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     Пояснительная записка 
к рабочей программе по физической                                                     

    культуре 5-9 классов 
  
Рабочая программа по физической культуре адресована учащимся основного общего образования Государственного бюджетного 

общеобразовательного учреждения Самарской области  средняя общеобразовательная школа №1 «Образовательный центр»  имени Героя 
Советского Союза Ганюшина П.М. с. Сергиевск муниципального района Сергиевский Самарской области и составлена на основании 
следующих нормативно-правовых документов:  

1. Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ.  
2. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденного приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.10 №1897 
3. Основной  образовательной  программы основного   общего  образования  ГБОУ  СОШ №1 «Образовательный центр» с. 

Сергиевск.  
Образовательный процесс осуществляется с использованием учебников и учебных пособий, входящих в действующий Федеральный 
перечень. Перечень учебников ежегодно утверждается приказом директора по школе.  

Изучение физической культуры на уровне начального общего образования направлено на достижение следующих целей:  
- формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья;  
- оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха;  
- формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью;  
- целостное развитие физических и психических качеств;  
- творческое использование средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  
На изучении физической культуры в начальной школе выделяется 510 часов. В 5-9 классах – 102 часа в каждом классе (3 ч в 

неделю, 34 учебные недели).  
Рабочая учебная программа включает в себя: планируемые результаты, содержание учебного предмета, тематическое планирование.  

  
  

  
  

 
 
 
 



Планируемые результаты освоения учебного предмета  
  

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны 
демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.  

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для 
оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 
которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу.  

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым 
уровням, исходя из принципа «общее - частное - конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и 
личностными результатами.  

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, 
проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 
базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 
дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 
повседневной жизни учащихся.  

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 обеспечивающего 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 использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-
оздоровительной деятельности;  

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 
подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.  

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и 
закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 
двигательной деятельности, умениях творчески их 'применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением 
самостоятельных занятий физической культурой.  

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 занимающимся, 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 зависимости 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 представлениями.  

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, аргументировано 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.  

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе 
освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном 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 пере напряжения 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-оздоровительной 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.  
  

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  
  

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа включает три основных учебных раздела: 
«Знания о физической культуре»– информационный компонент деятельности, «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» –
 операциональный компонент деятельности, «Физическое совершенствование» – процессуально-мотивационный компонент деятельности.  

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и 
включает такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической 
культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, 
основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления 
здоровья средствами физической культуры. Данный раздел включен в образовательную программу в виде дополнений к основным урокам 
физической культуры и рассматривается в начале каждого учебного года на первых уроках физической культуры.  



Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение 
учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и 
включает темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий 
физической культурой».  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор 
упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (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.  

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное 
физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает несколько тем: 
«Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», 
«Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».  

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь 
рассказывается об оздоровительных формах занятий в режиме учебного дня и учебной недели, даются комплексы упражнений из 
современных оздоровительных систем физического воспитания, способствующие коррекции осанки и телосложения, оптимальному 
развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются, в первую 
очередь, школьникам, имеющим отклонения в состоянии здоровья, индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей 
физической культуры.  

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое 
совершенствование учащихся и включает средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств предлагаются 
физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта: гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, 
спортивных игр.  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая 
гимнастика (девочки). Опорные прыжки.  

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.  
Подвижные и спортивные игры (баскетбол, пионербол).  
Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет школьникам подготовиться ко взрослой жизни, освоить различные 

профессии путем усвоения жизненно важных навыков и умений разными способами в постоянно меняющихся условиях жизни.  
Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки 

учащихся и включает физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема носит лишь относительно 



самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В 
связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на 
развитие соответствующего физического качества: силы, быстроты, выносливости и т.д. Такое изложение материала позволяет учителю 
отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 
преемственностьв развитии физических качеств исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени усвоения ими упражнений, 
условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования.  

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.  
Гимнастика с основами акробатики. Упражнения для развития гибкости, координации движений, силы, выносливости.  
Легкая атлетика. Упражнения для развития выносливости, силы, быстроты, координации движений.  
Подвижные и спортивные игры. Упражнения для развития быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



№ 

урок
а 

Тема урока Характеристика основных видов деятельности учащихся 

1 ТБ. История легкой атлетики.   Высокий 
старт от 10 до 15 м 

Изучают историю легкой атлетики 
Обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.  
Демонстрируют технику беговых упражнений 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, развитие самостоятельности и личной ответственности.   

2 Бег с ускорением от 30 до 40 м 
Тестирование бег 30 м 

Знать правила проведения тестирования бега на 30 м с высокого старта.  
Обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.  
Проходить тестирование бега на 30 м с высокого старта. 
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 

3 Скоростной бег до 40 м 
Тестирование 
3х10 

Знать правила проведения тестирования челночного бега 3 х 10 м  
Представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, добывать недо-
стающую информацию с помощью вопросов. 
Проектировать новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности.  
Проходить тестирование челночного бега 3х10 м. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных социальных ситуациях 

4 Контрольный урок. Бег на 60 м  на 
результат 
Тестирование наклон туловища из 
положения сидя 

Знать правила проведения тестирования бега на 60 м с высокого старта  
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели. 
Проходить тестирование бега на 60 м с высокого старта. 
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 



5 ТБ. Прыжок в длину с разбега 
Тестирование прыжок в длину с места 

Знать правила проведения тестирования прыжка в длину с места  

Эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Проходить 
тестирование прыжка в длину с места,  
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 

6 Совершенствование прыжков в длину 
разбега 
Тестирование 
Подтягивание в висе на перекладине 

Знать правила проведения прыжка в длину с разбега,.  

Эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Применять 
прыжковые упражнения для развития физических способностей. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, самостоятельности и личной ответственности   

7 Прыжок в длину   с7 – 9 шагов разбега  Знать, как выполнять прыжок в длину с разбега,  
Представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме.  
Контролировать свою деятельность по результату, сохранять заданную цель.  
Прыгать в длину с разбега,.  
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, 
формирование установки на безопасный образ жизни.  

8  Контрольный урок.  Прыжок в длину с 
разбега 

Знать технику прыжка в длину с разбега,. 

Эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.  
Контролировать свою деятельность по результату, сохранять заданную цель.  
Прыгать в длину с разбега на результат . 
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 

9 ТБ.  Метание малого мяча в 
горизонтальную цель 

Знать, как выполнять  метание малого мяча в горизонтальную цель 
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов, устанавливать рабочие 
отношения. 
Определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности.  



Выполнять  метание малого мяча в горизонтальную цель 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных социальных ситуациях 

10 Метание малого мяча в вертикальную 
цель 

 Знать, как выполнять  метание малого мяча в вертикальную цель 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель 
Выполнять  метание малого мяча в вертикальную цель 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
взрослыми в разных социальных ситуациях 

11 Метание малого мяча на дальность  с 4-5 
бросковых шагов 

Знать правила проведения метания мяча на дальность, как выполнять метание мяча с разбега 
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов, слушать и слышать друг друга и 
учителя. 
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.  
Метать мяч на дальность с разбега.   
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.  

12 Контрольный урок. Метание малого мяча 
на дальность  с 4-5 бросковых шагов 

Знать правила проведения тестирования метания мешочка на дальность, как выполнять 
метание мяча с разбега   
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов, слушать и слышать друг друга и 
учителя. 
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Проходить 
тестирование метания мяча на дальность с разбега  
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 

13 ТБ. Бег в равномерном темпе до 10минут Знать технику выполнения  длительного бега 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 



заданную цель. Бежать в равномерном темпе 10 ми 
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 

14 Кроссовый бег до 12  минут Знать технику кроссового бега, уметь бежать длительное время. 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации 
Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель.  
Бежать в равномерном темпе 12 ми 
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 

15 Кроссовый бег до 13 минут Знать технику кроссового бега, уметь бежать длительное время.13 мин 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации.  
Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель.  Бежать в 
равномерном темпе 13 ми 
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 

16  Кроссовый бег до 14 минут Знать технику кроссового бега, уметь бежать длительное время. 14 мин  
 С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации.  
Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель.  
  Бежать в равномерном темпе 14 ми 
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 

17  Кроссовый бег до 15 минут Уметь бегать в равномерном темпе до 15мин. 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель. Бежать в равномерном темпе 15 ми 
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 

18  Кроссовый бег до 16 минут Уметь бегать в равномерном темпе до 16мин. 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель. Бежать в равномерном темпе 16 ми 
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 

19 Кроссовый бег до 17 минут Знать технику кроссового бега, уметь бежать длительное время.17 мин 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель.  Бежать в равномерном темпе 17 ми 
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 

20 Кроссовый бег до 17 минут Знать технику кроссового бега, уметь бежать длительное время.17 мин 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель. Бежать в равномерном темпе 17 ми 
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 

21  Контрольный урок Кросс по 
пересеченной местности 1000 

Знать технику кроссового бега,  бежать кросс на время 1000м 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель. Бежать 1000м на время. 
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 

22  Техника безопасности на воде. 
Специальные плавательные упражнения 
для освоения в водной среде  

Знать, технику выполнения брасса. 

эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации, слушать и слышать 
друг друга.  



осознавать самого себя как движущую силу своего учения.   
разучили технику брасса. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных социальных ситуациях 

23 Движения ног и рук при плавании 
способами кроль на груди, кроль на 
спине или брасс  движения и скорости 
ведения 

Знать, технику выполнения кроля. 
уметь работать в группе, слушать и слышать друг друга и учителя. 
осознавать самого себя как движущую силу своего научения, свою способность к 
преодолению препятствий и самокоррекции. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 
сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 
разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных 
ситуаций  

24 Специальные упражнения на суше, 
рекомендованных программой, для 
освоения умений плавать 

Знать, технику выполнения  баттерфляй. 

эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации, слушать и слышать 
друг друга.  
осознавать самого себя как движущую силу своего учения . 
разучили технику   баттерфляй. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных социальных ситуациях 

25  Специальные упражнения на суше, 
рекомендованных программой, для 
освоения умений плавать 

 Знать как выполняются техники плавания (кроль , брасс, баттерфляй)  

с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, 
находить необходимую информацию.  
плавания (кроль , брасс, баттерфляй)  
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных социальных ситуациях 

26 Движения ног и рук при плавании 
способами кроль на груди, кроль на 
спине или брасс  движения и скорости 
ведения 

Знать, как проходит контрольный урок по плаванию 
содействовать сверстникам в достижении цели, устанавливать рабочие отношения. 
самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, находить необходимую 
информацию. 
Выполнять техники плавания (кроль , брасс, баттерфляй) на время 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 



и взрослыми в разных социальных ситуациях 
27 Движения ног и рук при плавании 

способами кроль на груди, кроль на 
спине или брасс  движения и скорости 
ведения 

Знать историю плавания, технику выполнения различных вариантов передвижения на воде  
слушать и слышать друг друга и учителя, с достаточной полнотой и точностью выражать свои 
мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации. 
Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого сохранять заданную цель.  
Выполнять различные варианты пасов, играть в спортивную игру «Футбол» 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить 
выходы из спорных ситуаций 

28  ТБ .Основные правила игры  в 
баскетбол. Стоики игрока и 
перемещения. 

Знать,  стойки и перемещения в игрока. 
обеспечивать бесконфликтную совместную работу, добывать недостающую информацию с 
помощью вопросов. 
Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять заданную цель. уметь  
Выполнять стойки и перемещения 
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 
ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций, 
формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 
 

29  Ловля и передача мяча двумя руками от 
груды на месте и в движении 
 

Знать варианты бросков и ловли мяча в парах, правила подвижной игры «Защита стойки» 
слушать и слышать друг друга, управлять поведением партнера(контроль, коррекция, умение 
убеждать).  
контролировать свою деятельность по результату, видеть ошибку и исправлять ее по указанию 
взрослого. бросать и ловить мяч в парах, играть в подвижную игру «Защита стойки» 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, развитие 
навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, 
умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций 

30  Ловля и передача мяча одной рукой от 
плеча на месте и в движении 

Знать, какие варианты бросков  существуют,  
добывать недостающую информацию с помощью вопросов, управлять поведением партнера.  
осознавать самого себя как движущую силу своего учения, адекватно оценивать свои 
действия и действия партнеров.  
выполнять передачи мяча одной рукой от плеча 
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, умений не создавать конфликты 
и находить выходы из спорных ситуаций 

31 Контрольный урок. Ловля и передача 
мяча двумя руками от груди и одной 
рукой от плеча в движении 

Знать, как выполнять  ловлю и передачу мяча двумя руками. 
слушать и слышать друг друга, добывать недостающую информацию с помощью вопросов. 
Осознавать самого себя как движущую силу своего учения, адекватно оценивать свои 
действия и действия партнеров.  
бросать мяч в парах на точность, играть в подвижную игру «Капитаны» 
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 
ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций, 
развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям 

32 Ведение мяча в низкой, средней и 
высокой стойке на месте, в движении по 
прямой 

Знать, какие   варианты ведения существуют  
слушать и слышать друг друга и учителя, управлять поведением партнера.  
проектировать траектории развития через включение в новые виды деятельности и формы 
сотрудничества.  
выполнять ведение мяча в различных стойках 
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, умений не создавать конфликты и находить 
выходы из спорных ситуаций 

33  Ведение мяча с изменением 
направления движения  

Знать,  вести  мяч с изменением направления 
обеспечивать бесконфликтную совместную работу.  
осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. вести мяч с 
изменением направления. 
Развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 
ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций. 

