
 

 

муниципальное образовательное учреждение 

Ивняковская средняя общеобразовательная школа 

 

                                                                

 

 

 

 

 

                                                  УТВЕРЖЕНА 

                                                                   приказом   № 01-26/ 197                                        

                                                                    от « 01» сентября 2014 г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа  

учебного предмета Физическая культура в 5классе 

 

 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                    учителя 

                                                                                 М. Т. Ибрагимова 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

п. Ивняки 

2014 год 



 

 

ПРОГРАММА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ДЛЯ 5 КЛАССА 

Предметная линия учебников М. Я. Виленского, В.И. Ляха 5 - 9 классы 

Научный руководитель: Рощина Г.О., к.п.н, руководитель центра содействия 

сохранения и укрепления участников образовательного процесса ГОАУ ЯО 

ИРО. 

Составители:  

Муравьёва Ирина Геннадьевна, заместитель директора по учебно-воспитательной работе 

МОУ Некоузская СОШ; 

Николаева Елена Анатольевна, педагог - психолог МОУ Некоузская СОШ; 

Хрущева Людмила Юрьевна, учитель физической культуры МОУ СОШ №4 г. Ростов 

(«Легкая атлетика»); 

 Диков Кирилл Дмитриевич, учитель физической культуры МОУ СОШ №6 г. Тутаев 

(«Волейбол»); 

Крутова Анна Юрьевна и Исакова Татьяна Викторовна, учителя физической культуры МОУ 

СОШ №13 г. Ярославль («Гимнастика»);  

Киселев Сергей Александрович, учитель физической культуры МОУ Гаютинской СОШ 

Пошехонского района («Футбол»). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по предмету «Физическая культура» для 5 класса  разработана в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом основного общего образования и примерной программой основного общего 

образования по физической культуре, с учетом комплексной программы физического воспитания учащихся  В. И. Ляха, А. 

А. Зданевича.  

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и 

дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 

использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации. В программе нашли 

своё отражение объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития общества, условия деятельности 

образовательного учреждения, требования учителей и методистов о необходимости обновления содержания образования, 

внедрения новых методик и технологий в образовательно-воспитательном процессе. 

Целью школьного образования по физической культуре на ступени основного образования является 

формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать физическую культуру для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. В основной школе, начиная с 5-го класса, данная цель конкретизируется и определяет направленность 

образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к 

своему здоровью, целостное развитие физических, духовных и нравственных качеств, творческий подход в организации 

здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели образовательный процесс по физической культуре в 5-х классах 

ориентируется на решение следующих задач: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими 

действиями и приёмами базовых видов спорта; 

• формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории, роли в формировании 

здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования пятиклассников по физической культуре, настоящая рабочая программа в 

своём предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион). 



 

 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

• соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в 

том числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала 

на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, 

всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

 

Место учебного предмета в учебном плане. Согласно базисному 

(образовательному) плану образовательных учреждений РФ  на изучение физической 

культуры в начальной школе выделяется  350 ч, из расчета 2 ч в неделю с V по IX класс. По 

приказу Минобрнауки от 30 августа 2010г №889  на изучение физической культуры в 

основной школе выделяется  еще 1 ч в неделю.  

В соответствии с требованиями СанПиН 2.4.2.2821-10 и письмом Департамента 

образования Ярославской области от 24.05.2011 г. № 1589/01-10 количество часов в неделю, 

отведенное на изучение предмета Физическая культура в 1-11 классах следующее: 

Ступень 

образован

ия 

Начальное общее образование 
Основное общее 

образование 

Среднее (полное) 

общее образование 

(базовый уровень) 

Классы 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

Часы в 

неделю 

2+1 / 3 2+1 / 3 2+1 / 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

Среднее (полное) 

общее образование 

(профильный 

уровень) 

4 4 
 

Таким образом, на  изучение физической культуры в основной школе выделяется  525 ч, по 



 

 

105 ч с V по IX класс (3ч в неделю, 35 учебных недель). 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета. Согласно концепции 

развития содержания образования в области физической культуры, учебным предметом образования по физической 

культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием 

физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение школьниками данной деятельности 

позволяет им не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и 

двигательные действия, но и успешно развивать основные психические процессы и нравственные качества, формировать 

сознание и мышление, воспитывать творческие способности и самостоятельность. 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности, программа включает в себя три 

основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы 

двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности) и «Физическое 

совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии 

познавательной активности человека и включает в себя 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 Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном 

обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, 

здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. 

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 в себя такие темы, как «Организация и 

проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным 

содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических 

навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного материала, 

ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья 

школьников. Этот раздел включает в себя ряд основных тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-

оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированная физкультурная 

деятельность». Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению 

здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического 

воспитания, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, а также упражнения адаптивной физической 

культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и 

нарушения  в состоянии здоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована 

на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В 

качестве таких средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов 

спорта (гимнастики с основами акробатики, лёгкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр. Овладение содержанием 

базовых видов раскрывается в программе в конструкции их активного использования в организации активного отдыха, 

участии в массовых спортивных соревнованиях. 

Тема «Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность» ставит своей задачей подготовить школьников к 



 

 

предстоящей жизнедеятельности, качественному освоению различных массовых профессий. Решение данной задачи 

предлагается осуществить посредством обучения учащихся выполнять жизненно важные навыки и умения различными 

способами.  

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной 

физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Это 

тема, в отличие от других учебных тем, носит относительно самостоятельный характер, поскольку своим содержанием 

должна 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.).  

Структура урока зависит от поставленных задач, решаемых на уроке, и типа урока 

(образовательно-обучающей, образовательно-познавательной, образовательно-

тренировочной направленности). 

        Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета. В этом разделе представлены результаты освоения программного материала по предмету 

«Физическая культура», которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в 5 классе. 

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 начальными знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности; 

• владение начальными знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение начальными знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности. 

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 под руководством взрослых планировать режим дня; 

• участие  в  туристских пеших походах, под руководством взрослых организовывать и 

благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять под руководством взрослых 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 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, некоторых 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. 

 

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; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни. 

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; 

• рациональное планирование под руководством взрослых 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  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; 

• 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 и под руководством взрослых организовывать занятия 

прикладной физической подготовкой. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать под руководством взрослых 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность под руководством взрослых 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; 

В области физической культуры: 

• способность отбирать под руководством взрослых физические упражнения по их 

функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

 

Содержание 

Знания о физической культуре – 3 часа 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Виды состязаний, входящих 

в программу Олимпийских игр. Победители древних Олимпийских игр. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая 

подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 



 

 

планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

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

планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности — 3 часа 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям 

физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической 

и технической подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). Выбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и 

масса тела, осанка). Самоконтроль изменения частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими 

упражнениями, определение режимов физической нагрузки. Ведение дневника самонаблюдения. Оценка техники движений,  

способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

 

Физическое совершенствование — 99 часов 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы утренней  и дыхательной гимнастики, 

гимнастики для профилактики нарушений зрения (гимнастики для глаз), физкультпауз (физкультминуток), элементы 

релаксации и аутотренинга. Индивидуальные комплексы адаптивной и лечебной физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показаниями. Основы туристской подготовки: преодоление туристской полосы препятствий с 

использованием естественных и искусственных преград. Способы закаливания организма, простейшие приемы 

самомассажа. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы: построения и 

перестроения на месте и в движении. Акробатические упражнения: перекаты вперед и назад,  кувырок вперёд в 

группировке; кувырок назад в упор присев; стойка согнув ноги, стойка на лопатках; зачётные комбинации (составляются из 

числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся). 

Ритмическая гимнастика и танцевальные движения: стилизованные общеразвивающие упражнения; 

танцевальные шаги (мягкий шаг; высокий шаг, приставной шаг; шаг галопа; шаг польки); зачётные композиции 

(составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической подготовленности занимающихся).  

Опорные прыжки: прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием. 

Упражнения на гимнастическом бревне (девочки): передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты 

стоя на месте; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных упражнений с учётом технической и физической 

подготовленности занимающихся). 

Упражнения на гимнастической перекладине (мальчики): из виса стоя толчком двумя переход в упор. 

Упражнения на гимнастических брусьях. 

Лазание по канату до высоты - 2 м. 



 

 

Гимнастическая полоса препятствий. 

Лёгкая атлетика.  

Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий старт; 

ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные 

дистанции; эстафетный бег.  

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в 

высоту с разбега способом «перешагивание».  

Упражнения в метании малого мяча: метание малого мяча с места в вертикальную 

неподвижную мишень; метание малого мяча на дальность с разбега. 

Лыжные гонки (подготовка).  

Передвижение на лыжах: попеременный двухшажный ход; одновременный бесшажный ход; 

передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой; перешагивание на 

лыжах небольших препятствий. 

Подъемы, спуски, повороты, торможение: поворот переступанием;  подъём «полуёлочкой»; подъем 

«елочкой», подъем «лесенкой», спуск в высокой стойке,  спуск в основной стойке,  спуск низкой стойке, по ровной 

поверхности; торможение «плугом». 

Спортивные игры.  

Баскетбол: стойка игрока; перемещения в стойке; ведение мяча на месте, шагом; ловля и передача мяча 

двумя руками от груди;  бросок мяча двумя руками снизу с места; бросок одной рукой от плеча на месте; повороты с мячом 

на месте; элементы тактических действий. Игра по упрощенным правилам. 

Футбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; удар по неподвижному и 

катящемуся мячу внешней стороной стопы; остановка мяча подошвой стопы. Игра в мини-футбол по упрощенным  

правилам. 

Волейбол: стойка игрока; перемещения в стойке; передача мяча сверху двумя руками на месте, 

снизу двумя руками; прием мяча сверху и снизу двумя руками; подача снизу;  игра по упрощенным 

правилам. 

