2,5 км. 

 

Формирование культуры 

движений при выполнении 

упражнений на выносливость 

в зависимости 

от индивидуальных 

особенностей и физической 

подготовленности. Овладение 

системой знаний о лыжном 

спорте. 
Овладение техническими 

действиями в 

выполнении лыжных 

ходов, спусков и 

подъемов 

Понимание лыжной 

подготовки как средства 

здорового образа жизни. 

Умение определять ошибки в 

технике выполнения лыжных 

ходов и способы их ис-

правления. 

Владение умениями развивать 

выносливость 

Владение двигательными 

умениями в лыжном спорте. 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению. 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению 

46-47  Первая медицинская по-

мощь. Техника 

попеременного 2-шажного 

хода. Техника конькового 

хода. Спуски и подъёмы. 

Равномерное прохождение 

дистанции 

Пр. Передвижение на лыжах по-

переменным двухшажным хо-

дом. Закрепление техники од-

новременного одношажного 

хода (стартовый вариант). Ус-

корение отрезков мальчики - 

3x70 м, девочки - 3x50 м. Рав-

номерное прохождение дис-
танции: мальчики - 4 км: де-

вочки - 3 км. 

Овладение технических 

действий в выполнении 

лыжных 

ходов, спусков и 

подъемов. 

Владение техникой 

конькового хода. Расширение 

двигательного опыта за счет 
упражнений на развитие 

выносливости 

Умение самостоятельно 

оценивать свои действия и 

принимать решения по 

улучшению собственных по-

казателей в технике 

лыжных ходов. 

Умение определять ошибки в 

технике выполнения лыжных 
ходов и способы их 

исправления 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению. 

Владение техникой лыжных 

ходов, спусков и подъёмов 



Торможение «плугом», подъём 

«ёлочкой» 

48-49  Равномерное прохождение 

дистанции. Техника конь-

кового хода. Переход с 

хода на ход. Попеременный 

двух- шажный ход. Горная 

часть 

ос+к Смазка лыж. 

Переход с попеременных ходов 

на одновременные. Коньковый 

ход. Спуск в средней стойке, 

поворот переступанием, упор 

торможением «плугом». 

Гонка с преследованием маль-

чики - 2x300 и 2x500м; девочки 

- 2x200 и 2x300м. 

Развитие быстроты и вынос-

ливости: мальчики - 3 км, де-

вочки - 2 км. Самостоятельный 

контроль за физической 

нагрузкой 

 

Овладение техникой 

передвижения лыжными 

ходами, спусками и 

подъемами. 

Оценивание состояние 

организма и определять 

тренирующее воздействие на 

организм посредством 

физических нагрузок 

(пульсометрия) 

Владение техникой 

передвижения лыжными 

ходами, спусками и 

подъемами. Умение 

контролировать скорость пере-

движения на лыжах по 

пересечённой местности 

Владение правилами 

поведения на занятиях по 

лыжной подготовке, 

соблюдать правила 

поведения при прохождении 

дистанции, помогать друг 

другу в случае падения, под-

держивать товарищей, 

имеющих недостаточную 
физическую под-

готовленность 

50-52  Равномерное 

прохождение 

дистанции. 

Техника лыжных ходов 

(оценить). Спуски и 

подъёмы. Линейные эс-
тафеты 

Контр  Равномерное передвижение на 

лыжах по равнинной и пересе-

чённой местности 1500-2000 м 

в среднем темпе свободным 

стилем. 

Линейные эстафеты 60 м х 5 
раз. Спуск в низкой стойке, 

подъём «ёлочкой». 

Равномерное прохождение 

дистанции в среднем темпе 

1500-2000 м 

Овладение техническими 

действиями в 

выполнении лыжных 

ходов, спусков и 

подъемов. 

Оценивание состояния 
организма после занятий 

лыжным спортом по внешним 

признакам утомления. 

Прохождение горной части 

Умение 

характеризовать двигательное 

действие; самостоятельно при-

менять полученные знания, 

умения и навыки, выбирать 

крутизну склона при вы-
полнении поворота на спуске; 

умение контролировать 

скорость передвижения на лы-

жах по пересечённой 

местности 

Формировать ответственное 

отношение к 

учению по лыжному спорту, 

способности обучающихся к 

саморазвитию при занятии 

лыжным спортом. 
Формирование осознанного 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения друг к другу во 

время прохождения. Уметь 

распределять силы по 

дистанции; проявлять 

упорство при выполнении 

сложного двигательного 

действия 

53-54  Равномерное 

прохождение 
дистанции. 

Техника лыжных ходов. 

Круговая эстафета. Спуски 

и подъёмы 

Пр. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечённой ме-
стности 550-600 м в среднем 

темпе свободным стилем. За-

крепление техники лыжных 

ходов. Круговые эстафеты 300 

м х 4 раза. Спуск в низкой 

стойке, подъём «ёлочкой». 

Равномерное прохождение 

дистанции в среднем темпе 

(2000-2500 м) 

Овладение техническими 

действиями в 
выполнении лыжных ходов, 

спусков и 

подъемов. 

Оценивание состояния 

организма после занятий 

лыжным спортом по внешним 

признакам утомления 

Умение определять ошибки в 

технике выполнения лыжных 
ходов и способы их ис-

правления; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе решения 

практических задач 

Использование 

самооценки на основе 
критериев успешной 

деятельности. Проявление 

упорства при выполнении 

сложного двигательного 

действия 



55-56  Равномерное 

передвижение 

на лыжах дистанции. 

Одновременный одношаж-
ный ход (оценить) 

Спуски и подъёмы 

Контр

. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечённой ме-

стности 5000 м (м), 3000 м (д) в 
среднем темпе свободным 

стилем. Техника 

одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант) 

(оценить).  

Овладение теоретическими 

знаниями. 

Овладение техникой 

одновременного од-
ношажного хода, 

основами техники в 

выполнении лыжных 

ходов, спусков и 

подъемов 

Умение определять ошибки в 

технике выполнения. 

Умение взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 
процессе решения прак-

тических задач и игр 

Использование 

самооценки на основе 

критериев успешной 

деятельности. Проявление 
упорства при выполнении 

сложного двигательного 

действия 

57-59  Формирование 

выносливости. Закрепление 

техники лыжных ходов. 

Коньковый ход. Горная 

часть 

Закр. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечённой ме-

стности дистанция 4000, 5000 

м. Закрепление техники класси-

ческих лыжных ходов. 

Техника конькового хода. 

Горная часть 

Овладение основами 

технических действий в 

выполнении лыжных ходов, 

спусков и подъемов. Оценить 

состояние организма и 

определять тренирующее 

воздействие на организм 

посредством физических 
нагрузок 

Умение применять 

полученные знания, умения и 

навыки лыжной подготовки в 

соревновательных условиях; 

умение работать в команде со 

сверстниками в ходе 

проведения эстафет и игр; 

умение оценивать 
свои достижения в 

Умение управлять эмоциями 

и быть сдержанным в сорев-

новательной и игровой 

деятельности; относиться к 

сопернику с уважением, 

соблюдая технику 

безопасности и правила 

передвижения на лыжах; 
регулирование физической 

60-61  Подготовка и 

выполнение 

нормативов ВФСК ГТО IV 

ступени по лыжным гон-

кам. 

Горная часть 

Контр

. 

Организация и выполнение 

ВФСК ГТО по лыжным гонкам. 

Дистанция: мальчики - 5км; 

девочки - 3 км. 

Равномерное прохождение 

дистанции - 1000-1500м. 

Самостоятельный контроль за 

физической нагрузкой 

Повышение функциональных 

возможностей в подготовке к 

выполнению 

ВФСК ГТО. Оценивание 

состояния организма и оп-

ределение тренирующего 

воздействия на организм по-

средством физических 

нагрузок (пульсометрия) 

Умение контролировать 

скорость передвижения на 

лыжах по пересечённой ме-

стности. 

Знание роли лыжной 

подготовки для само-

совершенствования и 

подготовки к выполнению 

норм комплекса  ГТО 

Владение умениями 

выполнения государ-

ственных требований ВФСК 

ГТО IV ступени по лыжным 

гонкам 

62  Формирование 

выносливости. Закрепление 

техники лыжных ходов. 
Коньковый ход. Горная 

часть.  Спуски и подъёмы 

(оценить) 

Контр  Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечённой ме-

стности дистанция 4000, 5000 
м. Закрепление техники класси-

ческих лыжных ходов. 

Техника конькового хода. 

Горная часть. Спуск в низкой 

стойке, подъём «ёлочкой» 

(оценить). 