34 Ведение мяча с изменением направления 
движения и скорости 

Знать, как выполнять различные варианты ведения мяча,   
 обеспечивать бесконфликтную совместную работу.: осознавать самого себя как движущую 
силу своего  учения, свою способность к преодолению препятствий и самокоррекции. 
выполнять ведение мяча различными способами. 
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. 
35 Контрольный урок.  Ведение мяча с 

изменением направления движения и 
скорости 

Знать, как выполнять ведение мяча с изменением направления движения и скорости . 
 обеспечивать бесконфликтную совместную работу. 
осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. бросать и 
ловить мяч, играть в подвижную игру «Гонка мячей по кругу» 
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. 

36 Броски  в кольцо одной и двумя руками 
с места   

Знать, как выполнять броски в кольцо  двумя руками 
обеспечивать бесконфликтную совместную работу. 
осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. выполнять 
броски в кольцо  двумя руками 
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представлений о нравственных нормах, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и   
умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций. 

37 Броски  в кольцо одной и двумя руками  
в движении после ведения 

Знать технику выполнения 
 бросков мяча в баскетбольное 
кольцо, правила спортивной 
игры «Баскетбол» 
Устанавливать рабочие отношения, уметь работать в группе. 
контролировать свою деятельность по результату, сохранять заданную цель. 
выполнять баскетбольные упражнения, бросать мяч в баскетбольное кольцо разными 
способами, играть в спортивную 
игру «Баскетбол» 
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, формирование установки на безопасный 
образ жизни 

38 Броски  в кольцо одной и двумя руками 
с места и в движении после ведения 

Знать технику выполнения 
бросков мяча в баскетбольное 
кольцо, правила спортивной 
игры «Мини-баскетбол» 
эффективно 



сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации, устанавливать рабочие отношения. 
адекватно оценивать свои действия и действия партнеров, сохранять заданную цель. 
бросать мяч в баскетбольное кольцо различными способами, играть в спортивную игру«Мини- 
баскетбол» 
Развитие этических чувств, доброжелательности 
и эмоционально-нравственной отзывчивости, 
сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками взрослыми в 
разных 
социальных ситуациях, умений не создавать  
конфликты и находить выходы из спорных ситуаций 

39 Контрольный урок Броски мяча в кольцо 
с места 

Знать  технику броска в кольцо 
с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. контролировать свою деятельность по результату, адекватно 
оценивать свои действия и действия партнеров.  
уметь выполнять броски в кольцо 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие 
и освоение социальной роли обучающегося, развитие доброжелательности, сочувствия 
другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 
социальных ситуациях, умений не создавать конфликты 

40 Вырывание и выбивание мяча Знать технику вырывания и выбивания мяча 

устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и способствовать 
продуктивной кооперации.  
осознавать самого себя как движущую силу своего учения  
уметь вырывать и выбивать мяч. 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, развитие 
доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие навыков 
сотрудничества со сверстниками, умений не создавать конфликты и находить выходы из 
спорных ситуаций 

41 Комбинация из освоенных элементов: 
ловля, передача, ведение, бросок 

Знать   варианты  выполнения освоенных элементов в баскетболе ловля, передача, ведение, 
бросок 



 

устанавливать рабочие отношения, управлять поведением партнера. осуществлять действие 
по образцу и заданному правилу, контролировать свою деятельность по результату. 
выполнять комбинацию из освоенных элементов 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и 
освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и 
эмоционально - нравственной отзывчивости.   

42 Комбинация из освоенных элементов: 
ловля, передача, ведение, бросок 

Знать   варианты  выполнения освоенных элементов в баскетболе ловля, передача, ведение, 
бросок 

слушать и слышать друг друга и учителя, устанавливать рабочие отношения.  
сотрудничать в совместном решении задач.  
выполнять комбинацию из освоенных элементов 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие 
и освоение социальной роли обучающегося, развитие навыков сотрудничества со 
сверстниками 

43 Комбинация из освоенных элементов: 
ловля, передача, ведение, бросок 

Знать   варианты  выполнения освоенных элементов в баскетболе ловля, передача, ведение, 
бросок 

устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и способствовать 
продуктивной кооперации.  
осознавать самого себя как движущую силу своего учения.  
выполнять комбинацию из освоенных элементов 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, развитие 
доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие навыков 
сотрудничества со сверстниками, умений не создавать конфликты и находить выходы из 
спорных ситуаций 

44 Контрольный урок Ловля, передача, 
ведение, бросок в кольцо 

Знать и уметь выполнять контрольные задания освоенных элементов в баскетболе ловля, 
передача, ведение, бросок в кольцо 

устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и способствовать 
продуктивной кооперации.  
осознавать самого себя как движущую силу своего учения.  



выполнять контрольные задания освоенных элементов в баскетболе ловля, передача, ведение, 
бросок в кольцо 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, развитие 
доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие навыков 
сотрудничества со сверстниками, умений не создавать конфликты и находить выходы из 
спорных ситуаций 

45 Игровые задания 
2:1, 3:1 
 

Знать технику выполнения  баскетбольных элементов 

устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и способствовать 
продуктивной кооперации.  
осознавать самого себя как движущую силу своего учения.. 
выполнять  броски, передачи и ведения мяча. 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, развитие 
доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие навыков 
сотрудничества со сверстниками, умений не создавать конфликты и находить выходы из 
спорных ситуаций 

46 Игровые задания 
3:2, 3:3 
 

 Знать технику выполнения  баскетбольных элементов 

устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и способствовать 
продуктивной кооперации.  
осознавать самого себя как движущую силу своего учения. 
выполнять  броски, передачи и ведения мяча 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, развитие 
доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, развитие навыков 
сотрудничества со сверстниками, умений не создавать конфликты и находить выходы из 
спорных ситуаций 

47 Игра по упрощенным правилам мини-
баскетбол 

 

Знать технику выполнения волейбольных упражнений, правила подвижной игры «Пионербол» 

 
 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, адекватно 
оценивать свои действия и действия партнера.  
применять умения и знания из области баскетбола на практике 
Развитие этических чувств, доброжелательности, сочувствия другим людям, развитие само-



стоятельности и личной ответственности, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных социальных ситуациях 

48 Игра по упрощенным правилам мини-
баскетбол 

Знать, играть   по упрощенным правилам мини-баскетбол, как подводить итоги четверти 

слушать и слышать друг друга, находить общее решение практической задачи, уважать иное 
мнение.  
самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, находить необходимую 
информацию. 
уметь   играть по упрощенным правилам мини-баскетбол 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравтвенной отзывчивости, 
развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 
ситуациях, умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций 

49 ТБ. Гимнастика, ее история 
Перестроение из одной колонны по 
одному в колонну по четыре дроблением 
и сведением 

Знать историю гимнастики, перестроение из одной колонны по одному в колонну по четыре 
дроблением и сведением 
добывать недостающую информацию с помощью вопросов, представлять конкретное 
содержание и сообщать его в устной форме. 
самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, находить необходимую 
информацию. 
уметь выполнять перестроение из одной колонны по одному в колонну по четыре дроблением 
и сведением 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие 
и освоение социальной роли обучающегося, формирование эстетических потребностей, 
ценностей и чувств 
 

50 Круговая тренировка Знать, как выполнять зарядку, какие станции круговой тренировки существуют, правила 
выполнения игрового упражнения на внимание 
представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 
отношения. 
адекватно оценивать свои действия и действия партнеров, видеть ошибку и исправлять ее по 
указанию взрослого.  
уметь делать зарядку, проходить станции круговой тренировки, выполнять игровое уп-
ражнение на внимание 
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 

51 Кувырок вперед Знать технику выполнения кувырка вперед с места и с трех шагов, правила подвижной 
с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с условиями 
коммуникации.  
Самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, находить необходимую 
информацию. 
Выполнять кувырок вперед с места и с трех шагов, играть в подвижную игру «Удочка». 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие 
и освоение социальной роли обучающегося, развитие самостоятельности и личной 
ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 
социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей 
и чувств 

52 Кувырок назад Знать правила выполнения зарядки, технику выполнения кувырка назад и вперед, правила 
подвижной игры  «Удочка» 
эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.  
осуществлять действие по образцу и заданному правилу.  
уметь делать зарядку, выполнять кувырок назад и вперед, играть в подвижную игру «Удочка» 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, развитие 
самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о 
нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, формирование эстетических 
потребностей, ценностей и чувств 

53 Стойка на лопатках Знать, как проводится зарядка, технику выполнения стойки на голове и руках, правила 
подвижной игры «Парашютисты» 

С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. осознавать самого себя как движущую силу своего на учения, 
свою способность к преодолению препятствий и самокоррекции. 
выполнять зарядку, стойку на руках и голове, играть в подвижную игру «Парашютисты» 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие 
и освоение социальной роли обучающегося, развитие самостоятельности и личной 
ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 
социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей 



и чувств 
54 Кувырок назад и перекатом стойка на 

лопатках 
Знать, как выполнять кувырок назад и стойку на лопатках слитно 
с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. осознавать самого себя как движущую силу своего научения, свою 
способность к преодолению препятствий и самокоррекции. 
выполнять  кувырок назад и стойку на лопатках слитно . 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, 
формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 

55 «Мост» из положения, лежа на спине Знать, как выполнять  «мост» из положения лежа на спине. 
с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. осознавать самого себя как движущую силу своего научения, свою 
способность к преодолению препятствий и самокоррекции. 
выполнять «мост « из положения лежа. 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие 
и освоение социальной роли обучающегося, развитие самостоятельности и личной 
ответственности за Свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 
социальной справедливости и свободе, формирование эстетических потребностей, ценностей 
и чувств 

56 Комбинация из освоенных элементов Устанавливать рабочие отношения, слушать и слышать друг друга и учителя.  
самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели. 
выполнять  комбинацию  из освоенных гимнастических упражнений  
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, 
формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 

57 Контрольный урок комбинация из 
освоенных элементов 

Знать, какие гимнастические 
Упражнения существуют, 
Выполнять комбинацию из освоенных элементов два кувырка вперед, кувырок назад, стойка на 
лопатках., «мост и з положения лежа, технику их выполнения. 
устанавливать рабочие отношения, слушать и слышать друг друга и учителя.  
самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели. 
выполнять  комбинацию  из освоенных гимнастических упражнений  
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, 



формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 
58 Висы Знать, какие варианты висов существуют, как их выполнять,   

поднимание прямых ног в висе подтягивание в висе 
 
 Добывать недостающую информацию с помощью вопросов, представлять конкретное 
содержание и сообщать его в устной форме. 
Самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели. 
Выполнять различные варианты висов 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и 
освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и 
эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

59 Опорный прыжок Знать, как выполнят опорный прыжок вскок в упор присев соскок прогнувшись 
с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту 
деятельности, сохранять заданную цель.  
выполнят опорный прыжок вскок в упор присев соскок прогнувшись 
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 

60 Круговая тренировка Знать, как проходить станции круговой тренировки, правила подвижной игры «Удочка» 
представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, устанавливать рабочие 
отношения.: адекватно оценивать свои действия и действия партнеров, видеть ошибку и 
исправлять ее по указанию взрослого. проходить станции круговой тренировки, играть в по-
движную игру «Удочка» 

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 

61 Тестирование сгибание разгибание рук  в 
упоре. 

Знать правила проведения тестирования сгибание разгибание рук в упоре,   
с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации, слушать и слышать друг друга.  
адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. 



Проходить тестирование подтягиваний и отжиманий,  
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 

62 Упражнения в равновесии Знать, как выполнять упражнения в равновесии ходьба на носках поворот,. прыжки со сменой 
ног.  
 
Слушать и слышать друг друга и учителя, уметь работать в группе.  
осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель.  
Прыгать со скакалкой и в скакалку, играть в подвижную игру «Горячая линия» 
Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе, 
формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств 

63 Прыжки в скакалку в тройках Знать технику выполнения прыжков в скакалку в тройках.  