Лапта: стойка игрока; перемещения в стойке боком, лицом вперед; ловля и передача мяча в 

парах на месте и в  движении; удары  по мячу битой; подача мяча;  игра по  правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

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

Спортивные игры. Развитие быстроты, координации движений, силы, выносливости. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» в 5 классе: 

Знания о физической культуре 



 

 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать под руководством взрослых содержание самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

Выпускник получит возможность научиться: 

• узнавать великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится:  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 

здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять под руководством взрослых комплексы физических упражнений 

оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  



 

 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием бега, лыжных прогулок, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием сеансов аутотренинга 

и оздоровительного самомассажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 



 

 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Оценка успеваемости должна складываться главным образом из качественных 

критериев оценки уровня достижений учащегося и сформированности качественных 

универсальных способностей. Особого внимания должны заслуживать систематичность и 

регулярность занятий физическими упражнениями и интерес, проявляемый при этом, умения 

самостоятельно заниматься физическими упражнениями. При оценке достижений учеников в 

большей мере следует ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения в развитии 

их двигательных способностей, а не на выполнение усредненных учебных количественных 

нормативов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

Поурочно - тематическое планирование  
 

 5 класс 
 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

1 четверть 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час) 

1  Подготовка 

к занятиям 

физической 

культурой.  

Требования безопасности и 

гигиенические правила при 

подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды 

для проведения 

самостоятельных занятий 

оздоровительной физической 

культурой.  Комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Готовят места занятий в условиях помещения и на открытом 

воздухе согласно требованиям безопасности и гигиеническим 

правилам,  подбирают одежду и обувь в соответствии с 

погодными условиями. Выявляют факторы нарушения 

техники безопасности при занятиях физической культурой и 

своевременно их устраняют. Составляют и выполняют 

комплекс общеразвивающих упражнений. Соблюдают правила 

безопасности. 

Тест на 

знание ТБ и  

гигиеничес-

ких правил 

при проведе-

нии самос-

тоятельных 

занятий оз-

доровитель-

ной физичес-

кой культурой. 

Учебная 

презентация. 

Компьютер, 

проектор, экран. 

Легкая атлетика (14 часов) 

2  Беговые История легкой атлетики. Изучают историю легкой атлетики. Запоминают имена Тест на зна- Учебная 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

упражнения. 

Бег на 

короткие 

дистанции. 

Правила техники 

безопасности. Техника бега 

на короткие дистанции. 

Высокий старт. Подвижная 

игра «Колдунчики».  

выдающихся отечественных спортсменов. Описывают технику 

выполнения беговых упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 

ние истории 

легкой атле-

тики,  ТБ и  

гигиеничес-

ких правил 

при проведе-

нии занятий 

по легкой 

атлетике.   

презентация. 

Компьютер, 

проектор, экран. 

Портреты 

выдающихся 

спортсменов. 

Свисток. 

3  Беговые 

упражнения. 

Высокий 

старт. 

Высокий старт 10м. Бег с 

ускорением 30м. Встречная 

эстафета. Положительное 

влияние легкой атлетики на 

укрепление здоровья.  

Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных 

сокращений. 

Описывают технику выполнения высокого старта, осваивают 

ее самостоятельно, выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе усвоения. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности. 

 Стартовые 

флажки. 

Свисток. 

4  Беговые Бег с максимальной Соблюдают  технику выполнения беговых упражнений. Контроль  Свисток, 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

упражнения. 

Высокий 

старт. 

скоростью с высокого старта 

40-60м.  Подвижная игра 

«Колдунчики». Равномерный 

бег 5мин. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила 

безопасности. Применяют беговые упражнения  для развития 

быстроты.  

техники 

выполнения 

высокого 

старта. 

пульсометр. 

5  Беговые 

упражнения. 

Спринтерс-

кий бег. 

Правила соревнований по 

спринтерскому бегу. Сорев-

нования в беге на 60 м с 

высокого старта. Самоконт-

роль за изменением частоты 

сердечных сокращений. 

Подвижная игра «Белые 

медведи». 

Соблюдают  технику выполнения беговых упражнений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила 

безопасности. Применяют беговые упражнения  для развития 

быстроты.  

Оценка 

скорости 

бега (60 м).  

Свисток. 

6  Беговые 

упражнения. 

Бег на 

средние 

дистанции. 

 Техника бега на средние 

дистанции. Специальные 

беговые упражнения. Бег по 

200 - 300м. Равномерный бег 

7мин. Подвижная игра 

«Гонка мячей».  

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе усвоения. Выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют 

ее по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения беговых 

 Свисток. 

Секундомер. 

 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

упражнений, соблюдают правила безопасности. Применяют 

беговые упражнения  для развития быстроты. 

7  Беговые 

упражнения. 

Эстафетный 

бег. 

Техника эстафетного  бега по 

кругу. Беговые упражнения. 

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Подвижная игра 

«Снайперы». 

Отбирают  и выполняют упражнения на развитие  скоростно-

силовых качеств. Описывать технику передачи эстафетной 

палочки с места. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения упражнений, соблюдают 

правила безопасности. Применяют упражнения  для развития 

скоростных способностей. 

 Эстафетные 

палочки, мячи 

8  Беговые 

упражнения. 

Соревнован

ия 

Соревнования в беге на 

1000м. Самоконтроль за 

изменением частоты 

сердечных сокращений. 

Легкоатлетические 

упражнения для развития 

силы ног. Подвижная игра 

«Защищай мяч» 

Соблюдают  технику выполнения беговых упражнений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила 

безопасности. Применяют беговые упражнения  для развития 

быстроты. Выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных сокращений. 

Применяют беговые упражнения  для развития выносливости.  

Оценка 

скорости 

бега (1000м).  

Свисток. 

Секундомер. 

9  Беговые 

упражнения. 

Полоса препятствий.  

Упражнения на развитие 

Соблюдают технику преодоления горизонтальных и 

вертикальных препятствий и демонстрируют ее. 

 Свисток.  

Малые мячи. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

Полоса 

препятствий 

скоростно-силовых качеств. 

Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных 

сокращений. Подвижная игра 

«Защищай товарища» 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений, соблюдают правила безопасности 

10  Бросок 

набивного 

мяча. 

Метание набивного мяча из 

различных положений. 

Упражнения на развитие 

точности и координации 

движений. Подвижная игра 

«Передал, садись»  

Описывают технику выполнения метания  набивного мяча, 

осваивают ее самостоятельно, с предупреждением, 

выявлением и исправлением типичных ошибок. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Применяют упражнения  для развития силы. 

 Свисток. 

Набивные мячи. 

Мишень. 

Эстафетная 

палочка. 

 

11  Бросок и 

ловля 

набивного 

мяча. 

Бросок набивного мяча (2кг) 

из различных положений, его 

ловля.  Техника метания мяча 

на дальность отскока 

(финальное усилие). Игра 

«Делай раз, два, три». 

Соблюдают технику выполнения метания  набивного мяча, с 

выявлением и исправлением типичных ошибок. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Применяют упражнения  для развития силы.  

Контроль 

техники 

выполнения 

метания 

набивного 

мяча. 

Набивные мячи. 

Свисток. 

 

 

12  Метание Метания в вертикальную Описывают технику выполнения метания  малого мяча  Набивные мячи. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

малого мяча. неподвижную цель из 

различных исходных 

положений. Варианты 

челночного бега.  

Специальные беговые 

упражнения. Подвижная игра 

«Делай раз, два, три». 

разными способами, осваивают ее самостоятельно, с 

предупреждением, выявлением и исправлением типичных 

ошибок. Соблюдают  технику выполнения беговых 

упражнений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. Применяют беговые упражнения  для 

развития быстроты и выносливости. Выбирают 

индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют 

ее по частоте сердечных сокращений. 

Мишень. 

Кегли. 

Свисток. 

13  Прыжковые 

упражнения. 

Техника прыжка в высоту с 

3-5 шагов разбега способом 

«перешагивание». Фазы 

прыжка. Специальные 

прыжковые и подводящие 

упражнения. Подвижная игра 

«Прыгай точно» (прыжки с 

закрытыми глазами). 

Описывают фазы прыжка в высоту. Обирают  и выполняют 

специальные прыжковые и подводящие упражнения. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений, соблюдают правила безопасности. 

 

 Свисток. 

Стойки, планка 

для прыжков в 

высоту. 

14  Прыжковые Подбор разбега, Соблюдают технику выполнения прыжка с разбега. Контроль  Свисток. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

упражнения. отталкивание в прыжке в 

высоту. Прыжковые 

упражнения. Подвижная игра 

«Вызов номеров». 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений, соблюдают правила безопасности. 

 

техники 

выполнения 

прыжка в 

высоту. 

Стойки, планка 

для прыжков в 

высоту. 

15  Прыжковые 

упражнения. 

Соревнования по прыжкам в 

высоту. Прыжковые 

упражнения. Подвижная игра 

«Снайперы». 

Демонстрируют технику  прыжка в высоту способом 

перешагивания. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместного освоения упражнений, соблюдают правила 

безопасности. Выполняют нормативы физической подготовки 

по легкой атлетике. 

Оценка 

высоты 

прыжка. 

 

Свисток. 

Стойки, планка 

для прыжков в 

высоту. Мяч. 

Лапта (6 часов) 

16  Игра 

«Русская 

лапта». 

Правила 

игры. 

История возникновения 

лапты. Развитие русской 

лапты, мини-лапты России. 

Правила игры в русскую 

лапту. Стойка игрока. 

Перемещение в стойке боком, 

лицом вперед.  Игра в 

русскую лапту. 

Характеризуют лапту как русскую народную игру. 

Рассматривают основные  правила игры.  Описывают технику 

игровых действий и приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности. Применяют правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе. 

Тест по теме 

«История 

возникновен

ия русской 

лапты. 

Основные 

термины и  

правила 

Учебная 

презентация. 

Компьютер, 

проектор, экран. 

Биты. Малые 

мячи. Свисток. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

игры». 

17  Игра 

«Русская 

лапта». 

Ловля и 

передача 

мяча. 

Ловля и передача мяча в 

парах на месте. Игра в 

русскую лапту. Упражнения 

на развитие координации. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Биты. Малые 

мячи. Свисток. 

18  Игра 

«Русская 

лапта». 

Перемещени

я игрока. 

Перемещение в стойке боком, 

спиной вперёд. Ловля и 

передача мяча в парах в 

движении. Упражнения на 

развитие быстроты. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

Контроль  

техники 

выполнения 

стойки  и пе-

ремещений 

игрока. 

Биты. Малые 

мячи. Свисток. 

19  Игра 

«Русская 

лапта». 