Овладение основами 

технических действий в 

выполнении лыжных ходов, 
спусков и подъемов. Оценить 

состояние организма и 

определять тренирующее 

воздействие на организм 

посредством физических 

нагрузок 

Умение применять 

полученные знания, умения и 

навыки лыжной подготовки в 
соревновательных условиях; 

умение работать в команде со 

сверстниками в ходе 

проведения эстафет и игр; 

умение оценивать 

свои достижения в 

Умение управлять эмоциями 

и быть сдержанным в сорев-

новательной и игровой 
деятельности; относиться к 

сопернику с уважением, 

соблюдая технику 

безопасности и правила 

передвижения на лыжах; 

регулирование физической 
 

ВОЛЕЙБОЛ    14 часов.   



63  Техника безопасности. Пра-

вила соревнований. 

Технические действия в во-
лейболе. 

 

Нов. 

Техника безопасности на уроках 

по волейболу. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 
Прием и передача мяча сверху 

двумя руками, снизу двумя 

руками в парах. Нижняя и 

верхняя прямая подача. Учебная 

игра 

Соблюдение правил техники 

безопасности при занятиях 

легкой атлетикой. 
Применение правил во 

время учебной игры. 

Овладение основами 

технических действий в 

волейболе. Умение 

использовать их в учебно-

игровой ситуации 

Умение соблюдать 

технику безопасности на 

уроках волейбола. Умение 
организовывать 

деятельность 

сверстников в процессе 

игровой деятельности. 

Владение техническими 

приёмами в волейболе 

Владение правилами 

поведения на занятиях по 

волейболу; соблюдать нормы 
поведения в коллективе, 

правила безопасности. 

Владение умениями 

выполнять технические 

приемы в волейболе 

64-65  Контроль и самоконтроль 

при выполнении уп-

ражнений. Технические 

действия в волейболе 

Закр. 

Перемещение игрока, стойки, 

повороты. Передача мяча над 
собой во встречных колоннах. 

Прием и передача мяча сверху 

двумя руками, снизу двумя 

руками в парах, в кругу. Нижняя 

и верхняя прямая подача. 

Учебная игра 

Понимание роль и значение 

физической культуры в 

укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья. 
Умение осуществлять 

контроль за своими силами 

во время бега. Овладение 

техникой точного паса в раз-

личных ситуациях и в игре. 

Нарушения осанки 

Владение основами 

самоконтроля, самооценки 

своей деятельности. 

Умение определять и 
исправлять ошибки в 

процессе выполнения 

упражнений; умение 

взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

игровой деятельности 

Владение умениями 

выполнять технические 

приемы в волейболе. 

Поддерживать товарищей, 
имеющих недостаточную 

физическую 

подготовленность, проявлять 

активность, са-

мостоятельность, выдержку 

66-67  Волейбол.  

Технические действия в во-

лейболе. 

В/Б 

Нов. 

Перемещение игрока, стойки, 

повороты. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Прием и передача мяча сверху 

двумя руками, снизу двумя 

руками в парах. Нижняя и 

верхняя прямая подача. Учебная 
игра 

Соблюдение правил техники 

безопасности при занятиях 

легкой атлетикой. 

Применение правил во 

время учебной игры. 

Овладение основами 

технических действий в 
волейболе. Умение 

использовать их в учебно-

игровой ситуации 

Умение соблюдать 

технику безопасности на 

уроках волейбола. Умение 

организовывать 

деятельность 

сверстников в процессе 

игровой деятельности. 
Владение техническими 

приёмами в волейболе 

Владение правилами 

поведения на занятиях по 

волейболу; соблюдать нормы 

поведения в коллективе, 

правила безопасности. 

Владение умениями 

выполнять технические 
приемы в волейболе 

68-69  Контроль и  

самоконтроль при 

выполнении упражнений. 

Технические действия в во-

лейболе 

Закр. 

Перемещение игрока, стойки, 

повороты. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Прием и передача мяча сверху 

двумя руками, снизу двумя 

руками в парах, в кругу. Нижняя 

и верхняя прямая подача. 
Учебная игра 

Понимание роль и значение 

физической культуры в 

укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья. 

Умение осуществлять 

контроль за своими силами 

во время бега. Овладение 

техникой точного паса в раз-

личных ситуациях и в игре. 
Нарушения осанки 

Владение основами 

самоконтроля, самооценки 

своей деятельности. 

Умение определять и 

исправлять ошибки в 

процессе выполнения 

упражнений; умение 

взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 
игровой деятельности 

Владение умениями 

выполнять технические 

приемы в волейболе. 

Поддерживать товарищей, 

имеющих недостаточную 

физическую 

подготовленность, проявлять 

активность, са-

мостоятельность, выдержку 

70-71  Технические действия в во-

лейболе. Пере- дачи мяча, 

нападающий удар. Подачи 

Закр. Стойки и перемещения игрока. 

Передача мяча сверху двумя 

руками в прыжке в тройках. 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнёром. 

Верхняя прямая подача, нижняя 

прямая подача. Учебная игра. 

Овладение основами 

технических действий в 

волейболе, умение 

использовать их в учебно-

игровой ситуации. 

Использование правил 

соревнований в учебной 

Уметь анализировать 

собственные двигательные 

действия при выполнении 

заданий и участвовать в 

обсуждении часто повто-

ряющихся ошибок при 

выполнении органи-

Формировать комму-

никативные компетентности 

во время иг- ры. 

Формирование осознанного, 

уважительного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время игры 



Игра в нападении через 3-ю зону. 

Учебная игра 

игре. Повышение функ-

циональных возможностей 

систем организма при 
развитии физических 

качеств 

зующих команд и 

приёмов; уметь взаи-

модействовать со свер-
стниками и учителем в 

процессе игр 

72  Правила соревнований в во-

лейболе. Передачи мяча, На-

падающий удар, подачи. 

Учебная игра. Развитие 

физических качеств 

Нов. 

Передача мяча сверху двумя 

руками в прыжке в тройках. 

Нападающий удар при встречных 

передачах. Нижняя прямая 

подача, верхняя прямая подача, 

прием мяча, отраженного сеткой. 

Учебная игра. Игра в нападении 

через 3-ю зону. Развитие 

координационных способностей 

Овладение системой знаний 

по правилам соревнований в 

волейболе. Повышение 

функциональных 

возможностей систем 

организма при развитии 

физических качеств. 

Овладение основами 

технических действий в 

баскетболе, учебной игре 

Умение определять и 

исправлять ошибки в 

процессе выполнения 

упражнений; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками. 

Владение техническими 

приемами и действиями в 

волейболе. Владение 

способами контроля за 

физическими нагрузками 

Владение способами 

спортивной деятельности: 

участвовать в учебной игре. 

Формирование ответст-

венного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучающихся к 

саморазвитию и 

самообразованию 

73  Передача мяча, нападающий 
удар, подачи. Учебная игра. 

Развитие физических 

качеств 

Нов. Передача мяча сверху двумя 
руками в прыжке в тройках. 

Нападающий удар при встречных 

передачах. Нижняя прямая 

подача, верхняя прямая подача, 

прием мяча, отраженного сеткой. 

Учебная игра. Игра в нападении 

через 3-ю зону. Развитие 

ловкости 

Овладение системой 
знаний по правилам 

соревнований в волейболе. 

Повышение 

функциональных 

возможностей систем 

организма при развитии 

физических качеств. 

Овладение основами 

технических действий в 

баскетболе, учебной игре 

Умение определять и 
исправлять ошибки в 

процессе выполнения 

упражнений; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками. 

Владение техническими 

приемами и дейст- виями в 

волейболе. Владение 

способами контроля за 

физическими нагрузками 

Владение способами 
спортивной деятельности: 

участвовать в учебной игре. 

Формирование ответст-

венного отношения к 

учению, готовности и 

способности обучаю- щихся к 

саморазвитию и 

самообразованию 

74  Технические 

действия в волейболе. 
Тактика игры в нападении. 

Развитие ловкости 

Пр. Перемещение игрока. Передача 

мяча сверху двумя руками, стоя 
спиной к цели. Нападающий удар 

при встречных передачах. 

Верхняя прямая подача. прием 

мяча, отраженного сеткой. Игра в 

нападении через 3-ю зону. 

Развитие ловкости 

Овладение правилами 

соревнований в волейболе. 
Овладение основами 

технических действий в 

волейболе. 

Умение использовать 

технические действия в 

игровых ситуациях 

Умение анализировать 

собственные двигательные 
действия при выполнении 

заданий. Владение 

техническими приемами и 

действиями в волейболе 

Владение умениями 

оценивать ситуацию и 
оперативно принимать 

решения, находить аде-

кватные способы взаи-

модействия с партнёром во 

время учебной деятельности. 

Формировать комму-

никативные компетентности 

во время игры 

75  Технические 

Действия (передачи, подачи, 

прием) оценить. 

Контр. Передачи в тройках после 

перемещения. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Нижняя, верхняя прямые подачи 
(оценить). Приём мяча с подач. 

Нападающий удар в тройках 

через сетку. 

Тактика свободного нападения. 