 
Слушать и слышать друг друга и учителя, уметь работать в группе.  
Осознавать самого себя как движущую силу своего учения, свою способность к преодолению 
препятствий и самокоррекции. прыгать в скакалку самостоятельно и в тройках. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со 
сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать 
конфликты и находить выходы из спорных ситуаций 

64 Тестирование Прыжки со скакалкой 30 
сек 

Знать, как выполняются прыжки со скакалкой  за 30 сек. 

слушать и слышать друг друга и учителя, уметь работать в группе.  
осознавать самого себя как движущую силу своего учения. 
прыгать со скакалкой самостоятельно  30 сек. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со 
сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать 
конфликты и находить выходы из спорных ситуаций 



65 Лазанье по канату в два приема Знать технику лазанья по канату в два и три приема, прыжков в скакалку в тройках,   

представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, добывать недостающую 
информацию с помощью вопросов.  
определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности.  
залезать по канату в два и три приема. 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и 
освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и 
эмоционально нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

66 Контрольный урок. Лазанье по канату в 
два приема 

Знать технику лазанья по канату в два и три приема,   

представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, добывать недостающую 
информацию с помощью вопросов.  
определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности.  
залезать по канату в два и три приема. 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и 
освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и 
эмоционально нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

67 ТБ. Основные правила игры в волейбол. 
Стойки игрока. Перемещения в стойке. 

Знать, как  выполнять стойки игрока и перемещения в стойке приставными шагами боком, 
лицом и спиной вперед 

представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, слушать и слышать друг 
друга.  
самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели, сохранять заданную цель.  
выполнять стойки игрока и перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 
спиной вперед 
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 

68 Комбинация из освоенных элементов 
техники передвижений 

 Знать, как  выполнять освоенные элементы техники передвижений перемещения в стойке,  
остановка, ускорение. 

представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме,. 



контролировать свою деятельность по результату, осуществлять действие по образцу и 
заданному правилу.  
  выполнять освоенные элементы техники передвижений 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие 
и освоение социальной роли обучающегося, формирование эстетических потребностей, 
ценностей и чувств 

69 Передача мяча сверху двумя руками на 
месте и после перемещения вперед 

Знать, как  выполнять передачу мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения 
вперед 

представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, добывать 
недостающую информацию с помощью вопросов.  
 контролировать свою деятельность по результату, осуществлять действие по образцу и 
заданному правилу.  
  выполнять передачу мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие 
и освоение социальной роли обучающегося, формирование эстетических потребностей, 
ценностей и чувств 

70 Передача мяча над собой и через сетку Знать, как  выполнять передачу мяча над собой и через сетку 
слушать и слышать друг друга и учителя.  
сохранять заданную цель, видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого.  
выполнять передачу мяча над собой и через сетку 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 
основе представлений о нравственных нормах. 

71 Контрольный урок Передача мяча сверху 
двумя руками 

Знать, как  выполнять передачу мяча сверху двумя руками на 
с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. осознавать самого себя как движущую силу своего научения, свою 
способность к преодолению препятствий и самокоррекции. 
 выполнять передачу мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед 
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 



72 Развитие координационных 
способностей 

Знать, как выполнят упражнения на развитие  координационных способностей прыжки в 
заданном ритме, бег с изменением направления. 
обеспечивать бесконфликтную совместную работу. 
сохранять заданную цель, видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого. 
выполнят упражнения на развитие  координационных способностей прыжки в заданном ритме, 
бег с изменением направления. 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, 
принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие доброжелательности и 
эмоционально-нравственной отзывчивости.   

73 Прием мяча двумя руками снизу Знать, как  выполнять прием мяча двумя руками снизу. 
с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту 
деятельности, сохранять заданную цель.  
выполнять прием мяча двумя руками снизу. 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и 
освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и 
эмоционально-нравственной отзывчивости,   

74 Прием мяча через сетку Знать, как  выполнять прием мяча двумя руками снизу через сетку 
достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Осуществлять действие по образцу и заданному правилу, видеть 
ошибку и исправлять ее по указанию взрослого.  
выполнять прием мяча двумя руками снизу через сетку 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и 
освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и 
эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям, формирование 
установки на безопасный, здоровый образ жизни 

75 Нижняя прямая подача мяча с расстояния 
4  м от сетки 

Знать, как  выполнять  нижнюю прямую подачу 4 м от сетки. 

слушать и слышать друг друга и учителя, устанавливать рабочие отношения.  
выделять и формулировать познавательные цели.  
выполнять нижнюю прямую подачу 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 



и взрослыми в разных социальных ситуациях. 
76 Нижняя прямая подача мяча с расстояния  

6 м от сетки 
Знать, как  выполнять  нижнюю прямую подачу 6 м от сетки. 
Слушать и слышать друг друга и учителя, устанавливать рабочие отношения.  
Самостоятельно выделять и формулировать познавательные цели.  
Выполнять  нижнюю прямую подачу 6 м от сетки. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не создавать конфликты и находить 
выходы из спорных ситуаций 

77 Контрольный урок. Нижняя прямая 
подача мяча с расстояния 6 м от сетки 

Знать как выполнять нижнюю прямую подачу  
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации, 
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. 
 Выполнять нижнюю прямую подачу. 
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 

78 Игра и игровые задания с ограниченным 
числом игроков 

Знать правила игры в волейбол 
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов. 
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель.  Выполнять на 
практике изученные элементы. 
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 

79 ТБ. Прямой нападающий удар после 
подбрасывания мяча партнером 

Знать, технику нападающего удара 
Владеть монологической и диалектической формами речи в соответствии с грамматическими 
и синтаксическими нормами родного языка.  
Осознавать самого себя как движущую силу своего учения, свою способность к преодолению 



препятствий и самокоррекции.  
Уметь выполнять   нападающий удар 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и 
освоение социальной роли обучающегося, развитие этических чувств, доброжелательности и 
эмоционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям 

80 Прием, передача, удар Знать, технику нападающего удара 
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов.  
Осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель.  
Уметь выполнять   нападающий удар 
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 

81 Тактика свободного нападения Знать, как выполнять свободное нападение 
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов.  
Осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. 
Выполнять  свободное нападение 
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 

82 Позиционное нападение без изменения 
позиций игроков 

Знать, как выполнять  позиционное нападения  
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов.  
Осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. 
Выполнять  позиционное нападения 
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 

83 Игровые упражнения по 
совершенствованию технических 
приемов 

Знать все изученные технические приемы в волейболе. 
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов.  
Осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. 
Выполнять   изученные технические приемы в волейболе. 
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 



84  Учебная игра в волейбол по 
упрощенным правилам 

Знать все изученные технические приемы в волейболе. 
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов.  
Осуществлять действие по образцу и заданному правилу, сохранять заданную цель. Играть  в 
волейбол по упрощенным правилам 
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 

85 ТБ. Бег в равномерном темпе до 10минут Знать технику выполнения  длительного бега 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель. Бежать в равномерном темпе 10 ми 
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 

86 Кроссовый бег до 12  минут Знать технику кроссового бега, уметь бежать длительное время. 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель.  Бежать в равномерном темпе 12 ми 
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 

87 Кроссовый бег до 13 минут Знать технику кроссового бега, уметь бежать длительное время.13 мин 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации.  Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель. Бежать в равномерном темпе 13 ми 
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 

88  Кроссовый бег до 14 минут Знать технику кроссового бега, уметь бежать длительное время. 14 мин  
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель. Бежать в равномерном темпе 14 ми 
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 

89  Кроссовый бег до 15 минут Уметь бегать в равномерном темпе до 15мин. 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель.  Бежать в равномерном темпе 15 ми 
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 

90  Кроссовый бег до 16 минут Уметь бегать в равномерном темпе до 16мин. 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель.  Бежать в равномерном темпе 16 ми 
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 

91 Кроссовый бег до 17 минут Знать технику кроссового бега, уметь бежать длительное время.17 мин 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель. Бежать в равномерном темпе 17 ми 
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 

92 Кроссовый бег до 17 минут Знать технику кроссового бега, уметь бежать длительное время.17 мин 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, сохранять 
заданную цель. Бежать в равномерном темпе 17 ми 
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 

93  Контрольный урок Кросс по 
пересеченной местности 1000 

Знать технику кроссового бега,  бежать кросс на время 1000м 
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. Бежать 1000м на время. 
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 

94 ТБ. Бег с ускорением от 30 до 40 м 
Тестирование бег 30 м 

Знать правила проведения тестирования бега на 30 м с высокого старта   
Обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг друга. Адекватно 
понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Проходить тестирование 
бега на 30 м с высокого старта. 
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 

95 Скоростной бег до 40 м 
Тестирование 
3х10м 

Знать правила проведения тестирования челночного бега 3 х 10 м  
Представлять конкретное содержание и сообщать его в устной форме, добывать недо-
стающую информацию с помощью вопросов. 
Проектировать новый уровень отношения к самому себе как субъекту деятельности.  
Проходить тестирование челночного бега 3х10 м. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
и взрослыми в разных социальных ситуациях 

96 Контрольный урок. Бег на 60 м  на 
результат 
Тестирование наклон туловища из 
положения сидя 

Знать правила проведения тестирования бега на 60 м с высокого старта  
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации. Регулятивные: самостоятельно выделять и формулировать 
познавательные цели. 
Проходить тестирование бега на 60 м с высокого старта  
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 

97 ТБ. Прыжок в длину с разбега 
Тестирование прыжок в длину с места 

Знать правила проведения тестирования прыжка в длину с места  

Эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Проходить 



тестирование прыжка в длину с места,  
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 

98 Прыжок в длину   с7 – 9 шагов разбега 
Тестирование 
Подтягивание в висе на перекладине 

Знать правила проведения прыжка в длину с разбега,.  

Эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Применять 
прыжковые упражнения для развития физических способностей. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости,  самостоятельности и личной ответственности   

99 Контрольный урок.  Прыжок в длину с 
разбега 

Знать технику прыжка в длину с разбега,. 

Эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации.  
Контролировать свою деятельность по результату, сохранять заданную цель.  
Прыгать в длину с разбега на результат . 
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 

100 ТБ. Метание малого мяча на дальность  с 
4-5 бросковых шагов 

Знать правила проведения метания мяча на дальность, как выполнять метание мяча с разбега, 
правила подвижной игры «Колдунчики» 
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов, слушать и слышать друг друга и 
учителя. 
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Метать мяч на 
дальность с разбега, играть в подвижную игру «Колдунчики» 
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 

101 Контрольный урок. Метание малого мяча 
на дальность  с 4-5 бросковых шагов 

Знать правила проведения тестирования метания мешочка на дальность, как выполнять 
метание мяча с разбега   
Добывать недостающую информацию с помощью вопросов, слушать и слышать друг друга и 
учителя. 



 

 

 

 

Тематическое планирование. 6 класс 
 

№ 
п/п 

Тема урока Основные виды деятельности 

 
1 Инструктаж ТБ по физической культуре в зале, на стадионе.и  

Л\А. Спринтерский бег. низкий старт.    П/и «Бег с 
эстафетными палками»  

 Инструктаж  по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Комплекс ОРУ. 
Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные 
беговые упражнения. Низкий старт(10-15м) и  бег с ускорением(30- 40м)  
П/и «Бег с эстафетными палками» 

Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. Проходить 
тестирование метания мяча на дальность с разбега  
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 

102 ТБ. Эстафеты с элементами метания, 
прыжков. 

Знать, правила эстафет 
С достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и 
условиями коммуникации.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель 
Знать правила эстафет 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 
отзывчивости, сочувствия другим людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками 
взрослыми в разных социальных ситуациях 



2 Стартовый разгон.  Бег с ускорением  Бег 30 м в/с Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и 
основные системы организма ОРУ в движении.  Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 40 метров ( 2 серии). ) Бег 
с ускорением (30 – 40 м) с максимальной скоростью. Старты из различных 
И. П.. Бег 30 м- на результат. 

3 Финальное усилие. Встречная эстафета. ОРУ в движении. Беговые упражнения. Высокий старт.  Бег с ускорением 
40-50 м, с максимальной скоростью.  Встречная эстафета. 

4 Эстафетный бег, Передача эстафетной палочки Подтягивание 
на результат 

Высокий старт, бег с ускорением(50-60м), финиширование, спец беговые 
упр. Эстафетный бег, Передача эстафетной палочки.Подтягивание- на 
результат 

5 Правила соревнований в беге. 60 метров – на результат Правила соревнований в беге. Бег 60 метров – на результат ГТО Спец 
беговые упр. Бег от 200 до 1000 м.  

6 Метание мяча с/м на дальность на заданное расстояние.  ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения.  
Метание на заданное расстояние.. Метание на дальность в коридоре 5 -6 
метров. Наклон вперёд из положения стоя- на результат.  

7  Метание мяча в горизонтальную и вертикальную  цель. 
Упражнения   в броске и ловле  набивного мяча.   