Удары по 

мячу. 

Удары по мячу битой. Удары 

с боку. Удары на точность: в 

определенную цель на поле. 

Подача мяча. Игра в русскую 

лапту. Упражнения на 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

Контроль  

техники 

выполнения 

ловли и 

передачи 

Биты. Малые 

мячи. Свисток. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

развитие выносливости. уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

мяча. 

20  Игра 

«Русская 

лапта». 

Подача 

мяча. 

Удары снизу.  Подача мяча. 

Игра в русскую лапту. 

Упражнения на развитие 

силы. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники 

выполнения 

ударов по 

мячу. 

Биты. Малые 

мячи. Свисток. 

21  Игра в 

русскую 

лапту. 

Удары сверху. Подача мяча. 

Игра в русскую лапту. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники 

выполнения 

ударов по 

мячу. 

Биты. Малые 

мячи. Свисток. 

Баскетбол (5 часов) 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

22  Баскетбол 

как спортив-

ная игра. 

Стойка 

игрока. 

История возникновения 

баскетбола. Основные 

термины и правила игры. 

Правила безопасности во 

время занятий баскетболом. 

Стойка игрока. 

Передвижения  в стойке 

приставными шагами боком, 

остановка прыжком.  

Характеризуют баскетбол  как популярную командную игру. 

Рассматривают основные  правила игры. Описывают технику 

игровых действий и приемов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности.  

Тест  

«История 

возникнове-

ния баскет-

бола. Основ-

ные термины 

и  правила 

игры». 

Учебная 

презентация. 

Компьютер, 

проектор, экран. 

Баскетбольный  

мяч.  Свисток.   

23  Баскетбол. 

Ловля и 

передача 

мяча. 

Стойка игрока и 

передвижения лицом и 

спиной вперед. Ведение мяча 

на месте. Остановка 

прыжком. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди 

на месте и в парах. 

Упражнения на развитие 

силы. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.  

 Баскетбольный  

мяч.  Свисток.   



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

24  Баскетбол. 

Ведение 

мяча на 

месте. 

Бросок. 

Ведение мяча на месте с 

разной высотой отскока. 

Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди на месте в 

тройках. Бросок двумя 

руками от головы после 

ловли мяча. Игровые задания 

2:1.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники 

выполнения 

стойки и пе-

редвижений 

игрока. 

Баскетбольный  

мяч.  Свисток.   

25  Баскетбол. 

Ведение 

мяча на 

месте. 

Комбинации 

Ведение мяча на месте 

правой  (левой) рукой. 

Комбинации из элементов 

техники передвижений 

(перемещения в стойке, 

остановка, поворот).  

Упражнения на развитие 

быстроты. Игровые задания 

3:1. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

 Баскетбольный  

мяч.  Свисток.   

26  Баскетбол. Ведение мяча на месте Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают  Баскетбольный  



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

Вырывание 

и выбивание 

мяча. 

правой (левой) рукой. Ловля 

и передача мяча двумя 

руками от груди на месте в 

парах с шагом. Вырывание и 

выбивание мяча. Упражнения 

на развитие силы.  

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

мяч.  Свисток.   

Знания о физической культуре  (1 час) 

27  Режим дня, 

его основное 

содержание 

Режим дня, его основное 

содержание и правила 

планирования. Утренняя 

зарядка, ее влияние на 

работоспособность человека. 

Подвижная игра «На зарядку 

становись!» 

Определяют назначение физкультурно-оздоровительных 

занятий, их роль и значение в режиме дня. Рассматривают 

влияние утренней зарядки на работоспособность человека. 

Выполняют комплексы упражнений утренней зарядки. 

Определяют значение физкультпауз для профилактики 

утомления в условиях учебной и трудовой деятельности. 

Используют правила подбора и составления комплексов 

физических упражнений для физкультурно-оздоровительных 

занятий. 

Оценка 

разработанно

го комплекса 

упражнений.   

Контроль 

техники 

выполнения. 

Видеоролик. 

Компьютер, 

проектор, экран. 

II четверть 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час) 

28  Комплекс 

упражнений 

утренней 

зарядки. 

Выбор упражнений и 

составление индивидуальных 

комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз (подвижных 

перемен). Элементы 

релаксации и аутотренинга. 

Знакомятся с образцами  индивидуальных планов занятий 

физической подготовкой. Знакомятся с элементами релаксации 

и  аутотренинга. Осуществляют самонаблюдение за 

индивидуальными показателями физической 

подготовленности. Отбирают состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий, определяют 

последовательность их выполнения и дозировку. 

Оценка сос-

тавленного 

комплекса 

упражнений 

с учетом 

индивидуаль

ных показа-

телей физи-

ческой под-

готовленности 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (1 час) 

29 2 Оздоровител

ьные формы 

занятий в 

режиме 

учебного 

дня и 

Комплексы дыхательной и 

зрительной гимнастики. 

Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической 

культуры, подбираемые в 

соответствии с 

Осваивают упражнения, направленные на профилактику 

простудных заболеваний, утомления,  заболеваний органов 

зрения и способствующие здоровому образу жизни. 

Выполнят упражнения и  комплексы  с различной 

оздоровительной направленностью, включая их в занятия 

физической культурой.  Выполнят упражнения и  комплексы  

Оценка сос-

тавленного 

комплекса 

упражнений 

с учетом 

индивидуаль

Видеоролик. 

Компьютер, 

проектор. 

 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

учебной 

недели. 

медицинскими показаниями. 

Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных 

сокращений. Способы 

закаливания. Простейшие 

приемы самомассажа. 

лечебной физкультуры с учетом имеющихся нарушений в 

показателях здоровья. Осуществляют контроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. Знакомятся с простейшими 

приемами самомассажа. 

ных пока-

зателей фи-

зической 

подготовлен-

ности. 

Гимнастика (18 часов) 

30  Гимнастика 

как вид 

спорта. 

Правила 

техники 

безопасности. 

История гимнастики. Виды 

гимнастики. Правила 

техники безопасности и 

страховки во время занятий 

физическими упражнениями.  

Значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

правильной осанки. Упраж-

нения на развитие   гибкости. 

Изучают историю гимнастики. Различают предназначение 

каждого вида гимнастики. Овладевают правилами техники 

безопасности и страховки во время занятий физическими 

упражнениями.  

Тест на 

знание 

истории 

гимнастики, 

ТБ и стра-

ховки во 

время 

занятий по 

гимнастике. 

Компьютер. 

Экран. 

Видеоролик. 

31  Организую-

щие коман-

Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре 

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы. Описывают технику общеразвивающих упражнений  

 Свисток. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

ды и 

приемы. 

Висы. 

дроблением и сведением. Вис 

согнувшись, вис 

прогнувшись (м), смешанные 

висы (д). Упражнения 

общеразвивающей  

направленности.  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

помогают в их исправлении. 

32  Организую-

щие коман-

ды и 

приемы. 

Висы. 

Перестроение из колонны по  

два  в колонну по одному 

разведением и слиянием.  

Вис согнувшись, вис 

прогнувшись (м), смешанные 

висы (д).  Упражнения на 

развитие силовых 

способностей. 

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

помогают в их исправлении.  

Контроль 

техники 

выполнения 

перестроений. 

Свисток. 

 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

33  Организую-

щие 

команды и 

приемы. 

Висы. 

Перестроение из колонны  по  

четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием.  

Поднимание прямых ног в 

висе (м), подтягивание из 

положения лежа (д). 

Упражнения на развитие 

силовых способностей. 

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы. Описывают технику общеразвивающих упражнений  

и упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают 

технику упражнений, предупреждая появление ошибок и 

соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют 

анализировать их технику, выявляют ошибки и активно 

помогают в их исправлении. 

Контроль 

техники 

выполнения 

висов. 

Свисток. 

 

34  Акробати-

ческие 

упражнения. 

Перекаты. 

Перестроение из колонны по 

два и по четыре в колонну по 

восемь в движении. 

Перекаты вперед и назад. 

Упражнения на развитие 

силовых способностей. 

Различают строевые команды, четко выполняют строевые 

приемы. Описывают технику выполнения перекатов. 

Осваивают технику упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении упражнений. Умеют анализировать их 

технику, выявляют ошибки и активно помогают в их 

исправлении. 

 Свисток. 

Гимнастические 

брусья. 

Перекладина. 

35  Акробати-

ческие 

упражнения.

 Кувырок вперед в 

группировке.  Кувырок назад 

в упор присев. Подтягивание 

Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают 

технику акробатических упражнений,  предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила техники безопасности.   

 Свисток. 

Гимнастические 

маты. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

Кувырок 

вперед и 

назад. 

в висе (м) подтягивание из 

виса лежа (д). Упражнения на 

развитие  гибкости и силовой 

выносливости.  

В случае появления ошибок умеют их исправлять. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых акробатических 

упражнений. Умеют анализировать их технику, выявляют 

ошибки и активно помогают в их исправлении. 

36  Акробати-

ческие 

упражнения. 

Стойка на 

лопатках. 

Кувырок вперед в 

группировке и назад в упор 

присев. Стойка на лопатках. 

Комбинация элементов 

(кувырки, стойка на 

лопатках). Упражнения на 

развитие силы. 

Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают 

технику акробатических упражнений,  предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила техники безопасности.   

В случае появления ошибок умеют их исправлять. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых акробатических 

упражнений. Умеют анализировать их технику, выявляют 

ошибки и активно помогают в их исправлении.  

Контроль 

техники 

выполнения 

кувырка 

вперед и 

назад. 

Свисток. 

Гимнастические 

маты. 

37  Акробати-

ческие 

упражнения.

Стойка 

согнув ноги. 

Стойка на лопатках.  Стойка 

согнув ноги. Гимнастическая 

полоса препятствий, 

включающая кувырки 

(вперед, назад, стойки). 

Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают 

технику акробатических упражнений,  предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила техники безопасности.   

В случае появления ошибок умеют их исправлять. Оказывают 

помощь сверстникам в освоении новых акробатических 

упражнений. Умеют анализировать их технику, выявляют 

ошибки и активно помогают  их исправлению.  

Контроль 

техники 

выполнения 

стойки на 

лопатках. 

Свисток. 

Гимнастические 

маты. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

38  Опорный 

прыжок. 