Учебная игра в волейбол 

Умение проводить 

самостоятельную разминку 

по волейболу. Оценивание 

тех-нических приёмов и 
действий в волейболе. 

Способность вести 

наблюдение за динамикой 

показателей физической 

подготовленности, объек-

тивно их оценивать и 

Умение находить ошибки 

и исправлять их; умение 

выполнять передачи, 

подачи, приемы согласно 
задачам практического за-

дания; умение взаимо-

действовать со сверст-

никами и учителем при 

выполнении практиче-

ского задания 

Владение знаниями по 

организации и проведению 

занятий по волейболу 

оздоровитель- ной и 
тренировочной 

направленности. 

Формировать осознанное, 

уважительное и 

доброжелательное отношение 

друг к другу во время игры. 



соотносить с обще-

принятыми нормами и 

нормативами 

Формировать комму-

никативные компетентности 

76  Технические действия (пере-
дачи, подачи, прием) 

оценить. Учебная игра 

Контр. Технические приёмы и такти-
ческие действия в волейболе. 

Передачи в тройках после 

перемещения. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Нижняя, верхняя прямые подачи. 

Приём мяча с подачи (оценить). 

Нападающий удар в тройках 

через сетку. 

Тактика свободного нападения. 

Учебная игра в волейбол 

Умение проводить 
самостоятельную разминку 

по волейболу. Оценивание 

технических приёмов и 

действий в волейболе. 

Способность вести 

наблюдение за динамикой 

показателей физической 

подготовленности, объек-

тивно их оценивать и 

соотносить с обще-

принятыми нормами и 

нормативами 

Умение находить 
ошибки и исправлять их; 

умение выполнять 

передачи, подачи, приемы 

согласно задачам 

практического задания; 

умение взаимодействовать 

со сверстниками и 

учителем при выполнении 

практического задания 

Владение знаниями по 
организации и проведению 

занятий по волейболу 

оздоровительной и 

тренировочной 

направленности. 

Формировать осознанное, 

уважительное и 

доброжелательное отношение 

друг к другу во время игры. 

Формировать комму-

никативные компетентности 

4 ЧЕТВЕРТЬ   (16 часов) 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА   16 часов. 

77-78  Легкая атлетика. 

Теоретические знания. 

Прыжок в высоту. Разви-

тие физических качеств. 

Контроль, самоконтроль 

за уровнем физической 

подготовленности 

Л/А 

Нов. 

Упражнения с набивными мячами 

массой 1- 2 кг. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения. Подбор разбега. 

Техника прыжка в высоту 
«Перешагивание» с 3-х шагов 

разбега. Развитие скоростных 

способностей. Эстафета по кругу. 

Развитие прыгучести, прыжки со 

скакалкой.  

Понимание роли и 

значения техники 

безопасности при вы-

полнении прыжка в 

высоту. 
Владение техникой 

прыжка в высоту, 

прыжковыми упраж-

нениями, эстафетный бег 

по кругу. 

Развивать физические 

качества 

Умение взаимодействовать 

со сверстниками и учителем 

в процессе выполнения 

беговых упражнений. 

Умение регулировать 
физическую нагрузку во 

время бега на дистанции; 

умение ставить цель и 

задачи в процессе развития 

физических качеств и сопос-

тавлять их с полученными 

результатами. Владеть 

основами самоконтроля, 

самооценки своей 

деятельности 

Формирование ответст-

венного отношения к учению, 

способности обучающихся к 

саморазвитию при занятиях 

легкой атлетикой. Избегать 
травматизма на занятиях; 

проявлять личную ответствен-

ность за собственные 

поступки. 

Самостоятельно кон-

тролировать уровень 

физической подготовленности 

при физических нагрузках 

79-80  Легкая атлетика. Прыжок 

в высоту. Развитие фи-

зических качеств. 
Контроль, самоконтроль 

за уровнем физической 

подготовленности 

Закр. Упражнения с набивными мячами 

массой 1-2 кг. 

Техника прыжка в высоту 
«Перешагивание» с 7-9 шагов 

разбега.. Эстафета по кругу. 

Развитие прыгучести, прыжки со 

скакалкой.  

Владение техникой 

прыжка в высоту, 

прыжковыми упраж-
нениями, эстафетный бег 

по кругу. 

Развивать физические 

качества 

Умение регулировать 

физическую нагрузку во 

время бега на дистанции. 
Умение выполнять прыжок 

с разбега. Владение 

основами самоконтроля, 

самооценки своей деятель-

ности 

Формирование ответст-

венного отношения к учению, 

способности обучающихся к 
саморазвитию при занятиях 

легкой атлетикой. Избегать 

травматизма на занятиях; 

проявлять личную ответствен-

ность за собственные 

поступки. 

Самостоятельно кон-

тролировать уровень 

физической подготовленности 

при физических нагрузках 



81-82  Техника прыжка в 

высоту оценить. Развитие 

физических качеств 

Контр. Бег в медленном темпе до 

4,5 мин, с ускорением 10-12 м. (3-4 

раза). Специальные беговые и 
прыжковые упражнения. Прыжки со 

скакалкой: мальчики - 2 мин, 

девочки - 1.5 мин. развитие 

физических качеств - круговая 

эстафета. 

Владение техникой 

прыжка в высоту способом 

«перешагивания» с 
разбега, прыжковыми 

упражнениями. 

Эстафетный бег. Развивать 

физические качества 

Умение определять и 

исправлять ошибки в 

процессе выполнения 
прыжка в высоту; умение 

взаимодействовать со 

сверстниками и учителем в 

процессе проведения 

круговой эстафеты 

Формирование ответст-

венного отношения к 

учению. 
Владеть умением выполнять 

специальные беговые 

упражнения, прыжок в высоту 

способом «перешагивание» 

83-85  Прыжок в высоту на 

результат. Развитие 

физических качеств. 

Специальная разминка 

для прыжков 

Контр. Бег в медленном темпе до 5 мин. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения. Самостоятельная 

разминка для прыжка. 

 

Владеть техникой прыжка 

в высоту, прыжковыми 

упражнениями. 

Развивать физические 

качества 

Владеть основами са-

моконтроля, самооценки 

своей деятельности. Уметь 

определять и исправлять 

ошибки в процессе 

выполнения упражнений 

Владеть умением выполнять 

специальные беговые 

упражнения, прыжок в высоту 

способом «перешагивание». 

Проявлять дис-

циплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении поставленных 
целей по развитию 

скоростных качеств 

86-87  Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

физических качеств. 

Спринтерский бег 

Нов. Техника бега с низкого старта с 

колодок, бег с ускорением (30x3). 

Финиширование. Специальные 

беговые упражнения. Старты из 

различных положений. 

Бег с максимальной скоростью60м. 

Метание мяча. 

. Бег 1000м 

Овладение основами 

технических действий 

в выполнении низкого 

старта, бега с низкого 

старта, Развивать 

физические качества 

(выносливость) и 

скоростные качества 

Умение выполнять технику 

низкого старта, бег с 

низкого старта, умение 

выявлять и устранять 

ошибки в процессе освоения 

техники беговых уп-

ражнений 

Умение применять технику 

низкого старта во время бега 

на короткие дистанции. 

88-90  Упражнения для 

развития скоростных 

способностей. 
Метание мяча. 

Эстафетный бег 

Закрп  Специальные беговые упражнения. 

Техника метания мяча с разбега 3-6 

шагов (150 г.) на дальность. бег 50-
60х 3. 

Эстафетный бег. 60x4. 

Развитие силы и выносливости 

Владение основами 

технических действий в 

выполнении бега, метания 
мяча, и использовать их в 

соревновательной дея-

тельности. 

Развитие физических 

качеств (силы) и ко-

ординационных 

спопособностей.  

Умение включать беговые 

упражнения в различные 

формы занятий физической 
культурой; умение выявлять 

и устранять ошибки в 

процессе освоения прыжков; 

умение взаимодействовать 

со сверстниками и учителем 

в процессе эстафетного бега 

Мотивация учебной 

деятельности. Нравственно-

этическое оценивание 
усваиваемого содержания 

урока, исходя из принятых 

этических и моральных норм 

поведения 

91-93  Высокий старт. Бег 800, 

1000м Спортивные игры: 

технические приёмы и 

тактические действия в 

мини-футболе, волейболе 

Закр. 

Бег в медленном темпе 4-5 мин. 
Каждое упражнение выполняется по 

прямой до 30м. х 3. Линейная 

эстафета. Бег или бег в чередовании 

с ходьбой 800-1000 м. Технические 

приёмы и тактические действия в 

мини- футболе. 

Владеть основами 

технических действий в 

выполнении бега в 

среднем темпе, линейной 

эстафете. Использовать 
технические действия в иг-

ровых формах - футболе  

Уметь владеть основами 

технических действий в 

выполнении бега в среднем 

темпе, круговой эстафете; 

уметь использовать техниче-
ские действия в игровых 

формах – футболе. 