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.   Специальные беговые 
упражнения. Броски и ловля и набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – 
до 1 кг. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 
шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную 
цели (1х1) с расстояния  8-6 м.  П/и «Попади в мяч» 

8 Метание мяча с/р на дальность и на заданное расстояние.   Правила соревнований в метаниях. ОРУ для рук и плечевого пояса в 
ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, 
выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через 
набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью 
высотой 20 - 40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 
дальность.и на заданное расстояние.  

9 Прыжки и многоскоки. Прыжки на результат. Правила соревнований в прыжках в длину. ОРУ.  Специальные беговые 
упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение 
отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая 
активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные 
предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат.  

10 Прыжки в длину с/р способом «согнув ноги»  ОРУ в движении. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Прыжки 
в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на 



выносливость. 
11 Прыжок с 7-9 ш разбега на результат ОРУ. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Медленный бег с 

изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега – на 
результат.(норматив ГТО) 

12 Правила соревнований в беге на средние дистанции. Бег 1000 
метров. 

Правила соревнований в беге, ОРУ в движении. Специальные беговые 
упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 
ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на 
результат. 

13 Инструктаж Т/Б  по волейболу. Стойки и передвижения в 
стойке. Эстафеты, игровые упражнения. 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом 
и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, 
подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые 
упражнения.  

14  
Приём и передача сверху двумя руками на месте и после 
перемещения вперед в парах. 
 

Стойка игрока. Передвижения в стойке Передача мяча двумя руками сверху 
на месте и после перемещения вперёд. Передача мяча в стену: в движении, 
перемещаясь вправо, влево приставным шагом; П/и «Пасовка 
волейболистов». 

15 Приём и передача мяча двумя руками сверху  над собой и 
вперёд. Встречные эстафеты.  

Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками 
сверху  над собой и вперёд. Встречные эстафеты. Игра в волейбол 

16-
17 

Приём мяча снизу двумя руками над собой и на сетку Стойка игрока. Передвижения в стойке Передача мяча двумя руками сверху  
в парах.передача мяча в парах через сетку; Приём мяча снизу двумя руками 
над собой и на сетку. Игра в волейбол 

18-
19 

Правила и организация игры. Нижняя прямая  подача. Игра 
«Мяч над сеткой». Игра в волейбол . 

 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Передвижения в стойке Передача 
мяча двумя руками сверху  в парах. Приём мяча снизу двумя руками над 
собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м: подача мяча в стену; 
подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом 
мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Игра «Мяч над сеткой». Игра в 
волейбол .Расстановка игроков.  

20 Терминология игры. Прямой нападающий удар.  ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Разбег, прыжок и отталкивание 
(шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара 
кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; 
прямой н/у после подбрасывания мяча партнером.  

21- Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя 



22 владения мячом.  подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков  и на 
укороченных площадках. Игра в волейбол 

23-
24 

Тактика свободного нападения. Игровые упражнения с мячом ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя 
подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 
изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в 
парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Игровые 
упражнения по совершенствованию технических приемов (передача, 
прием).  Игра в волейбол 

25 Висы и упоры.  Упражнения на равновесие 
Инструктаж ТБ 

Инструктаж ТБ. Значение г/упражнений для сохранения правильной 
осанки.  ОРУ без предметов на месте. Перестроение из колонны по одному 
в колонны по 4 др. Вис согнувшись, вис прогнувшись(м), Смешанные 
висы(д).П/и «Запрещённое движение» 

26  Страховка. Уборка снарядов. Вис на согнутых руках. 
Подтягивание в висе(м), из виса лёжа(д). Упр на г/скамейке.  

Страховка и помощь во время занятий. Уборка снарядов. Строевые 
упражнения. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, вис 
прогнувшись(м), Смешанные висы(д). Вис на согнутых руках. 
Подтягивание в висе(м), подтягивание из виса лёжа(д) Передвижение по 
бревну приставными шагами.  

27 Обеспечение ТБ.висы. Упражнения на гимнастической 
скамейке   

 Поднимание прямых и согнутых  ног в висе. Подтягивание .Упор на 
гимнастической скамейке.  

28 Лазание по канату , подтягивания  Строевые упр. ОРУ в парах. Поднимание прямых и согнутых  ног в висе  
Соскок с бревна прогнувшись. Лазание по канату.  Подтягивание: юноши  - 
на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат 

29-
30 

Круговая тренировка. Упражнения                                                                                              
на г/снарядах 

Упражнения для мышц брюшного пресса на г/ скамейке и стенке 
Упражнения на бревне. Работа по станциям. Лазание по канату- на 
результат(д: на количество метров) П/и «Верёвочка под ногами» 

31 Строевые упражнения. Опорный прыжок.  
 

Перестроение из колоны по 1 в колону по 4. ОРУ с набивными мячами. 
Подготовительные упражнения для опорного прыжка Вскок в упор присев. 
Соскок прогнувшись.  

32 Опорный прыжок Строевые упр.. ОРУ со скакалками. Вскок в упор присев. Соскок 
прогнувшись. Броски набивного мяча до 2 кг.  

33  Правила соревнований. Опорный прыжок ноги врозь.эстафеты ОРУ с обручами. Прыжки «змейкой» через скамейку.опорный  прыжок 
ноги врозь.  Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги 
на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую 



скамейку.эстафеты 
34 Упражнения на снарядах Прыжки со скакалкой. Опорный 

прыжок 
ОРУ с обручами(д) и гантелями(м).  Прыжки «змейкой» через скамейку. 
Опорный прыжок. Прыжки со скакалкой.  

35 Упражнения на снарядах. Поднимание туловища Эстафеты с 
использованием гимнастических упражнений и инвентаря. 

Опорный прыжок. Прыжки с г/мостика в глубину. Поднимание туловища. 
Работа по станциям. Эстафеты с использованием гимнастических 
упражнений и инвентаря. 

36 Комбинации  на гимнастических снарядах. Опорный прыжок- 
на результат.  Эстафеты с гимнастическими предметами. 

Комбинации  на гимнастических снарядах. Опорный прыжок- на 
результат. Эстафеты с гимнастическими предметами. 

37 Т/Б на уроках плавания. Плавание. Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперёд, назад. Упражнения на 
гибкость. Стойка на лопатках, длинный кувырок вперед (мал) Равновесия 
на одной ноге. Сдача норматива ГТО наклон туловища. 

38 Плавание.  Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках перекатом назад. Упражнения 
на гибкость, прыжки с поворотом на 360. 

39 Плавание. Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках перекатом назад. «Мост» из 
положения лежа , стоя со страховкой. Упражнения на гибкость.  Стойка на 
голове и руках (мал) 

40 Плавание..   Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках перекатом назад. «мост» из 
положения лежа . стоя. Упражнения на гибкость. Равновесия ,стойка на 
голове и руках (мал) 

41 Плавание. Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках перекатом назад. «мост» из 
положения лежа , «колесо». 

42 Плавание.  Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках перекатом назад. «мост» из 
положения лежа  Гимнастическая полоса препятствий. 

43-
44 

Т.Б. при игровых видах спорта. Закрепление техники 
выполнения волейбольных элементов 

 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Передвижения в стойке Передача 
мяча двумя руками сверху  в парах. Приём мяча снизу двумя руками над 
собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3-6 м: подача мяча в стену; 
подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом 



мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м.. Игра в волейбол . Расстановка 
игроков.  

45 Терминология игры. Прямой нападающий удар ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Разбег, прыжок и отталкивание 
(шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара 
кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; 
прямой н/у после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: 
«Бомбардиры», « По наземной мишени». Игра по упрощённым правилам.. 

46-
47 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом.  

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя 
подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков .Подачи 
мяча, Игра в волейбол 

48 Тактика свободного нападения. Игровые упражнения с мячом ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя 
подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 
изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в 
парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Игровые 
упражнения по совершенствованию технических приемов ( передача, 
прием).  Игра в волейбол 

 
49 ТБ на уроках Л/подготовки.   Попеременный двухшажный ход. 

передвижение по дистанции – 1 км. 
ТБ на уроках Л/подготовки. Температурный режим, одежда и обувь 
лыжника, подгонка лыжных креплений.  ОРУ. Попеременный двухшажный 
ход. 
 передвижение по дистанции – 1 км. 

50 Одновременный бесшажный ход. Попеременный двухшажный 
ход. Прохождение дистанции  до 1,5 км. 

Одновременный бесшажный ход. Попеременный двухшажный ход. 
Прохождение дистанции с правильным применением лыжных ходов до 1,5 
км. 

51 Теоретические сведения. Попеременный двухшажный ход . 
Одновременный бесшажный ход. 

Теоретические сведения. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 
Попеременный двухшажный ход Одновременный бесшажный ход. 
Дистанция 1,5-2 км. 

52  Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов.  Особенности дыхания при передвижении по дистанции. Подъем 
«полуелочкой». Дистанция 2 км с применением изученных лыжных ходов.  

53 Торможение «плугом».  Дистанция 2 км. Встречная эстафета 
без палок (до100м) 

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. 
Торможение «плугом».  Дистанция 2 км. Встречная эстафета без палок 



(до100м) 
54 Повороты в движении переступанием. Торможение «плугом». 

Дистанция 2 км.  
Торможение «плугом». Повороты переступанием. Подъем «полуелочкой»., 
спуски с пологого склона. Дистанция 2 км. Сдача норматива ГТО. 

55 Самоконтроль.  Самоконтроль. . Повороты в движении переступанием. Дистанция 2 км. 
56 Одновременные, попеременные  ходы  Одновременные ходы, попеременные ходы Пройти дистанцию 1,5 км 
57 Круговые эстафеты с этапом до 150 м. 

передвижение по дистанции – 3 км. 
Круговые эстафеты с этапом до 150 м. 
 передвижение по дистанции – 3 км. 

58 Виды лыжного спорта. Лыжные гонки – 1 км.. Подъемы, 
спуски, торможения 

Виды лыжного спорта. Лыжные гонки – 1 км. Техника подъемов и 
спусков (подъем «ёлочкой» и спуск с поворотами вправо и влево). 

59 Техника попеременных 2х  и одновременных бесшажных 
ходов. Прохождение дистанции 3км.  

Совершенствование попеременного и одновременного лыжного хода. 
Прохождение дистанции 3км 

60 Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный 
ход на дистанции до 3 км. 

Попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход на 
дистанции до 3 км. 

61 Подъемы и спуски, торможения, повороты.  Подъемы и спуски. Прохождение дистанции с правильным применением 
изученных ходов.  

62 Лыжные гонки – 2 км. Повторение поворотов, торможений.  Лыжные гонки – 2 км. ГТО Повторение поворотов, торможений. 
Эстафета на дистанции 200-250м; 

63 Т/б на уроках игровых видов(волейбол)Передача мяча в парах, 
прием мяча нижний, подача мяча 

Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками 
сверху  над собой и вперёд. Встречные эстафеты. П/и «Летучий мяч» 

64 Правила и организация игры. Верхняя  прямая  подача.   ОРУ. Специальные беговые упражнения. Передвижения в стойке Передача 
мяча двумя руками сверху  в парах. Приём мяча снизу двумя руками над 
собой и на сетку. Верхняя прямая подача . 

65 Подачи (техника). Игра в волейбол . подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с 
последующим приемом мяча; через сетку .Игра в волейбол . Расстановка 
игроков. 

66 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 
владения мячом. Игра в волейбол 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя 
подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков и на 
укороченных площадках. Игра в волейбол. 

67 ТБ на уроках спортивных игр (б/б).. Стойка и  передвижения 
игрока, остановки прыжком..   

ТБ на уроках спортивных игр (б/б). Стойка и  передвижения(приставными 
шагами боком, лицом, спиной вперёд) игрока, остановки прыжком. Ведение 



мяча на месте Ловля и передача двумя руками от груди на месте в парах . 
68 Терминология баскетбола. Закрепление спец.баскетбольных 

стоек и передвижений 
Терминология баскетбола . Стойка и  передвижения игрока, остановки 
прыжком. Повороты без мяча и с мячом.  Ведение мяча на месте Ловля и 
передача двумя руками от груди на месте в парах .  Игра «Быстро и точно» 

69 История возникновения.баскетбола Техника ведения мяча и 
передачи в движении 

Стойка и  передвижения игрока, остановки прыжком. Повороты без мяча и 
с мячом.  Ведение мяча  и передачи в движении. Ловля и передача двумя 
руками от груди на месте в парах .  в движении Игра «Борьба за мяч» 

70 Техника передач и ведения .Игра без ведения(только передачи) Стойка и  передвижения игрока, остановки прыжком. Повороты. Ведение 
мяча на месте  Ловля и передача двумя руками от груди на месте в тройках . 
Бросок двумя руками от головы после ловли мяча  Игра  без ведения 

71 Правила игры . Закрепление техники выполнения передач в 
парах,тройках.  