Техника опорных прыжков: 

вскок в упор присев (козел в 

ширину, высота 80 — 100 

см). Упражнения на развитие 

координационных 

способностей. 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила техники 

безопасности.   В случае появления ошибок умеют их 

исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных прыжков 

своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и активно 

помогают  их исправлению.  

Контроль 

техники 

выполнения 

стойки 

согнув ноги. 

Свисток. 

Гимнастические 

маты. 

Гимнастический 

козел.  

39  Опорный 

прыжок. 

Техника опорных прыжков: 

вскок в упор присев и соскок 

прогнувшись. Упражнения 

общеразвивающей  

направленности с 

предметами. 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила техники 

безопасности.   В случае появления ошибок умеют их 

исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных прыжков 

своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и активно 

помогают  их исправлению.  

 Свисток. 

Гимнастические 

маты. 

Гимнастический 

козел. Обручи.  

40  Опорный 

прыжок. 

Прыжок на гимнастического 

козла с последующим 

спрыгиванием.  Комбинации 

упражнений  на развитие 

гибкости. 

Описывают технику опорных прыжков. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют их 

исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 Свисток. 

Гимнастические 

маты. 

Гимнастический 

козел.   



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

41  Опорный 

прыжок. 

Прыжок на гимнастического 

козла с последующим 

спрыгиванием. Упражнения 

на развитие силовых 

способностей. 

Описывают технику опорных прыжков. Демонстрируют её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют их 

исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных 

прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 

Контроль 

техники 

выполнения 

опорного 

прыжка. 

Свисток. 

Гимнастические 

маты. Козел 

гимнастический.  

42  Упражнения 

на гимнасти-

ческом 

бревне (д), 

гимнасти-

ческой 

перекладине 

(м). 

Упражнения на 

гимнастическом бревне (д): 

передвижения ходьбой, 

бегом, приставными шагами, 

повороты, стоя на месте. 

Упражнения на 

гимнастической перекладине 

(м).  Упражнения для мышц 

брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и 

стенке. 

Описывают технику выполнения упражнений на 

гимнастическом бревне, перекладине. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют их 

исправлять.  Умеют анализировать  технику выполнения  

упражнений своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 Гимнастическое 

бревно. 

Перекладина. 

Гимнастическая 

скамейка. 

Гимнастическая 

стенка. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

43  Упражнения 

на гимнасти-

ческом 

бревне (д), 

гимнасти-

ческой 

перекладине 

(м). 

Упражнения на 

гимнастическом бревне (д): 

передвижения ходьбой, 

бегом, приставными шагами, 

повороты, стоя на месте. 

Упражнения на гимнасти-

ческой перекладине (м). 

Упражнения на развитие 

координационных 

способностей. Эстафеты и 

игры с использованием 

гимнастических упражнений. 

Описывают технику выполнения упражнений на 

гимнастическом бревне и перекладине. Осваивают её,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют их 

исправлять.  Умеют анализировать  технику выполнения  

упражнений своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

Контроль 

техники 

выполнения 

упражнений 

на бревне и 

перекладине. 

Гимнастическое 

бревно. 

Перекладина. 

Гимнастическая 

скамейка. 

Гимнастическая 

стенка. 

44  Упражнения 

на гимнасти-

ческом 

бревне (д), 

гимнасти-

ческой 

Комбинации из  освоенных 

акробатических элементов.   

Комплекс упражнений 

тонического стретчинга.  

Лазание по канату (до 2 м).    

Выполняют комбинации на гимнастическом бревне и 

перекладине. Соблюдают технику выполнения упражнений,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила техники 

безопасности.    Умеют анализировать  технику выполнения  

упражнений своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 Гимнастическое 

бревно. 

Перекладина. 

Гимнастическая 

скамейка.  



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

перекладине 

(м). 

45  Упражнения 

на гимнас-

тических 

брусьях. 

Лазание по 

канату. 

Упражнения на 

параллельных брусьях (м): 

наскок в упор передвижение 

вперед на руках; на 

разновысоких брусьях (д): 

наскок на нижнюю жердь. 

Комплекс упражнений 

тонического стретчинга.  

Лазание по канату (до 2 м).   

Осваивают технику выполнения упражнений на брусьях,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила техники 

безопасности.   В случае появления ошибок умеют их 

исправлять.  Умеют анализировать  технику выполнения  

упражнений своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

 Гимнастические 

брусья. 

46  Упражнения 

на гимнас-

тических 

брусьях. 

Лазание по 

канату. 

Упражнения на 

параллельных брусьях (м): 

наскок в упор передвижение 

вперед на руках; на 

разновысоких брусьях (д): 

наскок на нижнюю жердь. 

Упражнения на развитие 

Осваивают технику выполнения упражнений на брусьях,  

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют их 

исправлять.  Умеют анализировать  технику выполнения  

упражнений своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и 

активно помогают  их исправлению.  

Контроль 

техники 

выполнения 

упражнений 

на брусьях. 

Гимнастические 

брусья, канат. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

силы и силовой 

выносливости. Лазание по 

канату (до 2 м).   

47  Ритмическая 

гимнастика. 

Стилизованные 

общеразвивающие 

упражнения. Танцевальные 

шаги. Эстафеты с 

использованием 

гимнастических упражнений. 

Осваивают технику выполнения упражнений,  предупреждая 

появление ошибок и соблюдая правила техники безопасности.   

В случае появления ошибок умеют их исправлять.  Умеют 

анализировать  технику выполнения  упражнений своих 

сверстников, выявляют типовые  ошибки и активно помогают  

их исправлению.  

Контроль 

техники 

выполнения 

лазания по 

канату.  

Компьютер. DVD- 

диски. Обручи,  

скакалки, мячи. 

Знания о физической культуре (1 час) 

48  Физическое 

развитие 

человека. 

Физическое развитие 

человека. Характеристика его 

основных показателей. 

Осанка как показатель 

физического развития 

человека. Характеристика 

основных средств 

формирования правильной 

Определяют понятие о физическом развитии, дают 

характеристику его основных показателей. Рассматривают 

осанку как показатель физического развития человека, 

основные её характеристики и параметры. Знакомятся с 

правилами составления комплексов упражнений. 

Руководствуются правилами профилактики нарушения осанки, 

подбирают и выполняют упражнения по профилактике её 

нарушения и коррекции. 

Контроль 

составленно-

го комплекса 

упражнений.  

Контроль 

техники 

выполнения.  

 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

осанки и профилактики её 

нарушений. Правила 

составления комплекса 

упражнений.  

III четверть 

Знания о физической культуре (1 час) 

49  Олимпийс-

кие игры  

древности 

Исторические сведения о 

развитии древних 

Олимпийских игр. Виды 

состязаний в программе 

Олимпийских игр, правила 

их проведения. Известные 

участники и победители 

древних Олимпийских игр. 

Подвижные игры с 

элементами древних 

олимпийских игр. 

Раскрывают историю возникновения и формирования 

физической культуры. Характеризуют Олимпийские игры 

древности как явление культуры, раскрывают содержание и 

правила соревнований. Рассматривают виды состязаний по 

программе Олимпийских игр древности, правила их 

проведения. Знакомятся с  известными участниками и 

победителями древних Олимпийских игр. 

Тест по теме 

«Историческ

ие сведения 

о развитии 

древних 

Олимпийских 

игр». 

Учебная 

презентация. 

Компьютер, 

проектор, экран. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

Лыжные гонки (21 час) 

50  Передвиже-

ние на 

лыжах. 

История лыжного спорта. 

Одежда, обувь и лыжный 

инвентарь. Правила техники 

безопасности. Оказание 

первой помощи при 

обморожениях. Значение 

занятий лыжным спортом для 

поддержания работоспо-

собности. Подвижные игры 

на лыжах. 

Изучают историю лыжного спорта. Соблюдают правила 

техники безопасности. Раскрывают значение зимних видов 

спорта для укрепления здоровья. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе игровой деятельности, соблюдают 

правила безопасности.  

Тест по теме 

«Историчес-

кие сведения 

о развитии 

лыжного 

спорта, 

правил ТБ». 

Учебная 

презентация. 

Компьютер, 

проектор, экран. 

51  Передвиже-

ние на 

лыжах. По-

переменный 

двухшаж-

ный ход. 

Попеременный двухшажный 

ход. Передвижение на лыжах 

с равномерной скоростью в 

режиме умеренной 

интенсивности (1км). 

Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных 

Описывают технику передвижения на лыжах, осваивают ее 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой, используют передвижения 

на лыжах в организации активного отдыха. 

 Лыжи. Палки. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

сокращений. 

52  Передвиже-

ние на 

лыжах. По-

переменный 

двухшаж-

ный ход. 

Попеременный двухшажный 

ход. Передвижение на лыжах 

с равномерной скоростью в 

режиме большой  

интенсивности (1км). 

Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных 

сокращений. 

Описывают технику передвижения на лыжах, осваивают ее 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой. 

 

Контроль 

техники 

выполнения 

попеременно

го двух-

шажного 

хода. 

Лыжи. Палки. 

53  Передвиже-

ние на лы-

жах. Однов-

ременный 

бесшажный 

ход.  

Одновременный бесшажный 

ход. Бег на лыжах на 

короткие дистанции(до 500м) 

с максимальной скоростью.  

Описывают технику передвижения на лыжах, осваивают ее 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой. 

 Лыжи. Палки. 

54  Передвиже-

ние на лы-

Одновременный бесшажный 

ход. Бег на лыжах на 

Описывают технику передвижения на лыжах, осваивают ее 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Контроль 

техники 

Лыжи. Палки. 

Разметочные 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

жах. Однов-

ременный 

бесшажный 

ход.  

короткие дистанции со 

средней скоростью и 

максимальной скоростью. 

(4*100м). Лыжная эстафета. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой, используют передвижения 

на лыжах в организации активного отдыха. 

выполнения 

одновремен-

ного бес-

шажного 

хода. 

флажки. 

55  Передвиже-

ние на 

лыжах с че-

редованием 

ходов. 

Передвижения с 

чередованием ходов 

(4*250м). Лыжная эстафета, с 

использованием изученных 

техник передвижений. 

Описывают технику изученных лыжных ходов, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают правила безопасности.  