Формировать ответственное 

отношение к 

учению. Формировать комму-

никативные компетентности 

во время игры. Закреплять 
технические приемы и 

командно-тактические дейст-

вия в мини-футболе. 

Уметь выполнять круговую 

эстафету, специальные 

беговые упражнения 



94-96  Упражнения для 

развития скоростных 

способностей. 
Метание мяча (оценить). 

Эстафетный бег 

Контр  Специальные беговые упражнения. 

Техника метания мяча с разбега 3-6 

шагов (150 г.) на дальность 
(оценить).  бег 50-60х 3. 

Эстафетный бег. 60x4. 

Развитие силы и выносливости 

Владение основами 

технических действий в 

выполнении бега, метания 
мяча, и использовать их в 

соревновательной дея-

тельности. 

Развитие физических 

качеств (силы) и ко-

ординационных 

спопособностей.  

Умение включать беговые 

упражнения в различные 

формы занятий физической 
культурой; умение выявлять 

и устранять ошибки в 

процессе освоения прыжков; 

умение взаимодействовать 

со сверстниками и учителем 

в процессе эстафетного бега 

Мотивация учебной 

деятельности. Нравственно-

этическое оценивание 
усваиваемого содержания 

урока, исходя из принятых 

этических и моральных норм 

поведения 

97-99  Метательные 

двигательные действия. 

Технические приёмы и 

тактические действия в 

мини-футболе, 

волейболе. 

Лапта 

Пр. 

 метание мяча в горизонтальные, 

вертикальные и движущие цели из 

различных и.п. (стоя, стоя на одном 

колене, лёжа, сидя ноги врозь), 

одной и двумя руками. Развитие 

выносливости. 

Русская игра «Лапта» 

Овладение основами 

технических действий в 

выполнении бега, 

метательных действий, 

специальных беговых 

упражнений. Овладение 
основами технических 

действий в национальной 

игре «Лапта» 

Умение овладевать ос-

новами технических 

действий в выполнении 

бега, специальных беговых 

упражнений, эстафетный 

бег; умение выполнять иг-
ровые действия в спор-

тивных играх 

Формирование ответст-

венного отношения к 

учению. 

Умение самостоятельно 

проводить комплекс 

упражнений для развития 
соответствующих 

способностей; умение 

правильно выполнять 

освоенные элементы 

100-

102 

 Подготовка к 

выполнение 

комплекса 

ВФСК ГТО 

IV ступени по легкой 

атлетике. Бег 2000м. 

Метание мяча 

Контр Подготовка к выполнению  

комплекса ВФСК ГТО. Специальные 

беговые упражнения и упражнения 

для метания. Бег 2000м. (оценить) 

Метание мяча весом 150г (м). 

Спортивные игры: футбол, волейбол 

Расширение опыта 

организации и мони-

торинга физической 

подготовленности. 

Овладение техническими 

действиями и приемами в 

футболе и волейболе 

Умение регулировать 

физическую нагрузку во 

время бега на длинные 

дистанции; умение 

соотносить свои результаты 

с планируемыми 

результатами при 

выполнении и подготовке 
норм комплекса ВФСК ГТО 

Владение умениями 

выполнения государственных 

требований ВФСК ГТО IV 

ступени по легкой атлетике. 

Формировать осознанное, 

уважительное и 

доброжелательное отношение 

друг к другу во время игры 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно - тематическое планирование 9 класса 

№  

п/п 

Дата 

прове

дения 

Тема урока Элементы содержания Планируемые результаты 

Предметные Метапредметные УУД Личностные УУД 

1 2 3 4 5 6 7 

  Знания о физической культуре. Легкая атлетика (15 часов) 

1  Вводный инструктаж. 

Т.Б по легкой атлетике. 

Роль психических 

процессов в обучении 

двигательным 

действиям и 

движениям» 

разучивание разминки (ОРУ) на 

месте, повторение правил 

линейной эстафеты. 

стартовый разбег, бег по 

дистанции, финиширование. 

линейные эстафеты.  

Знать 

организационно 
— методические 

требования на 

уроках ФК, СУ, 

правила линейных 

эстафет 

Знать правила 

спринтерского 

бега, линейных 

эстафет. 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, уметь работать в группе.  
обеспечивать бесконфликтную совместную 

работу, слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субьекту 

деятельности, находить необходимую 

информацию. 

адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстника, сохранять заданную цель. 

Познавательные: уметь рассказать об 

рганизационно — методическими 

требованиях, применяемых на уроках 
физической культуры, выполнять СУ, играть 

в линейные эстафеты, пробегать дистанцию 

40-50 м. с максимальной скоростью, играть 

в эстафеты. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 
личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально — нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 
самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе 

2-3  Тест бега на 30 м , 

прыжки в длину с места 

 

тестирование бега на 30 м. с 

высокого старта и линейных 

эстафет.  

Знать правила 

проведения 

тестирования бега 

на 30 м с высокого 

старта, правила 
линейных эстафет. 

Коммуникативные: обеспечивать 

бесконфликтную совместную работу, 

слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 
цель. 

Познавательные: проходить тестирование 

бега на 30 м. с высокого старта, играть в 

эстафеты. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально — нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 
самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе 

4-5  Челночный бег 4х15. 

Метания малого мяча 

в горизонтальную  

цель. Бег 7-15 мин 

Беговой разминки, повторение 

техники челночного бега и 

встречных эстафет 

Знать технику 

челночного бега, 

правила 

встречных эстафет 

Коммуникативные: с достаточной полнотой 

и точностью выражать свои мысли в 

соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность, осуществлять свою 
деятельность по образцу и заданному 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со 
сверстниками и взрослыми в 



правилу. 

Познавательные: выполнять челночный бег, 

играть во встречные эстафеты. метать мяч в 

горизонтальную и вертикальную цель (1х1) 

с расстояния 6 – 8 м, бег на выносливость 

разных социальных ситуациях, 

умений не создавать конфликты 

и находить выходы из спорных 

ситуаций 

6  Анализ техники 

физических 

упражнений 

Тест челночного бега 3 

х 10 м.,  Прыжок в 

длину с разбега 

челночный бег 3 х 10 м., 

повторение спортивной игры 

«Футбол» 

Знать правила 

проведения 

тестирования 

челночного бега 3 

х 10 м.,  

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов. 
Регулятивные: проектировать новый 

уровень отношения к самому себе как 

субъекту деятельности. 

Познавательные: проходить тестирования 

челночного бега 3 х 10 м., прыгать в длину с 

разбега 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально — нравственной 

отзывчивости, сочувствия 
другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

7-8  Тест бега на 60 м. с 

высокого старта 

Прыжок в длину с 

места. Игра в футбол 

бег на 60 м. с высокого старта, 

повторение спортивной игры 

«Футбол» 

Знать правила 

проведения 

тестирования бега 

на 60 м. с 

высокого старта, 
правила 

спортивной игры 

«Футбол» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели. 

Познавательные: проходить тестирование 

бега на 60 м с высокого старта, прыгать в 

длину с разбега на результат, играть в 

спортивную игру «Футбол» по упрощенным 

правилам. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям; развитие 
самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, формирование 

установки на безопасный образ 

жизни 

9  Метания мяча на 

дальность с 4 — 5 

бросковых шагов   

техники метания мяча с 4 — 5 

бросковых шагов на 

дальность, подвижная игра 

«Перестрелка» 

Знать как 

выполнять: разбег, 

бросок, 

торможение после 

броска мяча на 

дальность, 

правила 

подвижной игры 

«Перестрелка» 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, слушать и слышать друг друга и 

учителя. 
Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохраняя заданную 

цель. 

Познавательные: метать мяч на дальность 

с 4 — 5 бросковых шагов, играть в 

подвижную игру «Перестрелка» 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 
другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

10-11  Тест  метания мяча на 

дальность. Бег 30 м 

метание мяча с 4 — 5 

бросковых шагов на 

дальность, подвижная игра 

«Перестрелка» 

Знать правила 

тестирования 

метания мяча на 

дальность, 

правила 

подвижной игры 

«Перестрелка» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохраняя заданную 

цель. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 



Познавательные: проходить тестирование 

метания мяча на дальность с 4 — 5 

бросковых шагов, играть в подвижную игру 

«Перестрелка». 

социальных ситуациях 

12-13  Прыжки в высоту 

способом 

«перешагивания. Бег 

1000м     

прыжки в высоту способом 

«перешагивания, подвижной 

игры «Перестрелка» 

Знать правила 

тестирования 

метания мяча на 

дальность, 

правила 
подвижной игры 

«Перестрелка» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 
взрослого и сверстника, сохраняя заданную 

цель. 