 Правила игры. Стойка и  передвижения игрока, остановки прыжком. 
Повороты. Ведение мяча на месте  Ловля и передача двумя руками от груди 
на месте в парах с шагом . в тройках .Игра в мини-баскетбол.  

72 ТБ Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте в круге 

Стойка и  передвижения игрока, остановки двумя шагами. Повороты. 
Ведение мяча в движении шагом.  Ловля и передача двумя руками от груди 
на месте в круге . Бросок двумя руками от головы с места.  Игра в мини-
баскетбол 

73-
74 

Закрепление навыков ведения мяча с сопротивлением и без. 
Игра в баскетбол. 

Стойка и  передвижения игрока . Ведение мяча с изменением скорости. 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя 
руками снизу  в движении. Игра в мини- баскетбол 

75-
76 

Тактические действия при нападении ,прорыв, игра. Стойка и  передвижения игрока . Ведение мяча с изменением направления. . 
Бросок двумя руками снизу  в движении.  Игра в мини- баскетбол 

77-
78 

Ведение мяча с изменением направления Стойка и  передвижения игрока . Ведение мяча с изменением направления . 
Бросок двумя руками снизу  в движении после ловли мяча.  Позиционное 
нападение(5:0) без изменения позиции игроков. Игра в мини- баскетбол 

79-
80-
81 

Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока Стойка и  передвижения игрока . Ведение мяча с изменением скорости и 
высоты отскока .Развитие координации движений ( передачи мяча в парах). 
Бросок двумя руками снизу  в движении после ловли мяча.  Игра в мини- 
баскетбол (3*3) 

82-
83-
84 

Сочетание приёмов:(ведение-остановка-бросок).   Стойка и  передвижения игрока . Ведение мяча с изменением скорости и 
высоты отскока. Сочетание приёмов:(ведение-остановка-бросок).   Игра в  
баскетбол (без ведения) 



85-
86 

Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на 
месте. Нападение быстрым прорывом 

Стойка и  передвижения игрока .Вырывание и выбивание мяча. Бросок 
одной рукой от плеча на месте. Сочетание приёмов:(ведение-остановка-
бросок).   Нападение быстрым прорывом Игра в мини- баскетбол 

87-
88 

Бросок двумя руками от головы в движении. Взаимодействие 
двух игроков 

Стойка и  передвижения игрока . Вырывание и выбивание мяча. Бросок 
двумя руками от головы в движении. Взаимодействие двух игроков . 
Нападение быстрым прорывом  Учебная игра. Развитие координационных 
способностей 

89 Бросок одной рукой от плеча в движении  Взаимодействие 
двух игроков через заслон 

Стойка и  передвижения игрока . Вырывание и выбивание мяча Бросок 
одной рукой от плеча в движении  Взаимодействие двух игроков через 
заслон Нападение быстрым прорывом  

90-
91 

Т/Б на уроках л/атлетикиПрыжки в высоту способом 
перешагивания. Прыжки с/м 

ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с 3-
5 беговых шагов способом перешагивания(подбор разбега, отталкивание, 
переход ч/з планку, приземление) Прыжки с/м-на результат. ГТО 

92-
93 

Прыжки в высоту способом перешагивания.  ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с 3-
5 беговых шагов способом перешагивания  

94 Прыжки в высоту- на результат. Метание мяча в цель,  на 
заданное расстояние  

ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Метание мяча в цель, 
на заданное расстояние.  Прыжки в высоту- на результат.   

95-
96 

Метание мяча на дальность, на заданное расстояние Прыжки с 
разбега в длину 

Метание мяча на дальность, на заданное расстояние. Прыжки с разбега в 
длину. Метание мяча на дальность- на результат, на заданное расстояние 

97 Прыжки в длину с разбега на результат  ОРУ, Метание мяча на дальность. Прыжки в длину с разбега- на результат, 
Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила 
соревнований 

98-
99 

Правила соревнований в беге на средние дистанции. Бег 1000 
метров . П/и «Русская лапта» 

Правила соревнований в беге, ОРУ в движении. Специальные беговые 
упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, 
ходьбы, прыжков. Бег 1000 метров – на результат, «лапта» 

100 Развитие скоростных качеств Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции  
(50–60 м). Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. 
ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила 
соревнований 

101 Развитие скоростно-силовых качеств Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и 
основные системы организма. ОРУ в движении.  Специальные беговые 
упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 40 метров ( 2 серии). ) Бег 



с ускорением (50– 60 м) с максимальной скоростью.  Бег 30 м- на результат. 
«Русская лапта» 

102 Правила соревнований в беге. 60 метров – на результат 
Эстафеты по кругу.  

Правила соревнований в беге. Бег 60 метров – на результатСпец. беговые 
упр. Бег от 200 до 1000 м. Эстафеты по кругу. 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

Тематическое планирование  7 класс 
 

№ 
п/п 

Тема урока.  Характеристика основных видов деятельности учащихся 

1.  Вводный урок по легкой атлетике.  Низкий высокий старт. Изучают историю легкой атлетики и запоминать имена 
выдающихся отечественных спортсменов. 
Соблюдают  правила техники безопасности при выполнении 
легкоатлетических упражнений. 
Описывают технику прыжковых, беговых, и метательных 
упражнений. 

2.  Бег по дистанции от 60 до 400 метров. 

3.  
Кроссовая   подготовка. 
 

4.  Метание малого мяча с разбега.  



5.  
Бега по дистанции от 60 до 400 метров. 
 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 
выполнения беговых, метательных и прыжковых упражнений. 
Выявляют характерные ошибки в технике выполнения 
прыжковых упражнений и исправлять их. 
Осваивают технику бега различными способами. 
Применяют различные упражнения для развития 
выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. 
Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для 
укрепления здоровья и основных систем организма. 
Составляют совместно с учителем простейшие комбинации 
упражнений. 
 
 
 
 
 

6.  
Кроссовая   подготовка. 
 

7.  
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 
 

8.  
Метания малого мяча с разбега. 
 

9.  Кроссовая  подготовка. 

10.  

Тест на выносливость: бег 6 мин. 

11.  Вводный урок по волейболу. Верхняя прямая подача. Соблюдают правила техники безопасности при выполнении 
технических действий. 
Изучают  историю волейбола и запоминать имена выдающихся 
отечественных волейболистов. 
Описывают  технику изучаемых игровых приемов и действий. 
Выявляют  характерные и типичные ошибки в технике и 
исправлять их. 
Определяют  степень утомления организма во время игровой 
деятельность.  
Использывают  игровые упражнения. 
Взаимодействовают со сверстниками в процессе совместного 
освоения техники игровых приемов и действий. 
Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками. 
Моделируют технику освоенных игровых действий. 
Овладевают терминологией, относящейся к избранной 
спортивной игре. 
Обеспечивают бесконфликтную совместную работу, слушать и 

12.  
Передача мяча двумя руками сверху. 

13.  
Подвижные игры с элементами волейбола. 
 

14.  
Прием мяча двумя руками снизу. 

15.  
Прием и передача мяча двумя руками сверху. 

16.  
Игра в волейбол по правилам. 

17.  
Прием и передача мяча двумя руками снизу в парах. 



18.  
Подвижные игры с элементами волейбола. слышать друг друга.  

Демонстрируют технику игры в волейбол. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

19.  
Прямая подача сверху. 
 

20.  
Прием и передачи мяча двумя руками снизу. 

21.  
Круговая тренировка с волейбольными мячами. 
 

22.  Прямая подача сверху в 1,5,6 зоны. 

23.  
Прямая подача сверху на результат. 
 

24.  
Игра в волейбол по правилам. 
 

25.  

Прием и передачи мяча двумя руками снизу и сверху. 

26.  Передача мяча в различные зоны площадки.  

27.  Туристическая полоса препятствий.  
Описывают  разучиваемые 
технические действия из спортивных игр. 
Осваивают технические 
действия из спортивных игр. 
Моделируют технические 

28.  

Мини – футбол. 



29.  

Баскетбол. действия в игровой деятельности. 
Взаимодействовают в парах и группах при выполнении 
технических действий из спортивных игр. 
Осваивают универсальные 
умения управлять эмоциями во время учебной и игровой 
деятельности. 
Выявляют ошибки при выполнении технических действий из 
спортивных игр. 
Соблюдают  дисциплину и 
правила техники безопасности в условиях учебной 
деятельности. 
Развивают  физические качества. 
Эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной 
кооперации, слушать и слышать друг друга. Умения 
 аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать 
свою позицию. 
Самостоятельно определять цели своего обучения, развивать 
мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 
планировать пути  достижения целей;  
осуществлять контроль своей деятельности в процессе 
достижения результата.   
Выполнять волейбольные упражнения, играть в спортивную 
игру «Волейбол». Умение ставить проблемные вопросы, 
выдвигать гипотезы и осуществлять анализ выполненных игровых 
действий 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмо-
ционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим 
людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 
взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не со-
здавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций. 

30.  

Эстафеты с футбольными мячами. 

31.  

Туристическая полоса препятствий. 
 
 
 

32.  Игра в волейбол. 

33.  
Вводный урок 
по гимнастике и акробатике. 
 

Соблюдать правила техники безопасности при метании малого 
мяча. 
Описывать технику метания малого мяча. 



34.  

Лазание по канату. Осваивать технику метания малого мяча. 
Соблюдать правила техники безопасности при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Описывать технику прыжковых упражнений. 
Осваивать технику прыжковых упражнений. 
Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 
прыжковых упражнений. 
Осваивать технику бега различными способами. 
Эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной 
кооперации, слушать и слышать друг друга. Умения 
 аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать 
свою позицию. 
Осознавать самого себя как движущую силу своего учения.   
выполнять волейбольные и гимнастические  упражнения, играть 
в спортивную игру «Волейбол», выполнять курс гимнастики и 
акробатики. 
Развитие этических чувств, доброжелательности и эмо-
ционально-нравственной отзывчивости, сочувствия другим 
людям, развитие навыков сотрудничества со сверстниками и 
взрослыми в разных социальных ситуациях, умений не со-
здавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

35.  

Акробатические упражнения. 

36.  

Кувырки вперед, назад, 
стойки на лопатках. 
 
 

37.  

Лазание по канату. 

38.  

Перекладина, брусья разной высоты. 

39.  

Акробатическая комбинация. 
 
 



40.  

Опорный прыжок.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

41.  

Перекладина, брусья разной высоты. 

42.  

Упражнения на гимнастическом бревне. 
 
 

43.  

Опорный прыжок на результат. 

44.  

Техника безопасности на воде. Специальные плавательные 
упражнения для освоения в водной среде 

45.  

Плавание 



46.  

Плавание  
 
Описывать разучиваемые 
технические действия из плавания. 
Моделировать технику базовых способов передвижения на 
воде. 
Выявлять характерные ошибки в технике выполнения 
различных упражнений на воде. 
Проявлять выносливость при прохождении тренировочных 
дистанций разученными способами передвижения. 
Эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной 
кооперации.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять 
заданную цель.  
Применять плавательные упражнения для развития физических 
способностей. 
 
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. 

47.  

Плавание. 

48.  

Плавание 

49.  

Плавание  

50.  

Вводный урок: Лыжная подготовка. 
 

Моделировать технику базовых способов передвижения на 
лыжах. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать скорость передвижения на лыжах по 
частоте сердечных сокращений. 



51.  Спуск, подъем лесенкой.  
Выявлять характерные ошибки в технике выполнения лыжных 
ходов. 
Проявлять выносливость при прохождении тренировочных 
дистанций разученными способами передвижения. 
Применять правила подбора одежды для занятий лыжной 
подготовкой. 
Объяснять технику выполнения поворотов, спусков и 
подъемов. 
Осваивать технику поворотов, спусков и подъемов. 
Проявлять координацию при выполнении поворотов, спусков 
и подъемов. 
 
Эффективно сотрудничать и способствовать продуктивной 
кооперации.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять 
заданную цель.  
Применять прыжковые упражнения для развития физических 
способностей. 
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. 

52.  Повороты на месте махом, прыжком. 

53.  Скользящий  шаг, учет спуска. 

54.  Торможение «плугом» с уклона 150. 

55.  Торможение «плугом» с уклона 250. 



56.  Одновременный одношажный ход. 

57.  Скользящий шаг. 

58.  Поворот в движении и намести. 

59.  Попеременный двухшажный ход. 

60.  Безшажный ход. 

61.  Передвижение на лыжах. 



62.  Лыжный кросс 1500 метров. 
 

63.  Одновременный одношажный ход. 
 

64.  Перестроение с лыжни на лыжню перешагиванием. 

65.  Передвижения на лыжах на 1500 метров. 

66.  Перестроения с лыжни на лыжню перешагиванием. 

67.  

Вводный урок по баскетболу. 
Передачи мяча. 