 Лыжи. Палки. 

Разметочные 

флажки. 

56  Передвиже-

ние на 

лыжах. 

Переход с 

одного 

способа на 

другой. 

Переход с одного способа 

передвижения на другой 

(переход без шага). 

Передвижения на лыжах с 

равномерной скоростью;  в 

режиме субмаксимальной 

интенсивности по учебному 

кругу. 

Описывают технику изученных лыжных ходов, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают правила безопасности.  

 Лыжи. Палки. 

Разметочные 

флажки. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

57  Передвиже-

ние на лы-

жах. Пере-

ход с одного 

способа на 

другой. 

Переход с одного способа 

передвижения на другой 

(переход  через шаг и через 

два шага)  при движении по 

дистанции 1 км. 

Описывают технику изученных лыжных ходов, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают правила безопасности.  

 

Контроль 

техники 

перехода с 

одного 

способа пе-

редвижения  

на другой. 

Лыжи. Палки.  

58  Передвиже-

ние на 

лыжах. 

Лыжные 

эстафеты. 

Лыжные эстафеты без палок. 

Упражнения на лыжах со 

сменой ходов. Прохождение 

отрезков  дистанции с 

ускорением (5*100м). 

Описывают технику передвижения на лыжах, осваивают ее 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой. 

  

59  Повороты на 

лыжах. 

Поворот переступанием. 

Упражнения на координацию 

при выполнении  поворотов 

на лыжах. Передвижение  на 

лыжах 1 км. 

Описывают технику передвижения на лыжах, осваивают ее 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

 Лыжи. Палки.  



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

для занятий лыжной подготовкой. 

60  Подъемы на 

лыжах. 

Подъем лесенкой. 

Скоростной подъем 

ступающим шагом. 

Передвижение  на лыжах 1,5 

км. 

Описывают технику передвижения на лыжах, осваивают ее 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. 

 Лыжи. Палки.  

61  Подъемы на 

лыжах. 

Подъем полуелочкой.  

Преодоление естественных 

препятствий на лыжах. 

Передвижение   на лыжах 2 

км. 

Описывают технику передвижения на лыжах, осваивают ее 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой, используют передвижения 

на лыжах в организации активного отдыха. Моделируют 

способы передвижения на лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы, применяют передвижения на 

лыжах для развития физических качеств, контролируют 

физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. 

Контроль 

техники 

выполнения 

подъема. 

Лыжи. Палки.  



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

62  Спуски на 

лыжах. 

Спуск в основной стойке. 

Упражнения в поворотах и 

спусках на лыжах. 

Передвижение   на лыжах 2 

км. 

Описывают технику передвижения на лыжах, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают правила безопасности. 

Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой, используют передвижения на лыжах в 

организации активного отдыха. 

 Лыжи. Палки.  

63  Спуски на 

лыжах. 

Спуск в низкой стойке. 

Совершенствование лыжных 

ходов.  Передвижение   на 

лыжах 3 км.  

Описывают технику передвижения на лыжах, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

передвижения на лыжах, соблюдают правила безопасности. 

Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой, используют передвижения на лыжах в 

организации активного отдыха. 

 Лыжи. Палки.  

64  Спуски на 

лыжах. 

Спуск в основной и низкой 

стойке по ровной 

поверхности. Подбирание 

предметов во время спуска в 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности.  

 Лыжи. Палки.  

Мячи. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

низкой стойке.   

Передвижения  на лыжах 2 

км.  

65  Торможения 

на лыжах. 

Торможение плугом. Спуски 

в парах, тройках за руки. Бег 

на лыжах с соревновательной 

скоростью (1км). 

Описывают технику передвижения на лыжах, осваивают ее 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. 

Контроль  

техники 

выполнения 

спуска и 

торможения. 

Лыжи. Палки.  

66  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Равномерное передвижение 

15 мин. Повороты 

переступанием в движении.  

Подвижная игра «Кто 

быстрее?» 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой, используют передвижения 

на лыжах в организации активного отдыха. 

 Лыжи. Палки.  

67  Передвиже-

ния на 

лыжах. 

Лыжные гонки 

(2км).Самоконтроль за 

изменением частоты 

сердечных сокращений. 

Соблюдают правила безопасности. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе соревнований. 

Оценка 

скорости 

передвижени

я на лыжах. 

Лыжи. Палки.  



 

 

№ 

урока 
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68  Передвиже-

ния на 

лыжах 

Упражнения на лыжах на  

развитие координации 

движений, силы, 

выносливости.  Эстафеты по 

кругу с этапом 200 м. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой, используют передвижения 

на лыжах в организации активного отдыха. 

 Лыжи. Палки.  

Разметочные 

флажки. 

69  Передвиже-

ния на 

лыжах 

Элементы техники лыжных 

ходов. Соревнование с 

раздельным стартом на 

дистанцию 1км. 

Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой, используют передвижения 

на лыжах в организации активного отдыха. 

Учет 

времени 

прохождения 

дистанции. 

Лыжи. Палки.  

70  Передвиже-

ния на 

лыжах 

Ходьба на лыжах. Лыжные 

эстафеты. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники передвижения на лыжах, соблюдают 

правила безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой, используют передвижения 

на лыжах в организации активного отдыха. 

 Лыжи. Палки.  

Разметочные 

флажки. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 
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оборудования 

Баскетбол  (8 часов) 

71  Баскетбол. 

Ведение 

баскетбольн

ого мяча в 

движении 

шагом. 

Ведение мяча в движении 

шагом. Остановка двумя 

шагами. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди 

на месте в круге. Бросок 

двумя руками от головы с 

места. Упражнения на 

развитие выносливости: 

повторный бег с 

максимальной скоростью с 

уменьшающимся интервалом 

отдыха. Игровые задания 3:3.  

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники 

ведения  

мяча на 

месте. 

Баскетбольный  

мяч.  Свисток.   

72  Баскетбол. 

Ведение 

мяча с 

изменением 

скорости. 

Ведение мяча с изменением 

скорости. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди в 

квадрате. Бросок двумя 

руками снизу в движении.  

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

 Баскетбольный  

мяч.  Свисток.   



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

Тактика свободного 

нападения. Игра в мини-

баскетбол. Упражнения на 

развитие координации 

движений: броски 

баскетбольного мяча по 

неподвижной мишени. 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

73  Баскетбол. 

Ведение 

мяча с 

изменением 

направления 

Ведение мяча с изменением 

направления. Бросок двумя 

руками снизу в движении 

после ловли мяча. 

Позиционное нападение 

(5:0). Комбинации из 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. Игра в 

мини-баскетбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники  ве-

дения мяча с 

изменением 

направления. 

Баскетбольный  

мяч.  Свисток.   

74  Баскетбол. 

Ведение 

Ведение мяча с изменением 

скорости и высоты отскока. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

 Скакалки. 

Баскетбольный  



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

мяча с 

изменением 

скорости и 

высоты 

отскока. 

Бросок двумя руками снизу 

после ловли мяча. 

Позиционное нападение (5:0) 

без изменения позиции 

игроков. Игра в мини-

баскетбол. Упражнения на 

развитие силы. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

мяч.  Свисток.   

75  Баскетбол. 

Позиционное 

нападение 

Сочетание приемов: ведение, 

остановка, бросок. 

Позиционное нападение 

через скрестный выход. Игра 

в мини-баскетбол. 

Упражнение на развитие 

быстроты: выпрыгивание 

вверх, доставание 

ориентиров правой и левой 

рукой. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями.  

Контроль 

техники 

броска снизу 

в движении. 

Баскетбольный  

мяч.  Свисток.   

76  Баскетбол. Бросок одной рукой от плеча Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают  Баскетбольный  



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

Позиционное 

нападение. 

на месте. Нападение 

быстрым прорывом 1: 0. Игра 

в мини-баскетбол. 

Упражнение на развитие 

координации: бег «с тенью» 

(повторение движений 

партнера) 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями.  

мяч.  Свисток.   

77  Баскетбол. 

Позиционное 

нападение 

Бросок одной рукой от плеча 

с места со средней 

дистанции. Нападение 

быстрым прорывом 1: 0.  

Игра в мини-баскетбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями.  

 Баскетбольный  

мяч.  Свисток.   

78  Баскетбол. 

Взаимодейст

вия двух 

игроков 

Бросок двумя руками от 

головы в движении. 

Взаимодействия двух 

игроков. Игра в мини-

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

Контроль 

техники 

броска одной 

рукой от 

Баскетбольный  

мяч.  Свисток.   



 

 

№ 

урока 

Дата 
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Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

баскетбол. технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе и используют игру в баскетбол в 

организации активного отдыха. 

плеча с 

места. 

IV четверть 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1час) 

79  Самонаблю-

дение и 

самоконт-

роль. 

Самонаблюдение за 

индивидуальным 

физическим развитием по его  

основным показателям. 

Самонаблюдение за  

индивидуальными 

показателями физической 

подготовки (самостоятельное 

тестирование физических 

качеств). Комплекс 

общеразвивающих 

Выявляют особенности в приросте показателей физического 

развития в течение учебного года (длина и масса тела, 

окружность грудной клетки, показатели осанки), сравнивают 

их с возрастными стандартами. Характеризуют величину 

физической нагрузки по показателю частоты сердечных 

сокращений, регистрируют и измеряют её разными способами 

до, во время и после занятий физическими упражнениями. 

Оценка 

качества 

ведения 

дневника 

самонаблю-

дения 

 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

упражнений. Самоконтроль 

за изменением частоты 

сердечных сокращений во 

время занятий физическими 

упражнениями. 

Волейбол  (10 часов) 

80  Волейбол. 

Стойка 

игрока. 

История возникновения 

волейбола. Правила 

безопасности во время 

занятий волейболом. Стойка 

игрока. Перемещение в 

стойке игрока. Эстафета с 

элементами волейбола. 

Характеризуют волейбол  как командную игру. Рассматривают 

основные  правила игры. Описывают технику игровых 

действий и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники 

игровых действий и приемов. Соблюдают технику 

безопасности.  

Тест по теме 

«История 

возникнове-

ния волей-

бола. Основ-

ные термины 

и  правила 

игры». 

Учебная 

презентация. 

Компьютер, 

проектор, экран. 

Волейбольный 

мяч.  Свисток.  