Познавательные: прыгать в высоту с 

разбега способом «перешагивания», играть 

в подвижную игру «Перестрелка». 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 
сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

14-15  Тест прыжка  в высоту  

 Бег 7-10  мин 

     

прыжка в высоту способом 

«перешагивания,  , подвижной 

игры «Перестрелка» 

Знать правила 

тестирования 

метания мяча на 

дальность, 

правила 

подвижной игры 
«Перестрелка» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохраняя заданную 
цель. 

Познавательные: проходить тестирование 

прыжков в высоту с разбега способом 

«перешагивания», играть в подвижную игру 

«Перестрелка». 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

                                                                                                                                             Спортивные игры (Футбол 3 часа) 

16  ТБ по футболу  

Роль психических 

процессов в обучении 

двигательным 

действиям и 
движениям. 

Удары по мячу .   

стойки и перемещение игрока, 

правил спортивной игры 

«Футбол» 

Знать варианты 

ударов по мячу, 

стойки 

футболиста и 

перемещению, 
правила 

спортивной игры 

«Футбол» 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, управлять поведением партнера 

(контроль, коррекция, умение убеждать). 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результатам, видеть ошибку 
и исправлять ее по указанию взрослого. 

Познавательные: применять варианты 

ударов по мячу, стойки футболиста и 

перемещению, правила спортивной игры 

«Футбол 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение 

не создавать конфликты и 

находить выход из спорных 

ситуаций 

17-18  Ведение мяча   по 

прямой с изменением 

направления движения. 

Удары по воротам Учебная 

игра в мини-футбол 

ведение мяча с изменением 

направления, движения и 

скорости   ведения . Повторение 

правил спортивной игры 

«Футбол» 

Знать варианты 

ведения, ударов 

по мячу, стойки 

футболиста и 

перемещению, 

правила 

спортивной игры 
«Футбол» 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, управлять поведением партнера 

(контроль, коррекция, умение убеждать). 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результатам, видеть ошибку 

и исправлять ее по указанию взрослого. 

Познавательные: применять варианты 
ведения  мяча, стойки футболиста и 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение 
не создавать конфликты и 



перемещению, правила спортивной игры 

«Футбол 

находить выход из спорных 

ситуаций 

Спортивные игры (Баскетбол 14 часов) 

19  ТБ по баскетболу 

 Анализ техники 

физического 

упражнения, и освоение 

и выполнение по 

объяснению.Стойка 
баскетболиста, 

передвижение 

подвижные игры (баскетбол). 

Разучивание ОРУ,  стойки и 

перемещению игрока, правил 

спортивной игры «Баскетбол» 

Знать варианты 

бросков и ловли 

мяча в парах на 

месте, стойки 

баскетболиста и 

перемещению, 

правила 

спортивной игры 

«Баскетбол» 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, управлять поведением партнера 

(контроль, коррекция, умение убеждать). 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результатам, видеть ошибку 

и исправлять ее по указанию взрослого. 
Познавательные: бросать и ловить мяч на 

месте, принимать стойки, передвигаться без 

мяча и смячом, играть в спортивную игру 

«Баскетбол» по упрощенным правилам. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 
социальных ситуациях, умение 

не создавать конфликты и 

находить выход из спорных 

ситуаций  

20  Передача мяча двумя 

руками от груди, 

Вырывание и 

выбивание мяча 

Повторение ОРУ. Разучивание 

передачи и ловли мяча на месте. 

Повторение правил спортивной 

игры «Баскетбол» 

Знать варианты 

передачи и ловли 

мяча в парах на 

месте, стойки 

баскетболиста и 

перемещение в 

ней, правила 

спортивной игры 

«Баскетбол» 

Коммуникативные: слушать и слышать 
друг друга, управлять поведением партнера 

(контроль, коррекция, умение убеждать). 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результатам, видеть ошибку 

и исправлять ее по указанию взрослого. 

Познавательные:передавать и ловить мяч 

на месте, передвигаться в стойке 

баскетболиста, играть в спортивную игру 

«Баскетбол» по упрощенным правилам. 

Развитие мотивов учебной 
деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение 

не создавать конфликты и 

находить выход из спорных 

ситуаций  

21  Передача и ловля мяча 

в парах в движении. 

Штрафной бросок 

двумя руками с места 

от груди  

Повторение ОРУ. Разучивание 

передачи и ловли мяча в 

движении. Повторение правил 

спортивной игры «Баскетбол» 

Знать варианты 

передачи и ловли 

мяча в парах в 

движении, 

правила 

спортивной игры 

«Баскетбол» 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, управлять поведением партнера 

(контроль, коррекция, умение убеждать). 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результатам, видеть ошибку 

и исправлять ее по указанию взрослого. 

Познавательные:передавать и ловить мяч 
на месте и в движении, играть в спортивную 

игру «Баскетбол» по упрощенным 

правилам. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение 
не создавать конфликты и 

находить выход из спорных 

ситуаций  

22  Ловля и передача мяча 

двумя руками из-за 

головы на месте 

Остановка в 2 шага 

Повторение ОРУ,  передачи и 

ловли мяча на месте и в 

движении, правил спортивной 

игры «Баскетбол» 

Знать варианты 

передачи и ловли 

мяча на месте и в 

движении, 

правила 

спортивной игры 

«Баскетбол» 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, управлять поведением партнера 

(контроль, коррекция, умение убеждать). 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результатам, видеть ошибку 

и исправлять ее по указанию взрослого. 

Познавательные:передавать и ловить мяч 

на месте и в движении, играть в спортивную 
игру «Баскетбол» по упрощенным 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение 

не создавать конфликты и 
находить выход из спорных 



правилам. ситуаций  

23  Ловля и передача мяча 

двумя руками из-за 

головы в движении. 

Ведение мяча на месте 

и в движении 

Повторение ОРУ. Разучивание 

передачи мяча в тройках на 

месте и в движении. Повторение 

правил спортивной игры 

«Баскетбол» 

Знать как 

выполнять 

передачу мяча в 

тройках на месте 

и в движении, 

правила 

«Баскетбола» 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением партнера. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 

движущую силу своего научения. 

Познавательные: передавать мяч в тройках 

на месте и в движении на точность, ведение 

мяча, играть в спортивную игру 
«Баскетбол» по упрощенным правилам. 

Развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений 

не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных 

ситуаций 

24  Ведение мяча  в 

движении с изменением  

скорости 

Штрафной бросок  

Повторение ОРУ. Разучивание 

ведения мяча на месте. 

Штрафной бросок без 

сопротивления противника 

Повторение правил спортивной 

игры «Баскетбол» 

Знать варианты 

ведения мяча на 

месте, правила 

спортивной игры 

«Баскетбол» 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением партнера. 

Регулятивные:  осознавать свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. 

Познавательные: выполнять ведение мяча 

на месте с разной высотой отскока мяча, 

играть в спортивную игру «Баскетбол» по 

упрощенным правилам. 

Развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умений 

не создавать конфликты и 

находить выходы из спорных 

ситуаций 

25  Ведение мяча в 

движении . Бросок мяча 

двумя руками от груди 

 

Повторение ОРУ. Разучивание 

ведения мяча в движении. 

Повторение правил спортивной 

игры «Баскетбол» 

 Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением партнера. 

Регулятивные:  адекватно оценивать свои 

действия и действия партнера. 

Познавательные: играть в спортивную 

игру «Баскетбол» по упрощенным 

правилам. 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе 

26  Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди 

в движении. 

Ведение мяча с 

изменением 

направления 

Повторение ОРУ. Ведения мяча 

с изменением направления, 

скорости и высоты отскока мяча 

в движении, правил спортивной 

игры «Баскетбол» 

Знать варианты 

ведения мяча с 

изменением 
направления, 

скорости и 

высоты отскока 

мяча  в 

движении, 

правила 

спортивной игры 

«Баскетбол» 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением партнера. 
Регулятивные:  осознавать свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. 

Познавательные: выполнять ведение мяча 

с изменением направления, скорости и 

высоты отскока мяча  в движении, играть в 

спортивную игру «Баскетбол» по 

упрощенным правилам. 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 
представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе 

27  Бросок мяча в корзину 

одной рукой от плеча с 

места. 

Остановка прыжком 

Повторение ОРУ. Разучивание 

броска мяча в корзину одной 

рукой от плеча на месте. 

Повторение правил спортивной 

Знать технику 

броска мяча в 

корзину одной 

рукой от плеча на 
месте, правила 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением партнера. 

Регулятивные:  осознавать свою 
способность к преодолению препятствий и 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 
нормах, социальной 



игры «Баскетбол» спортивной игры 

«Баскетбол» 

самокоррекции. 

Познавательные: выполнять бросок мяча в 

корзину одной рукой от плеча с места 

(правой и левой рукой), играть в 

спортивную игру «Баскетбол» по 

упрощенным правилам. 