Описывать разучиваемые 
технические действия из спортивных игр. 
Осваивать технические 
действия из спортивных игр. 
Моделировать технические 
действия в игровой деятельности. 
Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 
технических действий из спортивных игр. 
Осваивать универсальные 
умения управлять эмоциями во время учебной и игровой 

68.  Броски мяча в тренировочные кольца. 



69.  Игра в баскетбол. деятельности. 
Выявлять ошибки при выполнении технических действий из 
спортивных игр. 
Соблюдать дисциплину и 
правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 
деятельности. 
Развивать физические качества 
Обеспечивать бесконфликтную совместную работу, добывать 
недостающую информацию с помощью вопросов. 
Видеть ошибку и исправлять ее по указанию взрослого, 
сохранять заданную цель.  
Уметь  выполнять стойки и перемещения. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Развитие мотивов учебной деятельности и осознание 
личностного смысла учения, развитие навыков сотрудничества 
со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях, 
умений не создавать конфликты и находить выходы из спорных 
ситуаций. 

70.  Ведение мяча, 
пас, передача. 

71.  Ловля и передачи мяча в движении. 

72.  Игра в баскетбол. 

73.  Штрафные броски. 

74.  Игра в баскетбол. 

75.  Ведение мяча, 



остановка. 
 

76.  Тактические действия в нападении 
 (восьмерка, заслон). 

77.  Комбинации из освоенных элементов. 

78.  
Туристическая полоса препятствий. Описывать разучиваемые 

технические действия из спортивных игр. 
Осваивать технические 
действия из спортивных игр. 
Моделировать технические 
действия в игровой деятельности. 
Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 
технических действий из спортивных игр. 
Осваивать универсальные 
умения управлять эмоциями во время учебной и игровой 
деятельности. 
Выявлять ошибки при выполнении технических действий из 
спортивных игр. 
Соблюдать дисциплину и 
правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 
деятельности. 
Развивать физические качества. 
Коммуникативные: представлять конкретное содержание и 
сообщать его в устной форме, слушать и слышать друг друга.  

79.  «Мини футбол» по упрощенным правилам. 

80.  Баскетбол. 

81.  Веселые старты и эстафеты. 



82.  Передачи мяча в одно касание в футболе. Самостоятельно выделять и формулировать познавательные 
цели, сохранять заданную цель.  
Выполнять стойки игрока и перемещения в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед 
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 на-
выков сотрудничества со сверстниками и взрослыми. 

83.  Двухсторонняя игра в волейбол. 

84.  Вводный урок по легкой атлетике. 
Прыжки в высоту. 

Описывать разучиваемые 
технические действия из спортивных игр. 
Осваивать технические 
действия из спортивных игр. 
Моделировать технические 
действия в игровой деятельности. 
Взаимодействовать в парах и группах при выполнении 
технических действий из спортивных игр. 
Осваивать универсальные 
умения управлять эмоциями во время учебной и игровой 
деятельности. 
Выявлять ошибки при выполнении технических действий из 
спортивных игр. 
Соблюдать дисциплину и 
правила техники безопасности в условиях учебной и игровой 
деятельности. 
Развивать физические качества. 
Представлять конкретное содержание и сообщать его в устной 
форме, слушать и слышать друг друга.  
Самостоятельно выделять и формулировать познавательные 

85.  Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

86.  Кроссовая 
подготовка. 
 

87.  Метание малого мяча с места в вертикальную мишень. 



88.  Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». цели, сохранять заданную цель.  
Выполнять стойки игрока и перемещения в стойке 
приставными шагами боком, лицом и спиной вперед 
 
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 на-
выков сотрудничества со сверстниками и взрослыми. 

89.  Кроссовая 
подготовка. 

 
 

90.  Старт, стартовый разгон, финиширование в спринте. 

91.  Метание набивного мяча. 
 

92.  Кроссовая 
подготовка. 

93.  Метание малого мяча в цель. 

94.  
Ускорение с высокого старта. Челночный бег 3х10 м.  

 
 



95.  Эстафетный бег. 
 

96.  Прыжки в длину с разбега, способом согнув ноги. 

97.  Метание малого мяча на дальность (с трех шагов). 

98.  Бег на выносливость  
(д)-1000 м; (м)-1500 м. 
 

99.  Прыжки в длину с разбега, согнув ноги. 
 

100. Эстафетный бег. 
 



101. Тест на гибкость из положения сидя. 

102. Тест на гибкость из положения сидя.  

 

Тематическое планирование ФГОС 8 класс 
 

№ 
урок

а 

Наименован
ие 

раздела 
программы 

 
Тема 
урока 

 
Характеристика основных видов деятельности учащихся 

1 Легкая 
атлетика 
Основы 
знаний 

Инструктаж по 
охране труда. 

 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. 
Понятие об утомлении и переутомлении. Физическая культура и олимпийское движение в 
современной России. 

2 - 3 Спринтерски
й бег 

 Развитие 
скоростных 
способностей. 
Стартовый 
разгон 

 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые 
упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на 
месте (сериями по 15 – 20 с.).  

4 - 5  Высокий старт  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и стартовый разгон 
от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров. Подтягивание на перекладине 
(зачет) 

6 - 7  Финальное 
усилие. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 
50 метров.  Эстафетный бег. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (зачет) 



Эстафетный 
бег 

8 
 

 Развитие 
скоростных 
способностей. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 
– 60 метров.  Бег 60 метров (зачет) 

9  Развитие 
скоростной 
выносливости 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 
подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 
сек. Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Учебная игра.  

10 Метание Развитие 
скоростно-
силовых 
способностей. 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные 
прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. 
Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 
метров. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. 

11  Метание мяча  
на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Прыжки через скакалку за 25 сек (зачет).  Метание теннисного 
мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

12  Метание мяча  
на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание 
теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность (зачет) 

13 -
14 

Прыжки Развитие 
силовых и 
координационн
ых 
способностей. 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг). СУ.  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в 
длину с места (зачет). Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у 
места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

15  Прыжок в 
длину с 
разбега. 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. 
Челночный бег 3х10 м (зачет).  

16  Прыжок в 
длину с 
разбега. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по 
сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега (зачет)  

17-
18 

Длительный 
бег 

Развитие 
выносливости. 
 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Бег: мальчики 3 х 
500м, девочки 3 х 300м (в ¾ силы).  Спортивные игры. 

19- 
20 

 Развитие 
силовой 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с 
использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и 



выносливости перелезанием. Бег 1000 метров (зачет). 
21- 
22 

 Преодоление 
препятствий 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с 
преодолением препятствий.   

23 -
24 

 Переменный 
бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. 
Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.  

25  Гладкий бег  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м . История отечественного 
спорта. 

26 -
27 

 Кроссовая 
подготовка 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 
минут – юноши, до 15 минут – девушки.  

28 Гимнастика Основы знаний Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Способы формирования 
самостоятельности в процессе занятий физической культурой. Специальные беговые 
упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями.  

29-
30 

 Акробатически
е упражнения 

ОРУ, СУ.  Мальчики - кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове согнутыми 
ногами; кувырок назад, Девочки – мост, кувырок вперед,  назад в полушпагат.  Упражнения на 
гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – 
на низкой перекладине  

31-
32 

 Развитие 
гибкости 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. 
Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов (зачет).  Прыжки «змейкой» через 
скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

33-
34 

 Упражнения в 
висе, 
равновесии. 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: 
мальчики – подъем переворотом в упор толчком двумя (низкая перекладина); передвижение в 
висе( высокая перекладина, рукоход); махом назад соскок. Упражнение на бревне: сед на 
бревне углом, равновесие на правой (левой), ходьба различными способами, прыжки со сменой 
ног, соскок прогнувшись. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на 
низкой перекладине (зачет)  

35-
36 

 Развитие 
силовых 
способностей  

ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание 
набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя 
руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 
гимнастической скамейке и стенке. Упражнения на бревне: разучить комбинацию 4-5 
элементов (зачет). 

37  Развитие 
координационн
ых 

ОРУ в движении. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой 
за 25 сек  (зачет). Упражнения на гибкость.  Лазания по  канату. 



способностей 
38  Развитие 

скоростно-
силовых 
способностей. 

ОРУ, СУ. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), 
от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: 
мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на 
гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: мальчики (козел в ширину) – прыжок согнув 
ноги, девочки (козел в ширину, высота 110 см.) прыжок ноги врозь. Лазание по канату (зачет). 

39 Плавание 
10ч. 

Инструктаж 
охраны труда 
по плаванию 

Вдох и выдох. Умение держаться на воде. 

40-
42 

 Техника 
выполнения 
брасса на 
спине. 

Умение скользить по воде. Скольжение стрелой. Умение скользить по воде и под водой. 

43-
44 

 Техника 
выполнения 
кроля на груди. 

Умение скользить по воде и под водой .Вдох – выдох. 

45-
46 

 Техника 
выполнения 
бутырфляй. 

Умение держаться подводой. 

47-
48 

 Техника 
выполнение 
кроля на груди. 

Свободное плавание в течение 5 минут. Умение делать выдох в воду. 

49-
50 

Баскетбол Бросок мяча в 
движении. 

ОРУ в движении. Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на 
точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке из – под щита. 
Учебная игра 

51-
52 

 Позиционное 
нападение 

ОРУ в движении. Варианты ведения мяча. Бросок  в движении одной рукой от плеча после 
ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Позиционное нападение (5:0) с 
изменением позиций. Учебная игра 

53-
54 

 Тактика 
свободного 
нападения 

ОРУ с мячом.  СУ. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на 
месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы 
после двух шагов. Тактика свободного нападения. Учебная игра. Подтягивание (зачет) 

55-
57 

 Нападение 
быстрым 

ОРУ с мячом.  СУ.  Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех 
стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. 



прорывом Нападение быстрым прорывом (2:1). Учебная игра. 
58-
59 

 Игровые 
задания 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Челночный бег с 
ведением и без ведения мяча. В парах передача набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 
3:3. Учебная игра. Прыжки через скакалку за 25 сек (зачет) 

60  Закрепление 
пройденного 
материала 

ОРУ с мячом. СУ. Учебная игра по упрощенным правилам. 

61 -
62 

Волейбол Стойки и 
передвижения, 
повороты, 
остановки. 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ.  Стойки игрока. Приставной шаг в стойке волейболиста, 
правым, левым боком, вперед. Назад, скачок с без опорной фазой; ходьба, бег пригибной и 
выполнение заданий( сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); перемещение заданным 
способом, на определенном участке – ускорение, остановка и имитация технических приемов 
(остановка двойным шагом или скачком).Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее 
пройденного материала. Развитие координационных способностей.  

63 -
64 

 Прием и 
передача мяча. 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча сверху 
двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки; 
чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над 
собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием мяча 
снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием 
мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу;  Развитие прыгучести.  
Учебная игра. 

65 -
66 

 Прием и 
передача мяча. 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча сверху 
двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки; 
чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над 
собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием мяча 
снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием 
мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу;  Развитие прыгучести.  
Учебная игра. 

67-
69 

 Подача мяча.  ОРУ. ОРУ.  Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность 
(партнер перемещается в различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; 
подача через сетку из – за лицевой линии.Прием и передача мяча.  Учебная игра. Сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа (зачет) 

70 -
72 

 Нападающий 
удар (н/у.). 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. 
Совершенствование разбега, прыжка и отталкивания, замаха и удара кистью по мячу; удар по 



летящему мячу стоя на месте и в прыжке ( с собственного подбрасывания); то же но в парах – с 
подбрасывания мяча партнером; нападающий удар через сетку – с подбрасыванием мяча 
партнером; н/у с подачи из зоны 4, через игрока зоны 3с последующим переходом в конец 
колонны; подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра. 

73 -
74 

 Развитие 
координационн
ых 
способностей. 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя 
подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на 
укороченных площадках. Учебная игра. 

75 -
77 

 Тактика игры. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя 
подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 
Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов 
рукой. Учебная игра. 

78  Тактика игры. ОРУ с мячом. СУ.  Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Прыжки с 
доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра. 

79 Легкая 
атлетика 

Длительный 
бег 

 

Преодоление 
препятствий 

Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег по 
пересеченной местности с преодолением препятствий 

80 -
81 

 Развитие 
выносливости. 
 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на 
отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры. 

82-
83 

 Переменный 
бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. 
Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. Подтягивание (зачет) 

84  Кроссовая 
подготовка 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 
минут – юноши, до 15 минут – девушки.  

85 -
86 

 Развитие 
силовой 
выносливости 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с 
использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и 
перелезанием. Бег 1000 метров (зачет) 

87  Гладкий бег  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м . История отечественного 
спорта. 
 

88 - Спринтерски  Развитие  Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые 



89 й бег скоростных 
способностей. 
Стартовый 
разгон 

упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на 
месте (сериями по 15 – 20 с.).сгибание и разгибание рук в упоре лежа (зачет) 

90 -
91 

 Высокий старт  ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и стартовый разгон 
от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров. 