Мел. 

81  Волейбол. 

Стойка 

игрока. 

Передача мяча сверху двумя 

руками (в опорном 

положении). Стойка игрока. 

Подвижные игры: «Воробьи 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

 Волейбольный 

мяч.  Свисток. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

– вороны», «Мяч среднему».  технику безопасности.  

82  Волейбол. 

Передча 

мяча двумя 

руками 

сверху. 

Передача  мяча двумя руками 

сверху над собой и вперед. 

Стойка игрока. Подвижная 

игра  «Пасовка 

волейболистов». 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности.        Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники 

выполнения 

стойки и 

передвижений 

Волейбольный 

мяч.  Свисток. 

83  Волейбол. 

Передча 

мяча двумя 

руками 

сверху. 

Передача мяча двумя руками 

сверху на месте и после 

передачи вперед. Встречные 

и линейные эстафеты. 

Подвижная игра с 

элементами волейбола 

«Летучий мяч». 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники 

передачи 

мяча двумя 

руками 

сверху. 

Волейбольный 

мяч.  Свисток. 

84  Волейбол. 

Прием  мяча 

снизу двумя  

руками. 

Приём мяча снизу двумя 

руками. Техника нижней 

подачи. Встречные  

эстафеты. Упражнение на 

развитие выносливости: 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

 Волейбольный 

мяч.  Свисток.  



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  
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ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

Гладкий бег по методу 

непрерывно-интервального 

упражнения. 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

85  Волейбол. 

Прием  мяча 

снизу двумя  

руками. 

Приём мяча снизу двумя 

руками.  Встречные и 

линейные эстафеты с 

передачами мяча. 

Упражнения на развитие 

силы. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники  

приема мяча 

снизу двумя 

руками. 

Набивные мячи. 

Волейбольный 

мяч.  Свисток.  

86  Волейбол. 

Прием  мяча 

снизу двумя  

руками. 

Прием мяча  сверху двумя 

руками.  Комбинации из 

освоенных элементов. 

Упражнение на развитие 

быстроты: передвижение с 

ускорениями и максимальной  

скоростью приставными 

шагами левым и правым 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

 Волейбольный 

мяч.   Свисток. 
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учебного 

оборудования 

боком. 

87  Волейбол. 

Нижняя 

прямая 

подача мяча. 

Прием мяча  сверху двумя 

руками. Нижняя прямая 

подача мяча с 3-6м. 

Упражнение на развитие 

координации: бег с 

изменением направления 

движения и скорости 

движения. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники  

приема мяча 

сверху двумя 

руками. 

Волейбольный 

мяч.   Свисток. 

88  Волейбол. 

Нижняя 

прямая 

подача мяча 

Нижняя прямая подача мяча 

с 3-6м. Игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола. 

Игра  в волейбол с 

ограниченным числом 

игроков (2:2; 3:2; 3:3) и на 

укороченной площадке. 

Упражнение на развитие 

координации: прыжки в 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники 

нижней 

прямой 

подачи. 

Волейбольный 

мяч.   Свисток. 
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учебного 

оборудования 

заданном ритме. 

89  Тактические 

действия. 

Игра по 

правилам. 

 Индивидуальные 

тактические действия в 

нападении и защите. Игра по 

упрощенным правилам мини-

волейбола. Игра  в волейбол 

с ограниченным числом 

игроков (2:2; 3:2; 3:3) и на 

укороченной площадке. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. Применяют правила подбора одежды для занятий 

на открытом воздухе и используют игру в волейбол в 

организации активного отдыха. 

 Волейбольный 

мяч. 

Волейбольная 

сетка.  Свисток. 

Легкая атлетика (9 часов) 

90  Беговые 

упражнения. 

Старты из 

разных 

положений.  

 Беговые упражнения. 

Старты из разных 

положений. Равномерный бег 

7мин. Многоскоки.   

Выполняют старты из разных положений. Соблюдают  технику 

выполнения беговых упражнений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности. Применяют 

беговые упражнения  для развития быстроты и выносливости. 

Выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте сердечных сокращений. 

 Свисток. 



 

 

№ 

урока 
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учебного 

оборудования 

91  Беговые 

упражнения. 

Эстафетный 

бег. 

Техника эстафетного  бега по 

кругу. Беговые упражнения. 

Подвижная игра 

«Снайперы». 

Описывают технику передачи эстафеты. Соблюдают  технику 

выполнения беговых упражнений. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения беговых 

упражнений, соблюдают правила безопасности. Применяют 

беговые упражнения  для развития быстроты и выносливости. 

Выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, 

контролируют ее по частоте сердечных сокращений. 

Оценка 

скорости 

бега (60м).  

Свисток. 

92  Беговые 

упражнения. 

Кроссовый 

бег. 

Техника бега по 

пересеченной местности с 

горы и в гору. Равномерный 

бег 10 мин. 

Описывают  технику бега по пересеченной местности. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений, соблюдают правила безопасности. 

 Свисток. 

Секундомер. 

93  Беговые 

упражнения. 

Кроссовый 

бег. 

Преодоление неровностей и 

ям. Бег по пересеченной 

местности 10-12мин (кросс). 

Подвижная игра 

«Перестрелка через сетку». 

Соблюдают  технику преодоления  препятствий, устраняют 

типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

Оценка вы-

носливости. 

Свисток. 

Секундомер. 

 

94  Беговые 

упражнения. 

Бег по пересеченной 

местности и преодоление 

Соблюдают  технику преодоления  препятствий, устраняют 

типичные ошибки. Подбирают упражнения для 

 Свисток. 

Мячи. 
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урока 
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Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

Кроссовый 

бег. 

вертикальных препятствий 

12мин. Правила 

соревнований. Эстафеты с 

мячами. 

самостоятельных занятий. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

95  Кроссовый 

бег. Сорев-

нования 

Соревнования в беге по 

пересеченной местности (1,5 

км).  

Соблюдают технику бега на длинные дистанции. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Оценка 

скорости 

бега (1500м).  

Свисток. 

 

96  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

длину. 

Техника прыжка в длину 

способом согнув ноги. Фазы 

прыжка в длину. 

Легкоатлетические 

упражнения для развития 

силы ног. Подвижная игра 

«Мяч под ногами». 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, с предупреждением, 

выявлением и исправлением типичных ошибок. Соблюдают 

правила безопасности. Контролируют физическую нагрузку по 

частоте сердечных сокращений. 

 Свисток.  

Дорожка 

разметочная для 

прыжков в длину 

с места. 

Измерительная 

рулетка. 

97  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

длину. 

Прыжок в длину с 7-9 шагов 

разбега. Специальные 

прыжковые упражнения.   

Техника отталкивания и 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, 

осваивают ее самостоятельно, с предупреждением, 

выявлением и исправлением типичных ошибок. Соблюдают 

правила безопасности. Взаимодействуют со сверстниками в 

Контроль 

техники 

выполнения 

прыжка в 

Свисток.  

 Измерительная 

рулетка. 

Мячи. Скакалки. 



 

 

№ 

урока 
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Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

полета. Эстафеты с 

предметами.  

процессе совместного освоения прыжковых упражнений, 

соблюдают правила безопасности. Демонстрируют 

вариативное выполнение прыжковых упражнений. 

длину. 

98  Прыжковые 

упражнения. 

Прыжок в 

длину. 

Соревнования по прыжкам в 

длину способом согнув ноги. 

Правила соревнований по 

прыжкам. Подвижная игра 

«Вышибалы». 

Соблюдают  технику выполнения прыжковых упражнений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила 

безопасности.  Выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных сокращений. 

Оценка 

дальности 

прыжка. 

Свисток.  

Измерительная 

рулетка. 

Мяч.  

99  Метание 

малого мяча. 

Техника метания малого мяча 

на дальность с 3-5 шагов 

разбега. Упражнения на 

развитие скоростно-силовых 

качеств. Специальные 

упражнения. Подвижная игра 

«Перестрелка через сетку». 

Описывают технику метательных упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

 Свисток. 

Секундомер. 

100  Метание 

малого мяча. 

Метание мяча на дальность и 

заданное  расстояние с 4 -5 

шагов разбега. Специальные 

Описывают технику метательных упражнений, осваивают ее 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Взаимодействуют со сверстниками в 

Контроль 

техники 

выполнения 

Свисток.  

Малые мячи. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

упражнения для самостоя-

тельного освоения техники.  

процессе совместного освоения упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

метания 

малого мяча. 

101  Метание 

малого мяча. 

Соревнования в метании 

мяча с 3-5 шагов разбега.  

Подвижная игра «Вызов 

номеров». 

Соблюдают технику метательных упражнений и 

демонстрируют ее в стандартных условиях. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе совместного освоения 

упражнений, соблюдают правила безопасности. 

 

Оценка 

дальности 

метания 

малого мяча 

с 3-5 шагов 

разбега.  

Свисток.  

Малые мячи. 

102  Основы 

туристской 

подготовки. 

Преодоление туристской полосы 

препятствий с использованием 

естественных и искусственных 

преград. 

Осваивают технику преодоления туристской полосы препятствий. 

Оказывают помощь и взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

 Свисток, 

туристское 

оборудование, 

искусственные и 

естественные 

препятствия. 

Футбол  (3часа) 

103  Футбол. 

Удар по 

История возникновения 

футбола. Правила 

Характеризуют футбол как одну из самых популярных 

командных игр. Рассматривают основные  правила игры. 

Тест по теме 

«История 

Учебная 

презентация. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

мячу. 

Ведение и 

остановка  

мяча. 

безопасности во время 

занятий футболом. Удар по 

неподвижному и катящемуся 

мячу внутренней стороной 

стопы. Ведение мяча одной 

ногой по прямой, змейкой. 

Остановка катящегося мяча 

подошвой. Упражнения на 

развитие быстроты: бег с 

максимальной скоростью по 

прямой, с остановками (по 

свитку, хлопку, заданному 

сигналу). 

Называют  имена знаменитых игроков мирового и 

отечественного футбола, топ-клубы мирового уровня. 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе. 

возникновен

ия футбола. 

Основные 

термины и  

правила 

игры». 

Компьютер, 

проектор, экран. 

Портреты 

выдающихся 

спортсменов.  

Футбольный мяч.  

Свисток. 