справедливости и свободе, 

уменее не создавать конфликты 

и находить выходы из спорных 

ситуаций 

28  Сочетание приёмов: 

ловля, передача, 

ведение, бросок 

Повторение ОРУ. Разучивание 

приёмов: ловля, передача, 

ведение и бросок мяча. 

Повторение правил спортивной 

игры «Баскетбол» 

Знать варианты 

сочетания 

приемов: ловли, 
передачи, 

ведения и броска 

мяча в корзину, 

правила 

спортивной игры 

«Баскетбол» 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением партнера. 
Регулятивные:  адекватно оценивать свои 

действия и действия партнера. 

Познавательные: выполнять сочетание 

приемов: ловли, передачи, ведения и броска 

мяча, играть в спортивную игру 

«Баскетбол» по упрощенным правилам. 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 
представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе, 

уменее не создавать конфликты 

и находить выходы из спорных 

ситуаций 

29  Технические действия 

без мяча  и с мячом 

Повторение ОРУ. Разучивание 

позиционного нападения (5:0) 

без изменения позиций игроков. 

Повторение правил спортивной 

игры «Баскетбол» 

Знать 

позиционное 

нападение (5:0) 

без изменения 

позиций игроков, 
правила 

спортивной игры 

«Баскетбол» 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением партнера. 

Регулятивные:  адекватно оценивать свои 

действия и действия партнера. 
Познавательные: выполнять позиционное 

нападение (5:0), играть в спортивную игру 

«Баскетбол» по упрощенным правилам. 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 
справедливости и свободе, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

30  Тактические действия с 

мячом по упрощенным 

правилам 

Повторение ОРУ,. Разучивание 

системы личной защиты. 

Повторение правил спортивной 

игры «Баскетбол» 

Знать варианты 

системы личной 

защиты, правила 

спортивной игры 

«Баскетбол» 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением партнера. 

Регулятивные:  адекватно оценивать свои 

действия и действия партнера. 

Познавательные: выполнять плотную 
опеку своего игрока в личной защите, играть 

в спортивную игру «Баскетбол» по 

упрощенным правилам. 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе, 
развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

31  Сочетание приёмов: 

ловля, передача, бросок 

Повторение ОРУ. Разучивание 

приёмов: ловля, передача, 

ведение и бросок мяча. 

Повторение правил спортивной 

игры «Баскетбол» 

Знать варианты 

сочетания 

приемов: ловли, 

передачи, 

ведения и броска 

мяча в корзину, 

правила 

спортивной игры 
«Баскетбол» 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением партнера. 

Регулятивные:  адекватно оценивать свои 

действия и действия партнера. 

Познавательные: выполнять сочетание 

приемов: ловли, передачи, ведения и броска 

мяча, играть в спортивную игру 
«Баскетбол» по упрощенным правилам. 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе, 

уменее не создавать конфликты 

и находить выходы из спорных 
ситуаций 



32  Тест броска мяча в 

корзину одной рукой от 

плеча с места 

Повторение ОРУ, Разучивание 

броска мяча в корзину одной 

рукой от плеча на месте. 

Повторение правил спортивной 

игры «Баскетбол» 

Знать технику 

броска мяча в 

корзину одной 

рукой от плеча на 

месте, правила 

спортивной игры 

«Баскетбол» 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, управлять поведением партнера. 

Регулятивные:  осознавать свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. 

Познавательные: проходить тестирование 

бросок мяча в корзину одной рукой от плеча 

с места (правой и левой рукой), играть в 
спортивную игру «Баскетбол» по 

упрощенным правилам. 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе, 

уменее не создавать конфликты 

и находить выходы из спорных 

ситуаций 

Лыжная подготовка (10 часов) 

33  ТБ по лыжной 

подготовке. 

Температурный 

режим. Релаксация 

(общие 

представления) 
Строевые упражнения с 

лыжами в руках 

лыжная подготовка. Разучивание 

строевых упражнений с лыжами 

в руках и на лыжах, повторение 

линейных эстафет на лыжах 

Знать правила 

техники 

безопасности на 

уроках лыжной 

подготовки, 

правила 
линейных 

эстафет  

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов. 

Регулятивные:  определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту 

деятельности. 
Познавательные: умети подбирать 

лыжную форму и инвентарь, выполнять СУ 

с лыжами в руках и на лыжах, играть в 

линейные эстафеты. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной 

роли обучающегося 

34  Ступающий и 

скользящий шаг на 

лыжах без лыжных 

палок 

Повторение организационно — 

методических требований, 

применяемых на уроках лыжной 

подготовки, проверка 

спортивной формы и инвентаря, 

повторение техники ступающего 

и скользящего шага на лыжах без 

лыжных палок 

Знать ОМТ, 

применяемые на 

уроках лыжной 

подготовки, 

технику 

передвижения на 

лыжах 

ступающим и 
скользящим 

шагом без 

лыжных палок 

Коммуникативные: 

эффективносотрудничать и способствовать 

продуктивной кооперации, представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме. 

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту 

деятельности, находить необходимую 
информацию. 

Познавательные: уметь передвигаться на 

лыжах без лыжных палок ступающим и 

скользящим шагом. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

35  Ступающий и 

скользящий шаг на 

лыжах с лыжными 

палками 

Повторение техники 

передвижения на лыжах 

ступающим и скользящим шаг 

на лыжах с лыжными палками 

и без них, поворотов 

переступанием 

Знать технику 

передвижения на 

лыжах 

ступающим и 

скользящим 

шагом с 

лыжными 
палками, технику 

поворота 

переступанием на 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. 
Познавательные: передвигаться на лыжах 

ступающим и скользящим шагом с 

лыжными палками и без них, 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 



лыжах поворачиваться на лыжах переступанием. 

36  Попеременный 

двухшажный ход. 

Преодоление бугров 

при спуске с горы 

Повторение СУ, техника 

попеременного двухшажного 

хода, поворотов переступанием 

Знать технику 

попеременного 

двухшажного 

хода, поворотов 

переступанием 

Коммуникативные:  с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. 

Познавательные: передвигаться на лыжах 
попеременным двухшажным ходом, 

поворачиваться на лыжах переступанием. 

Принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, 

развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально — нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям 

37  Попеременный 

двухшажный ход. 

Преодоление впадин 

при спуске с горы 

Повторение СУ, техника 

попеременного двухшажного 

хода, поворотов переступанием 

Знать технику 

попеременного 

двухшажного 

хода, поворотов 

переступанием 

Коммуникативные:  с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. 

Познавательные: передвигаться на лыжах 

попеременным двухшажным ходом, 
поворачиваться на лыжах переступанием. 

Принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, 

развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально — нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям 

38  Попеременный 

двухшажный ход. Игра 

«Гонка с 

преследованием» 

Повторение СУ, техника 

попеременного двухшажного 

хода, поворотов на лыжах 

прыжком 

Знать технику 

попеременного 

двухшажного 

хода, поворотов 

на лыжах 

прыжком, знать 

правила игры   

«Гонка с 

преследованием 

Коммуникативные:  с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. 

Познавательные: поворачиваться на лыжах 

прыжком, передвигаться попеременным 

двухшажным ходом, Играть в подвижную 
игру  «Гонка с преследованием 

Принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, 

развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально — нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям 

39  Одновременный 

бесшажный ход. 

 Прохождение 
дистанции 2 км 

Повторение СУ, техники 

одновременного бесшажного 

хода, поворотов на лыжах 

прыжком 

Знать технику 

одновременного 

бесшажного хода, 

поворота 

прыжком на 

месте 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои 

мысли. 

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

видеть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого. 

Познавательные: поворачиваться на месте 

прыжком, передвигаться на лыжах 

одновременным бесшажным ходом. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

40  Одновременный 

бесшажный ход. 

Повторение СУ, техники 

одновременного бесшажного 
хода, повторение правил обгона 

Знать технику 

одновременного 
бесшажного хода, 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои 
мысли. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 
личностного смысла учения, 



Прохождение 

дистанции 2,5 км 

на лыжне правила обгона 

на лыжне 

Регулятивные: сохранять заданную цель, 

видеть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого. 

Познавательные: передвигаться на лыжах 

одновременным бесшажным ходом, 

обгонять на лыжной трассе. 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

41  Одновременный 

бесшажный ход 

Прохождение 

дистанции 3 км 

Повторение СУ, техники 

одновременного бесшажного 

хода, повторение правил обгона 
на лыжне 

Знать технику 

одновременного 

бесшажного хода, 
правила обгона 

на лыжне 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои 

мысли. 
Регулятивные: сохранять заданную цель, 

видеть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого. 

Познавательные: передвигаться на лыжах 

одновременным бесшажным ходом, 

обгонять на лыжной трассе. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 
развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

42  Попеременный 

двухшажный и 

одновременный 

бесшажный ход. 

Прохождение 

дистанции 3 км 

Повторение ранее изученных 

лыжных ходов, оказание первой 

помощи при обморожениях и 

травмах. 