92 -
93 

 Финальное 
усилие. 
Эстафетный 
бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 
50 метров.  Эстафетный бег. 

94  Развитие 
скоростных 
способностей. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 
– 60 метров.  Бег 60 метров (зачет) 

95  Развитие 
скоростной 
выносливости 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким 
подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 
сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Прыжки через скакалку за 25 сек (зачет) 

96-
97 

Метание Развитие 
скоростно-
силовых 
способностей. 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные 
прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. 
Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 
метров. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. 

98  Метание мяча  
на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Челночный бег 3х10 м (зачет).  Метание теннисного мяча с 4 – 5 
шагов разбега на дальность.  

99  Метание мяча  
на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание 
теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность (зачет) 

100 Прыжки Развитие 
силовых и 
координационн
ых 
способностей. 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину 
с места (зачет). Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места 
приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

101  Прыжок в 
длину с 
разбега. 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега.  



102  Повторение 
пройденного 
материала 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега 
(зачет). Подведение итогов. 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование ФГОС 9 класс 
 

 
№ Тема урока Характеристика основных видов деятельности учащихся 

1 ТБ на уроках по легкой 
атлетике. 

 Первичный инструктаж по технике безопасности Понятие об 
утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений 
на укрепление здоровья и основные системы организма. Высокий старт 
(30-40м), стартовый разгон Правила поведения Т. Б. на уроках физ-ры. 
Беседа о двигательных качествах и их развитие. Комплекс УГГ. 
Знать требования инструкций. 
Устный опрос 
 

2 Беговые упражнения. 
Низкий старт 

  Совершенствования техники низкого старта, стартовый разгон. Бег 
30м., прыжки с/м. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 



(40 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных  И. П. 
 
Уметь демонстрировать 
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции 

3 Беговые упражнения. 
Стартовый разгон, 
финиширование 

ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения 
Уметь демонстрировать технику низкого старта 

4 Развитие силовой 
выносливости, 
преодоление препятствий. 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Эстафеты, 
Изучение техники низкого и высокого стартов. 
Уметь демонстрировать финальное ускорение в беге.  

5 Переменный бег, гладкий 
бег. Кроссовая подготовка 

Бег 60м . 100м.Специальные беговые упражнения Бег 60 метров – на 
результат. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Правило 
соревнований в спринтерском беге.  
(юн.) 
 «5» - 9.5;  
  «4» - 9.8 
  «3» - 10.2  
 (дев.)  
  «5» - 9.8;  
«4» - 10.4; 
«3» - 10.9  
 

6  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег 60м. (у), 
Сдача на оценку  
Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную 



выносливость). 
7 Техника прыжка в длину Строевые упражнения   ОРУ Изучение техники прыжка в длину с 

разбега. Игра . 
Уметь демонстрировать отведение рук. 

8 Прыжок в 
длину с 
7-9 шагов 
разбега. 
Бег в 
равномерном 
темпе до 
10 мин. 
 

Строевые упражнения  ОРУ Изучение техники прыжка в длину. Разбег. 
Отталкивание. Полет. Приземление. 
Уметь демонстрировать движение в полной координации 

9 Метание Строевые упражнения. ОРУ. Изучение техники прыжка в длину с 
разбега. Разбег. Отталкивание. Приземление. 
Уметь демонстрировать движение в полной координации.) 

10 Спринтерский бег, 
эстафетный бег  

Строевые упражнения. ОРУ. Сдача на оценку прыжок в длину с разбега 
Уметь выполнять правильно. 

11 Техника передачи 
эстафетной палочки. 

Строевые упражнения. ОРУ. Правильное выполнение положения 
принимающего  эстафетную палочку. Передача эстафетной палочки.  

Корректировка движений при. Передачи. 
12 Финальное усилие, 

техника передачи 
эстафетной палочки. 

Строевые упражнения. ОРУ. Передача эстафетной палочки. Правильное 
положение руки. Встреча бегуна. 
Корректировка  

13 Развитие скоростной 
выносливости 

Строевые упражнения. ОРУ. Сдача на оценку передачу эстафетной 
палочки. 



Уметь выполнять правильно передачу. 
14 Спорт.игры. 

ТБ на уроках по 
баскетболу. 

Строевая подготовка. ОРУ. Правила по технике безопасности в 
спортивном зале. 

Уметь выполнять. правила учеником. 
15 Техника ведения 

баскетбольного мяча. 
ОРУ с мячом. Техника Ведения мяча. Учебная игра.  
 

Техника ведения мяча в различных стойках на месте, в движение с 
изменением направления, скорости. Жонглирование мячом. 

16 Стойки и передвижения, 
повороты, остановки. 

ОРУ . Ведения мяча. Техника перемещения. остановки  б\та. Игра. 
Уметь правильно выполнять. 

17 Ловля и передача мяч на 
месте, в движении.. 

. Строевые упражнения. ОРУ.  Техника перемещения. Остановки 
баскетболиста. 
Уметь применять в игре. 

18 Быстрый прорыв в 
баскетболе. 

 Строевые упражнения. ОРУ. Сдача на оценку технику ведения б\б 
мяча. 
Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты) 

19     Тактика свободного 
нападения 

Техника броска по кольцу в два шага. Комплекс упражнений в 
движении.   Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивления 
защитника в парах, тройках, квадрате, круге.  
Судейство 

Корректировка движений при ловле и передаче мяча и броске мяча по 
кольцу. 

20 Вырывание и выбивание Техника броска по кольцу в два шага. Комплекс упражнений в 



мяча движении с мячами. Броски мяча 1-й рукой от плеча с места с отскоком 
от щита. 
Учебная игра. Судейство. Корректировка движений при бросках мяча. 

21 Вырывание и выбивание 
мяча. 

Техника броска б\б мяча в два шага. Комплекс упражнений в движении 
с мячами. Броски мяча 1-й рукой от плеча с места с отскоком от щита. 
Учебная игра. Судейство. 

Корректировка движений при бросках мяча 
22 Передачи мяча в парах, 

тройках.Развитие 
кондиционных и 
координационных 
способностей 

Сдача на оценку технику броска б\б мяча в два шага. Комплекс 
упражнений в движении.   Ловля и передача мяча двумя руками от 
груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным 
сопротивления защитника в парах, тройках, квадрате, круге. Учебная 
игра. Судейство. 

Корректировка движений при броске  мяча.. 
24 Штрафной бросок Техника броска б\б мяча с штрафной линии. Комплекс упражнений с 

мячами  в движении. Разновидности бросков мяча с места и в 
движении.. Учебная игра. Судейство. 

Корректировка движений при выполнении бросков с места и в 
движении. 

25 Гимнастика. 
ТБ на уроках по 
гимнастике. 

Правила техники безопасности и поведения на уроках гимнастики 
Переноска  инвентаря и установка оборудования . Развитие физических 
качеств. 
Знать правила ТБ Уметь переносить инвентарь. 

26 Висы и упоры. .Висы и упоры. Комбинация выполнения  упражнений на низкой 



перекладине и на брусьях. Развитие физических качеств. 
Уметь правильно выполнять упражнения. 

27 Висы и упоры. Висы и упоры. Строевые упражнения. ОРУ. Изучение техники 
выполнения комбинации на перекладине и на  брусьях. Развитие 
физических качеств. 
Уметь выполнять правильно технику выполнения комбинации. 

28 Развитие гибкости. Сед, 
сед углом. 
 

Висы и упоры. Изучение техники комбинации  на перекладине и 
брусьях. Развитие координации. 
Уметь выполнять правильно технику выполнения комбинации.. 

29 Упражнения на развитие 
гибкости, растяжка. 

Строевые упражнения .ОРУ. Сдача на  оценку технику выполнения 
комбинации  на перекладине и брусьях 
Уметь правильно выполнять технику комбинации. 

30 Акробатика. Акробатика Строевые упражнения. ОРУ Кувырки вперед. Назад  
Стойка на лопатках Стойка на голове силой \м.\  Мостик из положения 
лежа и стоя. 
Уметь выполнять отжимания в упоре лежа 

31 Акробатика. Акробатика. Строевые упражнения. ОРУ. Изучение техники  
комбинации по акробатике. 
Уметь  правильно выполнить комбинацию по акробатике. 
. 

32 .Акробатика. Акробатика. Совершенствование техники комбинации по акробатике. 
Уметь правильно выполнить .комбинацию. 

33 Лазанье по канату Сдача на оценку технику выполнения комбинации по акробатике. 
Уметь выполнять правильно комбинацию. 



34 Лазанье по канату Комплекс упражнений утренней гимнастики. Упражнения для развития 
силы мышц рук. Живота .Ног. 
Уметь правильно выполнять упражнения. 

35 Опорный прыжок  Техника опорного прыжка через козла в длину Разбег. Полет. 
Правильное положение рук Приземление   Строевые упражнения. ОРУ.. 
Уметь выполнять правильно разбег и отталкивание. 

36 Опорный  прыжок. Опорный прыжок. Изучение техники отталкивания. Постановка рук. 
Приземление. 
Уметь выполнять правильное отталкивание и разбег. 

37 Упражнения в висах и 
упорах  

Опорный прыжок Изучение техники опорного прыжка через козла в 
длину\м\ в ширину\дев.\  Строевые упражнения ОРУ.. 
Уметь выполнять правильно прыжок. 

38 У 
упражнения в равновесии, 
прикладные упражнения 
 

Опорный прыжок. Совершенствование техники опорного прыжка через 
козла в длину. 
Уметь выполнять опорный прыжок. 

39 Упражнения в равновесии, 
прикладные упражнения 

Сдача на оценку технику выполнения опорного прыжка через козла в 
длину\м\ и ширину \д\  . 
Уметь выполнять прыжок 

40 Гимнастическая 
комбинация 

Развитие физических качеств Сила мышц Рук Живота Ног                           
.Игра в баскетбол. 
Уметь правильно выполнять упражнения. 



41 Развитие физических 
качеств. 

развитие физических качеств. Строевые упражнения. ОРУ. Комплекс 
упражнений для развития гибкости 
Уметь: Характеризовать   роль  
и значение уроков физической культуры для укрепления здоровья; 
выполнять упражнения по образцу учителя и показу лучших учеников 

42 Развитие гибкости и 
координационных качеств 

Развитие       физических качеств. Комплекс  упражнений для развития 
координации. 
Знать: О влиянии физических упражнений на физическое развитие  
координации 

43 Гимнастика. Многоскоки Перестроение в две шеренги; Передвижения противоходом; 
Передвижения змейкой. 
 Прыжки  через скакалку за 30 секунд.      
Прыжки через гимнастические скамейки. Многоскоки. 
Знать: Основы знаний о физкультурной деятельности что такое 
физкультурная деятельность; 
комплекс на развитие координации 

44 Гимнастика. Многоскоки. Многоскоки. Строевые упражнения. ОРУ. Прыжки через скакалку  за 1 
минуту. Через гимнастические  скамейки.       
Уметь: технически грамотно выполнять прыжковые упражнения, 
упражнения на развитие физических качеств;  

 
45 

Акробатические 
комбинации с предметами  

Развитие физических качеств. Передвижения противоходом; 
Передвижения змейкой; 
Перестроения в две шеренги. 
Развитие  быстроты. 
 Эстафеты с элементами акробатики. 



Уметь: выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения 
различными 
способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях 
 

46 Акробатические 
комбинации с 
гимнастическими 
предметами 

Развитие физических качеств Передвижения противоходом; 
Передвижения змейкой; 
Перестроения в две шеренги. 
 Комплекс упражнений для развития координации 
 
Уметь: выполнять технические действия из базовых видов спорта, 
применять их в игровой и соревновательной деятельности; 
 



 
№ 
уро
ка 

 
Тема урока 

 
Характеристика основных видов деятельности учащихся 

47 Лыжная подготовка ТБ на занятиях лыжной подготовки. Лыжный инвентарь. Подбор палок и 
лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
Планировать и регулировать свою деятельность 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе упражнений 
 

ТБ на занятиях лыжной 
подготовки 

48 Скользящий шаг  и 
попеременный 
двухшажный ход 

Отталкивание ногой в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. 
Отталкивание ногой в одновременном двухшажном ходе. Переход из 
высокой стойки в низкую. ТБ на занятиях лыжной подготовки. Подготовка, 
смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям 
ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
 Проявлять уважение к товарищам по команде 
Взаимодействовать со сверстниками при проведении эстафет 
 



49-
50-
51 

Одновременно 
одношажный ход. 
Совершенствование 
техники бесшажного 
одновременного хода 

Согласованное движение рук и ног в одновременном одношажном ходе 
(скоростной вариант). Подъём скользящим шагом. Торможение «плугом», 
поворот «плугом». 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
Планировать и регулировать свою деятельность 
Обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 

52-
53 

Одновременно 
одношажный ход, подъем 
скользящим шагом 

Согласованное движение рук и ног в одновременном одношажном ходе 
(скоростной вариант). Подъём скользящим шагом. Торможение «плугом», 
поворот «плугом». Прыжки из разных положений . 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
 Проявлять уважение к товарищам по команде 
Взаимодействовать со сверстниками при проведении эстафет 
 

54-
55 

Попеременный 
двухшажный ход. 
 

Попеременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. 
Использовать  общие приёмы решения задач 
 Выбирать действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 
реализации 
Обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 



56 Техника спуска со склона 
до 45’в средней стойке. 
Подъем «елочкой» на 
склон до 45’ 

Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании руками в 
одновременном одношажном ходе. Постановка палок на снег, приложение 
усилий при отталкивании рукой в подъёме скользящим шагом. Переход из 
торможения «плугом» в поворот, с перемещением массы тела на одну ногу. 
Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. 
Использовать  общие приёмы решения задач 
Выбирать действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 
реализации 
Обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 



57 Техника торможения 
плугом. Прохождение 
дистанции 2 км в среднем 
темпе 

Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном 
коньковом ходе на лыжне под уклон. 
Переход из низкой стойки в высокую. Разворот туловища в сторону 
поворота с одновременным перемещением массы тела на ногу, 
противоположную повороту. Прохождение 3 км без учета времени  
Использовать  общие приёмы решения задач 
 Выбирать действия в соответствии с поставленной задачей 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе упражнений 
 

58 Одновременно 
двухшажный коньковый 
ход. Переходы со стоек 

Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном 
коньковом ходе на лыжне под уклон. 
Переход из низкой стойки в высокую. Разворот туловища в сторону 
поворота с одновременным перемещением массы тела на ногу, 
противоположную повороту. 
Использовать  общие приёмы решения задач 
 Выбирать действия в соответствии с поставленной задачей 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе упражнений 



 
59-
60 

Одновременный  
двухшажный коньковый 
ход на лыжне под уклон 

Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном 
коньковом ходе на лыжне под уклон. 
Переход из низкой стойки в высокую. Разворот туловища в сторону 
поворота с одновременным перемещением массы тела на ногу, 
противоположную повороту. 
познавательные: выполнять контрольные упражнения 
регулятивные:  вносить необходимые коррективы в двигательное действие 
коммуникативные: проявлять адекватные нормы поведения 
 

61 Скоростной подъем 
ступающим и скользящим 
шагом 

Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном 
коньковом ходе на лыжне под уклон. Переход из низкой стойки в высокую. 
Разворот туловища в сторону поворота с одновременным перемещением 
массы тела на ногу, противоположную повороту. 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
 Проявлять уважение к товарищам по команде 
Взаимодействовать со сверстниками при проведении эстафет 
 

62 Совершенствование 
техники лыжных ходов, 
спусков, подъемов 

Навал туловища при отталкивании руками в одновременном одношажном 
ходе. Знакомство с трассой соревнований. Самоконтроль на занятиях. 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 



 Планировать и регулировать свою деятельность. Обращаться за помощью, 
формулировать свои затруднения 
 

63 Плавание 
(8 часов) 

ТБ в бассейне. 
Преодоление дистанции  300 метров кролем 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
Проявлять уважение к товарищам по команде 
Взаимодействовать со сверстниками при проведении эстафет 
 

64 Плавание 
 
 

 
Преодоление дистанции  450 метров кролем. 
 
 
Ставить новые задачи 
Определять режим индивидуальной нагрузки 
Применять соответствующие понятия и термины 
 



65 Плавание Преодоление дистанции  450 метров брассом 
  выделять и формулировать познавательные задачи 
 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей 
обращаться за помощью, формулировать свои затруднени 
 

66 Плавание.. Преодоление дистанции  250 метров брассом и 200 кролем.  
 выделять и формулировать познавательные задачи 
 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей 
обращаться за помощью, формулировать свои затруднени 
 

67 Плавание. Преодоление дистанции  250 метров брассом и 150 кролем.  
Выполнять контрольные упражнения 
Вносить необходимые коррективы в двигательное действие 
Проявлять адекватные нормы поведения 
 

69 Плавание. Техника кроля 
Преодоление дистанции 400м кролем. 
использовать  общие приёмы решения задач 
 выбирать действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 
реализации 
Обращаться за помощью, формулировать свои затруднения. 
 

70-
71 

Плавание Принять контрольные нормативы на дистанции  50м 
ставить новые задачи 



 
 

 
 
 
72 

 
Техника безопасности  на 
уроках по баскетболу. 
ОФП. 

Техника безопасности  на уроках по баскетболу. ОФП. Развитие баскетбола 
в России. Правила игры в баскетбол. Игра 3Х3 
:использовать  общие приёмы решения задач 
: выбирать действия в соответствии с поставленной задачей 
:взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения игровых приемов 
и действий 
 

 
 
73 

Стойки и передвижения, 
повороты, остановки 

Перемещение в защитной стойке, в различных направлениях. Бег с 
изменением направления и скорости.  Повороты с мячом после остановки. 
Остановки с мячом, прыжком после ведения. 
:использовать  общие приёмы решения задач 
выбирать действия в соответствии с поставленной задачей 
:взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения игровых приемов 
и действий 
 

74-
75 

Ловля и передача мяча Комплекс упражнений в движении. Специальные беговые упражнения. 
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на 
месте, в движении, в прыжке 
ориентироваться в разнообразии способов решения задач 
 уметь работать в команде 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения игровых действий 
 

: выбирать действия в соответствии с поставленной задачей 
:взаимодействовать со сверстниками  



76 Ведение мяча Упражнения для рук и плечевого пояса, комплекс ОРУ на осанку. 
Ведение мяча с изменением скорости, ведение с пассивным сопротивлением 
защитника. Учебная игра 
:анализировать двигательные действия 
: вносить необходимые коррективы в двигательное действие 
:обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 

77-
78 

 Сочетание приемов передвижения, ведения и остановок.  Позиционное 
нападение со сменой места. Бросок одной рукой в движении и с 
сопротивлением. Развитие координационных способностей. 
:ориентироваться в разнообразии способов решения задач 
:уметь работать в команде 
:взаимодействовать со сверстниками в процессе освоения игровых действий 
 

79 Позиционное нападение  ОРУ в движении, спецбеговые упражнения. 
Сочетание приемов передач и передвижений. Быстрый прорыв (2 на 1,3) 
Техника позиционного нападения 
 
:анализировать двигательные действия 
: вносить необходимые коррективы в двигательное действие 
:обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 



80-
81 

Передачи мяча в парах, 
тройках 

ОРУ с мячом, передачи мяча, повороты в движении. Упражнения быстрый 
прорыв, упражнения  в колоннах, учебная игра с использованием 
позиционного нападения 
:анализировать двигательные действия 
: вносить необходимые коррективы в двигательное действие 
:обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 

82 Ведение мяча 
левой(правой) рукой 

ОРУ, стойки и передвижения игрока. Бросок одной рукой от плеча после 
остановки, изучение комбинации 8 ка в тройках. 
:ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
: планировать и регулировать свою деятельность 
:обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 

83 Тактика свободного 
нападения 

ОРУ с гимнастической палкой. Комбинации из освоенных элементов 
техники передвижений; ловля, передача, ведение, бросок.  Правила игры в 
баскетболе. Ловля мяча на месте-обводка четырех стоек, тактика свободного 
нападения 
ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
 Планировать и регулировать свою деятельность 
Обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 



84 Нападение быстрым 
прорывом. Зонная защита 

ОРУ с мячом, спецбеговые упражнения. Игровые задания «ПАУТИНКА» . 
Изучение передачи быстрым прорывом-подводящие упражнения. Учебная 
игра. 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
Проявлять уважение к товарищам по команде 
Взаимодействовать со сверстниками при проведении эстафет 
 

85-
86 

Передвижение» быстрый 
прорыв», «Восьмерка», 
«Ручеек». 

ОРУ, передачи в двойках, тройках.  
Совершенствования нападения быстрым прорывом 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
Планировать и регулировать свою деятельность 
Обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 

87 Соревнования « КЭС-
БАСКЕТ» 

Соревнования с использованием всех технических и тактических приемов 

Легк
ая 
атле
тика 
16ч) 
88 

ТБ на уроках по легкой 
атлетике. 
Прыжки в высоту 

Инструктаж по технике безопасности на уроках легкой атлетики.  
Развитие прыгучести в прыжках в высоту. 
Выявлять и устранять характерные ошибки 
Планировать свои действия 
Обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 



89 Прыжки в высоту Развитие прыгучести в прыжках в высоту. 
Разбег и отталкивание в прыжках в высоту способом «перешагивание».  
Прыжки через скакалку 
Разбег и отталкивание в прыжках в высоту способом «перешагивание».  
Прыжки через скакалку 
Выявлять и устранять характерные ошибки 
Планировать свои действия 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения 
легкоатлетических упражнений 
 

90 Ускорения на результат с 
низкого и высокого 
старта. 

Подбор индивидуального разбега в прыжках в высоту способом 
«перешагивание». Прыжки через скакалку. Высокий старт, изучение низкого 
старта 
Переход через планку и приземление. 
Выявлять и устранять характерные ошибки 
Выбирать индивидуальный режим нагрузки 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения 
легкоатлетических упражнений 
 

91 Спринтерский бег, 
семенящий бег. 

Низкий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м)Эстафеты. Специальные 
беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 3х10. Инструктаж по ТБ. 
Развитие скоростных качеств. 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи, 
Выбирать индивидуальный режим нагрузки 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения 



легкоатлетических упражнений 
 

92 Сдача норм ГТО Низкий старт 20–40 м. Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. ОРУ. 
Челночный бег 3х10. Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростных качеств. 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
Выбирать индивидуальный режим нагрузки 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения 
легкоатлетических упражнений 
 

93 Прыжок  
в длину с 7-8 шагов 

Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного 
мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Развития скоростно-силовых качеств. Правила соревнований 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
Выбирать индивидуальный режим нагрузки 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения 
легкоатлетических упражнений 
 



94 Метание гранаты Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Развития скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований 
Ставить новые учебные задачи в сотрудничестве с учителем 
Планировать свои действия 
Обращаться за помощью, формулировать свои затруднения 
 

95 Метание гранаты Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Метание мяча (150 г) на дальность с 
3,5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развития 
скоростно-силовых качеств. Правила соревнований 
Прыжок в длину на дальность. Развития скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований 
Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
 Выбирать индивидуальный режим нагрузки 
Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения 
легкоатлетических упражнений 
 

96-
97 

Бег по пересеченной 
местности, 
преодоление препятствий 

Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие 
выносливости. Понятие о темпе упражнения 
Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. 
Развитие выносливости.  
Бег 15 минут.  
: включать беговые упражнения в различные формы занятий физической 
культурой. 
 демонстрировать выполнение передачи эстафетной палочки. 



взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения бега 
на выносливость по дистанции. 
 

98 Развитие силовой 
выносливости. 
Стартовый разгон 

Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упр. Спецбеговы 
упражнения. Бег с макс. Скоростью 2 по 30. Максимально быстрый бег на 
месте. Научиться выполнять стартовый разгон. 
добывать недостающую информацию с помощью 
вопросов, слушать и слышать друг 
друга и учителя.  
адекватно понимать 
оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную цель. 
 проходить тестирование метания мяч на дальность, метать мяч на дальность 
с разбега, играть в подвижную игру«Бросай далеко, собирай быстрее» 
 

99 Барьерный бег с 
эстафетной палочкой 

Строевых упр. Спецбеговы упражнения. Бег с макс. Скоростью 2 по 30. 
Максимально быстрый бег на месте. Научиться выполнять стартовый 
разгон. 
Обеспечивать бесконфликтную совместную работу, слушать и слышать друг 
друга.  
Адекватно понимать оценку взрослого и сверстника, сохранять заданную 
цель.  
Проходить тестирование бега на 30 м с высокого старта, играть в подвижные 



игры «Салки с домиками» и «Салки — дай руку» 

100-
101 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Развитие скоростно-
силовых способностей.  
 
 
 
 
 
 
 
 

ОРУ в движении. 
Спецбеговые упражнения. 
Высокий старт и стартовый разгон. 
Бег со старта в гору по 30 метров. 
Слушать и слышать друг друга, уметь работать в группе. 
Определять новый уровень отношения к самому себе как субъекту 
деятельности, находить необходимую информацию.   
Уметь рассказать об организационно-методических требованиях, 
применяемых на уроках физической культуры, выполнять строевые 
упражнения, играть в подвижные игры«Бить- бежать и »Лапта» 
 
 



102 
 

Сдача легкоатлетических 
нормативов 

Ориентироваться  в разнообразии способов решения поставленной задачи 
 выбирать индивидуальный режим нагрузки 
взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения 
легкоатлетических упражнений 
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