104  Футбол.  

Удар по 

неподвижно

му и 

катящемуся 

Упражнения на развитие 

быстроты: ведение мяча с 

остановками  и ускорениями. 

Удар по неподвижному и 

катящемуся мячу внешней 

Описывают технику игровых действий и приемов, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Применяют правила подбора одежды 

 Футбольный мяч.  

Свисток. 



 

 

№ 

урока 

Дата 

урока 
Тема урока Содержание урока Характеристика деятельности обучающихся Контроль  

Использование 

ПО, ЦОР, 

учебного 

оборудования 

мячу. стороной стопы. Остановка 

катящегося мяча правой и 

левой ногой.  

для занятий на открытом воздухе. 

105  Футбол. 

Остановка 

катящегося 

мяча правой 

и левой 

ногой.  

Остановка катящегося мяча 

правой и левой ногой. 

Эстафеты с ведением и 

передачами мяча. Удары по 

неподвижному мячу с 

попаданием в ворота.  

Упражнения на развитие 

выносливости.  

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают 

технику безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе. Выполняют правила  игры, 

уважительно относятся к сопернику и управляют своими 

эмоциями. 

Контроль 

техники 

выполнения 

ведения и 

остановки 

мяча. 

Футбольный мяч.  

Свисток. 
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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе следующих нормативных документов: 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный приказом Минобразования и науки России от 

06.10.2009 №373. 

2. Примерная программа начального общего образования по физической культуре. 

3. Требования к уровню подготовки обучающихся. 

4. Положение по разработке и утверждению рабочих программ учебных предметов, курсов и дисциплин в МОУ Ивняковской СОШ. 

5. Основная образовательная программа начального общего образованияМОУ Ивняковской СОШ. 

 Для реализации рабочей программы по физической культуре в начальной школе используется УМК: 

№ 

п\п 

название пособия 

 

класс год издания авторы 

1. Учебник  «Физическая культура» 

М.: Просвещение, 1-4 класс 

1-4 2011 г. Лях В.И. 

 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные 

действия. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

С учётом этих особенностей целью  программы по физической культуре является формирование у обучающихся начальной школы основ здорового 

образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением 

следующих образовательных задач: 

укрепление здоровьяобучающихся посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих 

систем организма; 

совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения  подвижным играм,  физическим упражнениям и техническим действиям 

из базовых видов спорта; 

формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической 

подготовленности; 

развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями,  подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности. 

 

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение обучающимися основ физкультурной 

деятельности. Предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств обучающихся и является средством формирования у 



 

 

обучающихся универсальных способностей (компетенций).Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 

Универсальными компетенциями обучающихся на этапе начального образования по физической культуре являются: 

� умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

� умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

� умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

1. Место учебного предмета в учебном плане. Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ  на изучение физической культуры в начальной школе 

выделяется 405 часов, из них в 1 классе 99 часов (3 часа в неделю, 33 учебные недели), по 102 часа во 2- 4 классах (3 часа в неделю, 34 учебные недели в каждом классе). 

• Структура курса. Программа по физической культуре состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), 

«Способы физкультурной деятельности» (операционный компонент) и «Физическое совер-шенствование» (мотивационный компонент). 

• Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности 

человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы деятельности), знания об 

обществе (историко-социологические основы деятельности). 

• Раздел «Способы физкультурной деятельности» содержит  с представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в 

соответствующих способах организации, исполнения и контроля.  

• Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку 

и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя освоение жизненно важных навыков и умений, подвижных игр и двигательных 

действий из программных видов спорта, а так же общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

• Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное 

содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами 

акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». Каждый тематический раздел программы дополнительно включает в 

себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта.  

При планировании учебного материала раздела «Плавание» разрешается заменить его содержание легкоатлетическими и общеразвивающими 

упражнениями  в связи с отсутствием условий для проведения практических занятий по плаванию (нет бассейна в районе школы). Обучение плаванию  

проводить в спортивном зале (сухое плавание) в виде общеразвивающих и специальных упражнений, имитирующих  скольжение на груди, спине, движения 

ног и рук при плавании способами кроль на груди, кроль на спине, названия плавательных упражнений, правила гигиены и техники безопасности, 

поведение в экстремальной ситуации.Освоение теоретического раздела проходит через уроки теории с использованием информационно-

коммуникационных технологий. 

В данной рабочей программе по физической культуре спланирована деятельность по формированию УУД. 
• Коммуникативные УУД: ориентация на партнера во время выполнения упражнений, игр; сотрудничество и кооперация во время проведения эстафет, соревнований, спортивных 

игр;конструктивное разешение конфликтов при спорных моментах, постановка вопросов для решения поставленной задачи, во время изучения теоретического материала. 

• Познавательные УУД: формулирование цели урока (вместе с учителем), выбор способов решения учебных задач (под руководством педагога), анализ выполнения упражнений собой, партнером, 

сравнение с эталоном, рефлексия. 



 

 

• Регулятивные УУД: планирование цели (вместе с учителем), пути достижения, распределение ролей, взаимный контроль; адекватное восприятие оценки учителя, одноклассников, оценка 

собственная, партнера, коррективы; осуществление пошагового контроля своих действий, ориентируясь на показ движений учителем. 

• Личностные УУД:  гордость за достижения в мировом и отечественном спорте, освоение моральных норм помощи во время проведения эстафет, спортивных соревнований; готовность принять 

на себя ответственность, развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей; освоение основ здорового и безопасного образа жизни. 

•          К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся разнообразные уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями.  

• Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, 

образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

•  На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных 

занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. При 

освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются 

особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений.   

•  Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, 

легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются 

предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.). 

• Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно ис-пользуются для развития физических качеств и решения 

соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. 

Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у 

школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на 

этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты 

сердечных сокращений). 

•          Выполняя программный материал, занятия по физической культуре рекомендуется проводить преимущественно на открытом воздухе, 

благодаря чему достигается выраженный оздоровительный эффект, в игровой и соревновательной форме.  

•          Основными формами контроля являются демонстрация техники двигательного действия, физических способностей, составление комплексов 

общеразвивающих упражнений, комплекса утренней зарядки.  

• Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 

подхода кобучающимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготов-ленности, особенностей развития психических 

свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

•  

 

• РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 



 

 

• Личностные результаты: 

� активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах  уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

� проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

� проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

� оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов.  

 

• Метапредметные результаты: 

�  характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

� обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

� общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

� обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

� организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

� планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения; 

� анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения; 

� видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека; 

� оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами; 

� управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

� технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности. 

•  

• Предметные результаты: 

� планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры; 

� изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и 

военной деятельностью; 

� представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

� измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств; 

� оказание посильной помощи и моральной поддержкам сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении ошибки способов их устранения; 

� организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства; 

� бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения; 



 

 

� организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение 

их с заданной дозировкой нагрузки; 

� характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических 

качеств; 

� взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

� объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их; 

� подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

� нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и 

элементов; 

� выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения; 

� выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

� выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях. 

•  

• Требования к уровню подготовки обучающихся 

• В результате обучения на ступени начального общего образования обучающиеся начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности. 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник научится: 

� ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, 

развития основных систем организма; 

� раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное 

развитие; 

� ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, 

гибкость) и различать их между собой; 

� организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), соблюдать 

правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

� выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

� характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня в зависимости от 



 

 

индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 

� отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

� организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и 

местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

� измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести 

систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

� вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений 

для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности; 

� целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 

� выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится: 

� выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной 

таблицы); 

� выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств; 

� выполнять организующие строевые команды и приемы; 

� выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки,перекаты); 

� выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно); 

� выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса); 

� выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

� сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

� выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

� играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощеннымправилам; 

� выполнять передвижения на лыжах. 

•   

• СОДЕРЖАНИЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ 



 

 

• Знания о физической культуре 
•  Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы передвижения человека. Правила 

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

•  Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Особенности физической культуры разных 

народов. Её связь с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. 

•  Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка и 

её связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

•  Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

• Способы физкультурной деятельности 

•  Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня 

(утренняя зарядка, физкультминутки). 

•  Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей 

осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

•  Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах). 

• Физическое совершенствование 
•  Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

•  Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

•  Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

•  Спортивно-оздоровительная деятельность. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы.  Строевые действия в 

шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

•  Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический 

мост. 

•  Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на 

животе, прыжок с опорой на руки в упор присев; 2) кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок назад до упора 

на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперёд. 

•  Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

•  Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад 



 

 

в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом вперёд ноги. 

•  Опорный прыжок с разбега через гимнастического козла. 

•  Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

•  Лёгкая атлетика. Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из 

разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

•  Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

•  Броски:  большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

•  Метание:  малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

•  Лыжные гонки. Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

•  Плавание.  Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; 

упражнения на согласование работы рук и ног.  

•  Подвижные и спортивные игры.На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, 

упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

•  На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

•  На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

•  На материале спортивных игр: 

•  Футбол:  удар по неподвижному и катящемуся мячу;  остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

•  Баскетбол:  специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

•  Волейбол:  подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола.  

•  Народные подвижные игры разных народов. 

• Общеразвивающие упражнения 

•  На материале гимнастики с основами акробатики 

•  Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны 

вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 

поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у  гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

•  Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в 

заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); 

жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающее в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов; 



 

 

комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление 

отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

•  Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и 

его звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

•  Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы 

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным отягощением 

на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через 

препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лёжа; отжимание лёжа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с 

предметом в руках (с продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-

вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнёра в парах. 

•  На материале лёгкой атлетики 

•  Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; 

прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

•  Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в максимальном 

темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

•  Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); 

бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег.  

•  Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча 

(1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных 

исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на 

месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на 

разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

•  На материале лыжных гонок 

•  Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на 

лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

•  Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 



 

 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

•   

Материально-техническое обеспечение 
Библиотечный фонд: 

� федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования; 

� примерная программа по учебному предмету «Физическая культура» (1-4 классы); 

� учебники и пособия, которые входят в предметную линию В.И.Ляха. 

Демонстрационный материал: 

� таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности; 

� портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения; 

� олимпийская символика. 