Знать различные 

варианты 

передвижения на 

лыжах, оказание 

первой помощи 
при 

обморожениях и 

травмах 

Коммуникативные: обеспечить 

бесконфликтную совместную работу, 

слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные: осуществлять действие по 

образцу и заданному правилу, сохраняя 
заданную цель. 

Познавательные: передвигаться на лыжах 

различными ходами до 3 км., оказывать 

первую медицинскую помощь при 

обморожении и травмах. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально — нравственной 

отзывчивости, развитие 

самостоятельности и личной 
ответственности за свои 

поступки 

Спортивные игры (Волейбол 10 часов) 

43  ТБ по волейболу 

Физическая культура и 

ее значение в 

формировании 

здорового образа жизни 
современного человека. 

Правила игры в 

волейбол.  

подвижные игры (волейбол). 

Разучивание разминки с мячом, 

стойки игрока, ходьбы, бега и 

выполнения заданий (сесть на 

пол, встать, подпрыгнуть и др.), 

подвижной игры «Вышибалы»  

 

Знать правила 

техники 

безопасности на 

уроках 

волейбола, 
правила 

игры,стойки 

игрока,  

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме, слушать и слышать друг 

друга. 

Регулятивные: самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели, 

сохранять заданную цель. 

Познавательные: принимать стойку игрока 

и перемещаться в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед, 

выполнять различные варианты ходьбы и 

бега с заданием,   

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 
справедливости и свободе, 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и 

чувств, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

44  Стойки игрока. 

Перемещения в стойке. 

Передача мяча сверху 

двумя руками на месте  

Повторение разминки с мячом, 

стойки игрока:  перемещения в 

стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед 

без мяча. 

Знать стойки 

игрока, варианты 

перемещения в 

стойке,  

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме, слушать и слышать друг 

друга. 

Регулятивные: самостоятельно выделять и 
формулировать познавательные цели, 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 
справедливости и свободе, 



 сохранять заданную цель. 

Познавательные: принимать стойку игрока 

и перемещаться в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед без 

мяча,  

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и 

чувств, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

45  Стойки игрока. 

Перемещения в стойке.  

Нижняя прямая подача 

Повторение разминки с мячом, 

стойки игрока:  перемещения в 

стойке приставными шагами 
боком, лицом и спиной вперед с 

мячом, подвижной игры 

«Вышибалы»  

Знать стойки 

игрока, варианты 

перемещения в 
стойке, правила 

подвижной игры 

«Вышибала» 

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме, слушать и слышать друг 
друга. 

Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели, 

сохранять заданную цель. 

Познавательные: принимать стойку игрока 

и перемещаться в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед с 

мячом, играть в подвижную игру 

«Вышибалы» 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 
представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе, 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и 

чувств, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

46  Передача мяча сверху 

двумя руками на месте; 

Комбинация из 

освоенных элементов 

техники 

передвижений 

ОРУ на месте, повторение 

передвижений (перемещение в 
стойке, остановка, ускорение), 

разучивание подвижной игры 

«Вышибалы через сетку» 

Знать, как 

выполнять 
освоенные 

элементы 

техники 

передвижений , 

правила 

подвижной игры 

«Вышибалы 

через сетку» 

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 
устной форме. 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результату, осуществлять 

действие по образцу и заданному правилу. 

Познавательные: выполнять освоенные 

элементы техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, 

ускорение), играть в подвижную игру 

«Вышибалы через сетку». 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 
личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и 

чувств 

47  Передача мяча сверху 

двумя руками в парах 

после перемещения 

вперед 

Разучивание техники передачи 

мяча сверху двумя руками в 

парах на месте и после 

перемещения вперед, 

повторение подвижной игры 

«Вышибалы через сетку» 

Знать технику 

передачи мяча 
сверху двумя 

руками в парах, 

правила 

подвижной игры 

«Вышибалы 

через сетку» 

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 
устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов. 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результату, осуществлять 

действие по образцу и заданному правилу. 

Познавательные: выполнять передачу мяча 

сверху двумя руками в парах на месте и 

после перемещения, играть в подвижную 

игру «Вышибалы через сетку» 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 
личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и 

чувств 

48  Передача мяча сверху 

двумя руками в парах 

после перемещения 
вперед передача мяча 

над собой 

Повторение техники передачи 

мяча сверху двумя руками в 

парах на месте и после 

перемещения вперед,  

Знать технику 

передачи мяча 

сверху двумя 
руками в парах, 

правила 

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме, добывать недостающую 
информацию с помощью вопросов. 

Регулятивные: контролировать свою 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 
принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, 



подвижной игры «Вышибалы 

через сетку» 

подвижной игры 

«Вышибалы 

через сетку» 

деятельность по результату, осуществлять 

действие по образцу и заданному правилу. 

Познавательные: выполнять передачу мяча 

сверху двумя руками в парах на месте и 

после перемещения, играть в подвижную 

игру «Вышибалы через сетку» 

формирование эстетических 

потребностей, ценностей и 

чувств 

49  Прием и передача мяча 

сверху двумя руками 

над собой 

Разучивание техники приема и 

передачи мяча сверху двумя 

руками над собой, подвижной 

игры «Мячом в цель» 

Знать технику 

приема и 

передачи мяча 
сверху двумя 

руками над 

собой, правила 

подвижной игры 

«Мячом в цель» 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга и учителя. 

Регулятивные: сохранять заданную цель, 
видеть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого. 

Познавательные: выполнять прием и 

передачу мяча сверху двумя руками над 

собой, играть в подвижную игру «Мячом в 

цель» 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 
отзывчивости, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах 

50  Прием и передача мяча 

сверху двумя руками 

над собой 

Повторение техники приема и 

передачи мяча сверху двумя 

руками над собой, подвижной 

игры «Мячом в цель» 

Знать технику 

приема и 

передачи мяча 

сверху двумя 

руками над 
собой, правила 

подвижной игры 

«Мячом в цель» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: осознавать самого себя как 
движущую силу своего учения, свою 

способность к преодолению препятствий и 

самокоррекции. 

Познавательные: выполнять прием и 

передачу мяча сверху двумя руками над 

собой, играть в подвижную игру «Мячом в 

цель» 

Принятие и освоение 

социальной роли обучающегося, 

развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе 

51  Прямой нападающий 

удар после 

подбрасывания мяча 
партнером. 

Разучивание разминки с мячом, 

повторение техники броска мяча 

через волейбольную сетку, 

разучивание подвижной игры 

«Пионербол» 

Знать технику 

выполнения 

броска мяча 
через 

волейбольную 

сетку, правила 

подвижной игры 

«Пионеобол» 

Коммуникативные: обеспечивать 

бесконфликтную совместную работу. 

Регулятивные: сохранять заданную цель, 
видеть ошибку и исправлять ее по указанию 

взрослого. 

Познавательные: бросать мяч через 

волейбольную сетку, играть в подвижную 

игру «Пионербол» 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 
принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости.  

52  Передача мяча сверху 

через волейбольную 

сетку. 

Учебная  игра 

Повторение разминки с мячом, 

разучивание техники передачи 

мяча сверху через волейбольную 

сетку, повторение подвижной 

игры «Пионербол» 

Знать технику 

передачи мяча 

сверху через 

волейбольную 

сетку, правила 

подвижной игры 

«Пионербол» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные: определять новый уровень 

отношения к самому себе как субъекту 

деятельности, сохранять заданную цель. 
Познавательные: выполнять передачу мяча 

сверху через волейбольную сетку, играть в 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

этических чувств, 

доброжелательности и 
эмоционально-нравственной 

отзывчивости 



подвижную игру «Пионербол» 

Легкая атлетика (13 часов) 

53  ТБ по л/ателетике. 

 

Спринтерский бег. Тест  
прыжка в длину с 

места. 

Повторение СУ, ОРУ,  техники 

высокого старта и стартового 

разбега  с пробеганием отрезков 

от 10 до 15 м. с максимальной 

скоростью, линейных эстафет, 

проведение тестирования 

прыжка в длину с места 

Знать 

терминологию 

спринтерского 

бега, технику 

высокого старта 

и стартового 

разбега, правила 

линейных 

эстафет 

Коммуникативные:  обеспечивать 

бесконфликтную совместную работу, 

слушать и слышать друг друга. 

Регулятивные:адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника. 

Познавательные: бегать с максимальной 

скоростью от 10 до 15 м. с высокого старта, 
проводить тестирование прыжка в длину с 

места, играть в линейные эстафеты с 

передачей эстафетной палочки 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 
поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости 

54-55  Бег с ускорением. Тест 

бега на 30 м. Метание 
малого мяча 

 Повторение СУ, ОРУ, техники 

высокого старта, бега по 

дистанции и финиширования с 

пробеганием отрезков от 10 до 

15 м., проведение тестирования 

бега 30 м, Разучивание техники 

метания малого мяча. 

Знать правила 

проведения 

тестирования 

бега на 30 м., 

технику высокого 

старта, бега по 

дистанции и 

финиширования, 

правила 

встречных 

эстафет 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 
в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные:видеть ошибку и исправлять 

ее по указанию взрослого, сохранять 

заданную цель. 

Познавательные: проходить тестирование 

бега 30 м, бегать с ускорением от 10 до 15 

м., метать мяч в горизонтальную цель (1 х 1 

м), играть во встречные эстафеты с 

передачей эстафетной палочки 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 
эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях 

56  Эстафетный бег. Тест 

бега на 60 м. 

проведение тестирования бега на 

60 м., повторение техники 

эстафетного бега с передачей 

эстафетной палочки 

Знать правила 

проведения 

тестирования 

бега на 60 м с 

высокого старта, 

технику передачи 

эстафетной 

палочки 

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов. 

Регулятивные:проектировать новый 

уровень отношения к самому себе как 

субъекту деятельности. 

Познавательные: проходить тестирование 

бега на 60 м., передавать эстафетную 

палочку во время эстафеты 4 х 200 м 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 
справедливости и свобод 

57-58  Тест челночного бега 4 

х 15 м. Прыжок в 

высоту  

Повторение СУ, ОРУ в 

движении и СБУ, проведение 

тестирования челночного бега 3 

х 10 м. Разучивание техники 

прыжка в высоту 

Знать правила 

проведения 

тестирования 

челночного бега 

3 х 10 м с 

высокого старта, 

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме, добывать недостающую 

информацию с помощью вопросов. 

Регулятивные:проектировать новый 

уровень отношения к самому себе как 

субъекту деятельности. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости,   

самостоятельности и личной 

ответственности   



технику прыжка 

в высоту с 3 — 5 

шагов разбега 

Познавательные: проходить тестирование 

челночного бега 3 х 10 м., прыгать в высоту 

с 3 — 5 шагов разбега 

59  Прыжок в высоту с 

разбега способом 

«перешагивания» 

Повторение СУ в движении, 

техники прыжка в высоту. 

Разучивание подвижной игры 

«Бросай далеко, собирай 

быстрее» 

Знать технику 

прыжка в высоту 

с 3 — 5 шагов 

разбега, правила 

подвижной игры 

«Бросай далеко, 

собирай быстрее» 

Коммуникативные: с достаточной 

полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами и условиями 

коммуникации. 

Регулятивные:самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели. 

Познавательные: прыгать в высоту с 3 — 5 

шагов разбега, играть в подвижную игру 
«Бросай далеко, собирай быстрее» 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

формирование установки на 

безопасный образ жизни, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 
социальных ситуациях 

60  Тест прыжка в высоту. 

Метание малого мяча 

Повторение СУ, ОРУ, 

проведение тестирования 

техники прыжка в высоту. 

Повторение техники метания 

малого мяча, подвижной игры 

«Флаг на башне» 

Знать правила 

проведения 

тестирования 

техники прыжка 

в высоту, 

метания малого 

мяча с 4 — 5 

бросковых шагов 

на дальность, 

правила 

подвижной игры 

«Флаг на башне» 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, слушать и слышать друг друга и 

учителя. 

Регулятивные: адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 

цель. 

Познавательные: проводить тестирование 

прыжка в высоту, метать малый мяч с 4 — 5 
бросковых шагов на дальность,, играть в 

подвижную игру «Флаг на башне» 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 
нормах, социальной 

справедливости и свободе 

61  Основные приемы 

самоконтроля 

Тест метания малого 

мяча. Игра в мини-

футбол 

Повторение СУ, ОРУ, 

проведение тестирования 

техники метания малого мяча, 
эстафеты с передачей эстафетной 

палочки 

Знать правила 

проведения 

тестирования  
метания малого 

мяча на 

дальность, 

правила передачи 

эстафетной 

палочки 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов, слушать и слышать друг друга и 
учителя. 

Регулятивные:адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстника, сохранять заданную 

цель. 

Познавательные: проводить тестирование  

метания малого мяча на дальность, 

передавать эстафетную палочку во время 

эстафеты 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия 

другим людям, развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

взрослыми в разных социальных 

ситуациях 

62-63  Прыжок в длину с 

разбега. Игра в мини-

футбол 

Повторение СУ, ОРУ, 

проведение тестирования 

прыжка в длину с места, 

повторение техники прыжка в 
длину с разбега, спортивной 

Знать правила 

проведения 

тестирования 

прыжка в длину с 
места, технику 

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 

устной форме, слушать и слышать друг 

друга и учителя. 
Регулятивные: самостоятельно выделять и 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально — нравственной 

отзывчивости, сочувствия 
другим людям; развитие 



игры «Футбол» прыжка в длину с 

разбега, правила 

спортивной игры 

«Футбол» 

формулировать познавательные цели, 

находить необходимую информацию. 

Познавательные:  проводить тестирование 

прыжка в длину с места, прыгать в длину с 

разбега, играть в спортивную игру 

«Футбол» 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, формирование 

установки на безопасный образ 

жизни 

64-65  Прыжок в длину с 

разбега способом 
«Согнув ноги» 

Повторение СУ, ОРУ, техники 

прыжка в длину с разбега, 
проводить спортивные игры по 

желанию учеников 

Знать технику  

прыжка в длину с 
разбега, правила 

спортивной игры 

Коммуникативные: представлять 

конкретное содержание и сообщать его в 
устной форме, слушать и слышать друг 

друга и учителя. 

Регулятивные: самостоятельно выделять и 

формулировать познавательные цели, 

находить необходимую информацию. 

Познавательные: прыгать в длину с 7 — 9 

шагов разбега, играть в спортивные игры 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и 
эмоционально — нравственной 

отзывчивости, сочувствия 

другим людям; развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, формирование 

установки на безопасный образ 

жизни 

                                                                                                           Спортивные игры (Футбол 3 часа) 

66  ТБ по спортивным 

играм. Удары по 

катящемуся мячу. 

Ведение мяча по 

прямой, змейкой. 

Игра вратаря.  

ИОТ  спортивные игры (футбол). 

Разучивание ОРУ,  стойки и 

перемещению игрока, правил 

спортивной игры «Футбол». 

Удары по катящемуся мячу 

разными частями подъема. 

Знать варианты 

ударов по мячу, 

стойки 

футболиста и 

перемещению, 

правила 

спортивной игры 

«Футбол» 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, управлять поведением партнера 

(контроль, коррекция, умение убеждать). 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результатам, видеть ошибку 

и исправлять ее по указанию взрослого. 

Познавательные: применять варианты 

ударов по мячу, стойки футболиста и 

перемещению, правила спортивной игры 

«Футбол 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение 

не создавать конфликты и 

находить выход из спорных 

ситуаций 

67  Ведение мяча Вырывание и 

выбивание мяча 

Удары по воротам.  

Повторение ОРУ,. Разучивание 

ведения мяча с изменением 

направления, скорости, удара по 

воротам. Повторение правил 

спортивной игры «Футбол» 

Знать варианты 
ведения, ударов 

по мячу, стойки 

футболиста и 

перемещению, 

правила 

спортивной игры 

«Футбол» 

Коммуникативные: слушать и слышать 
друг друга, управлять поведением партнера 

(контроль, коррекция, умение убеждать). 

Регулятивные: контролировать свою 

деятельность по результатам, видеть ошибку 

и исправлять ее по указанию взрослого. 

Познавательные: применять варианты 

ведения  мяча, стойки футболиста и 

перемещению, правила спортивной игры 

«Футбол 

Развитие мотивов учебной 
деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие навыков 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение 

не создавать конфликты и 

находить выход из спорных 

ситуаций 

68  Удары по мячу 

разными частями 

стопы. Удары по 
воротам Остановка   

Разучивание ОРУ,  стойки и 

перемещению игрока, правил 

спортивной игры «Футбол» 

Остановка   катящегося   мяча   

Знать варианты 

ударов по мячу, 

стойки 
футболиста и 

Коммуникативные: слушать и слышать 

друг друга, управлять поведением партнера 

(контроль, коррекция, умение убеждать). 
Регулятивные: контролировать свою 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 
развитие навыков 



катящегося   мяча   

Учебная игра в мини-

футбол 

внутренней стороной стопы и 

подошвой 

перемещению, 

правила 

спортивной игры 

«Футбол» 

деятельность по результатам, видеть ошибку 

и исправлять ее по указанию взрослого. 

Познавательные: применять варианты 

ударов по мячу, стойки футболиста и 

перемещению, правила спортивной игры 

«Футбол 

сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение 

не создавать конфликты и 

находить выход из спорных 

ситуаций 

                                                                                                 Итого 68 часа  
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