Технические средства обучения: 

� магнитофон; 

� ноутбук; 

� DVD-диски. 

Учебно-практическое оборудование: 

� стенка гимнастическая; 

� скамейки гимнастические; 

� бревно гимнастическое напольное; 

� комплект навесного оборудования (перекладина, баскетбольные щиты с кольцами и сеткой); 

� козёл гимнастический; 

� мост гимнастический подкидной; 

� маты гимнастические; 

� параллельные брусья; 

� палки гимнастические; 

� скакалки; 

� обручи пластиковые; 

� мячи малые (резиновые, теннисные); 

� мячи набивные (1 кг); 



 

 

� мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные, резиновые; 

� мячи-прыгуны; 

� сетка для переноски мячей; 

� волейбольная сетка; 

� планка для прыжков в высоту; 

� стойки для прыжков в высоту; 

� рулетка измерительная; 

� кубики, кегли; 

� набор инструментов для подготовки прыжковой ямы; 

� лыжи пластиковые (с креплениями и палками); 

� столы для настольного тенниса; 

� сетка и ракетки для настольного тенниса; 

� табло перекидное; 

� шахматы (с доской); 

� шашки (с доской); 

� медицинская аптечка. 

 

3 класс 

I четверть 

Знания о физической культуре (1 час) 

1  Профилак-

тика 

травматизма. 

Правила предупреждения 

травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: 

организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Комплексы общеразвивающих 

Определяют ситуации, требующие применения правил 

предупреждения травматизма. Определяют состав спортивной 

одежды в зависимости от времени года и погодных условий. 

Выполняют комплексы общеразвивающих упражнений. Соблюдают 

правила безопасности  при выполнении упражнений. 

 
Учебная 

презентация. 

Компьютер, 

экран, свисток. 

 



 

 

упражнений. 

Легкая атлетика (10 часов) 

2  

 

Беговая 

подготовка. 

Ходьба и бег. 

 Ходьба обычная, на носках, 

на пятках,  в полуприседе, 

под счет учителя, коротким, 

средним и длинным шагом. 

Обычный бег, 30м. 

Равномерный бег (3 мин). 

Техника безопасности на 

уроках легкой атлетики. 

Описывают технику выполнения ходьбы и беговых упражнений. 

Осваивают её самостоятельно. Выявляют и устраняют 

характерные ошибки в процессе освоения ходьбы и беговых 

упражнений. Демонстрируют  вариативное выполнение упражнений 

в ходьбе и беге. Соблюдают правила безопасности  при выполнении 

упражнений. 

Тест на 

знание 

правил ТБ 

на уроках 

легкой 

атлетики. 

Учебная 

презентация. 

Компьютер, 

экран, свисток. 

 

3  Беговая 

подготовка. 

Ходьба и бег. 

Ходьба с изменением длины и 

частоты шагов. Обычный 

бег с изменением длины и 

частоты шагов. 

Чередование ходьбы и бега 

(бег – 70м, ходьба – 100м).  

Равномерный бег (4мин). 

Описывают технику выполнения ходьбы и беговых 

упражнений. Осваивают её самостоятельно. Выявляют и 

устраняют характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют  вариативное выполнение упражнений в 

ходьбе и беге. Соблюдают правила безопасности  при 

выполнении упражнений. 

Оценка 

скорости  

бега (30м) 

Свисток 

 

4  Беговая 

подготовка. 

Бег с 

высоким 

Бег с высоким подниманием 

бедра. Равномерный бег 

(5мин). Чередование ходьбы и 

Описывают технику выполнения беговых упражнений. Осваивают её 

самостоятельно. Выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрируют  вариативное выполнение 

упражнений в ходьбе и беге. Соблюдают правила безопасности  при 

 
Свисток 

 



 

 

поднимание

м бедра. 

бега (бег – 80м, ходьба – 90м) выполнении упражнений. 

5  Беговая 

подготовка. 

Бег из 

разных 

исходных 

положений. 

Бег в коридоре 30-40см из 

различных исходных 

положений с максимальной 

скоростью (до 60м). 

Чередование ходьбы и бега 

(бег – 90м, ходьба – 80м). 

Описывают технику выполнения беговых упражнений. Осваивают её 

самостоятельно. Выявляют и устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрируют  вариативное выполнение 

упражнений в ходьбе и беге. Соблюдают правила безопасности  при 

выполнении упражнений. 

 Свисток 

 

6  Беговая 

подготовка. 

Бег с 

прыжками и 

ускорением. 

 

Бег с прыжками и 

ускорением на расстояние от 

20м до 30м. Бег с изменением 

направления движения. 

Чередование ходьбы и бега 

(бег – 100м, ходьба – 70м). 

Демонстрируют  вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения  для развития координационных, 

скоростных способностей. Соблюдают правила техники 

безопасности при выполнении беговых упражнений. 

Оценка 

скорости  

бега (60м) 

Свисток 

 

7  Прыжковая 

подготовка. 

Прыжки в 

высоту. 

Прыжок с высоты (до 60см). 

Прыжки в высоту с прямого 

разбега, с хлопками в ладоши 

во время полета. 

Многоразовые прыжки (до 

10 прыжков). 

Описывают технику прыжковых упражнений. Осваивают технику 

прыжковых упражнений. Выявляют характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений.  Соблюдают правила техники 

безопасности при выполнении прыжковых упражнений. 

Оценка 

техники 

выполнения 

многоскоков 

Маты 

гимнастические, 

стойки и резинка  

для прыжков в 

высоту. 

8  Прыжковая Прыжки в высоту с прямого Описывают технику прыжковых упражнений. Осваивают технику 
 Маты 



 

 

подготовка. 

Прыжки в 

высоту.  

разбега из зоны 

отталкивания. Комплекс 

упражнений на развитие 

силовых и координационных 

способностей. Подвижная 

игра «Салки на одной ноге» 

прыжковых упражнений. Выявляют характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений.  Соблюдают правила техники 

безопасности при выполнении прыжковых упражнений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой 

деятельности. 

гимнастические, 

стойки и резинка  

для прыжков в 

высоту. 

9  Прыжковая 

подготовка. 

Прыжки в 

высоту.  

Прыжки в высоту с  разбега. 

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых 

способностей. Подвижная 

игра «Наступление». 

Описывают технику прыжковых упражнений. Осваивают технику 

прыжковых упражнений. Выявляют характерные ошибки в технике 

выполнения прыжковых упражнений.  Соблюдают правила техники 

безопасности при выполнении прыжковых упражнений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой 

деятельности. 

Контроль 

техники 

выполнения 

прыжков в 

высоту. 

Маты 

гимнастические, 

стойки и резинка  

для прыжков в 

высоту. 

10  Броски 

большого 

мяча. 

Броски набивного мяча (1 кг) 

из положения стоя грудью в 

направлении метания двумя 

руками от груди, из-за головы  

вперед-вверх. Прыжки в 

высоту. Подвижная игра 

«Защита укрепления». 

Комплекс упражнений на 

развитие силовых 

способностей. 

Описывают технику бросков большого набивного мяча. Осваивают 

технику броска большого набивного мяча. Соблюдают правила 

техники безопасности при выполнении бросков большого набивного 

мяча. Проявляют качества силы, быстроты и координации при 

выполнении бросков большого мяча. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. 

 Мячи набивные 

1кг 



 

 

11  Броски 

большого 

мяча. 

Броски набивного мяча (1 кг) 

из положения стоя грудью в 

направлении метания двумя 

руками снизу вперед-вверх 

на дальность и заданное 

расстояние. Упражнения на 

развитие силовых, 

координационных  

способностей. 

Описывают технику бросков большого набивного мяча. Осваивают 

технику броска большого набивного мяча. Соблюдают правила 

техники безопасности при выполнении бросков большого набивного 

мяча. Проявляют качества силы, быстроты и координации при 

выполнении бросков большого мяча. 

Контроль 

техники 

выполнения 

броска 

набивного 

мяча. 

Мячи набивные 

1кг 

Подвижные и спортивные игры (7 часов) 

12  Подвижные 

игры на 

материале 

лёгкой 

атлетики 

(беговой 

подготовки) 

Игры на развитие 

скоростных способностей. 

Подвижные игры «Кто 

обгонит», «Через кочки и 

пенечки». 

Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Моделируют технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач. 

Принимают адекватное решение в условиях игровой деятельности. 

Осваивают универсальные умения управлять эмоциями в процессе 

игровой деятельности. Проявляют быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. Соблюдают дисциплину  и  правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

 Свисток 

13  Подвижные Игры на развитие Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и  Свисток 



 

 

игры на 

материале 

лёгкой 

атлетики 

(беговой  и 

прыжковой 

подготовок) 

скоростно-силовых 

способностей. Упражнения с 

прыжками. Подвижные игры 

«Кузнечики», «Через 

холодный ручей». 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Моделируют технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач. 

Принимают адекватное решение в условиях игровой деятельности. 

Осваивают универсальные умения управлять эмоциями в процессе 

игровой деятельности. Проявляют быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. Соблюдают дисциплину  и  правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

14  Подвижные 

игры на 

материале 

лёгкой 

атлетики 

(беговой  и 

прыжковой 

подготовок) 

Игры на развитие 

скоростно-силовых 

способностей. Подвижные 

игры «Вызов номеров»», 

«Защита укреплений». 

Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Моделируют технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач. 

Принимают адекватное решение в условиях игровой деятельности. 

Осваивают универсальные умения управлять эмоциями в процессе 

игровой деятельности. Проявляют быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. Соблюдают дисциплину  и  правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

Оценка 

уровня 

развития  

скоростно-

силовых 

способносте

й 

Свисток, 

набивные мячи 

15  Подвижные 

игры на 

Игры на развитие 

способностей к 

Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

 Мячи большие и 

малые, 



 

 

материале 

лёгкой 

атлетики. 

ориентированию в 

пространстве, скоростно-

силовых способностей. 

Подвижные игры   «Белые 

медведи», «Альпинисты». 

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Моделируют технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач. 

Принимают адекватное решение в условиях игровой деятельности. 

Осваивают универсальные умения управлять эмоциями в процессе 

игровой деятельности. Проявляют быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. Соблюдают дисциплину  и  правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

гимнастические 

коврики 

16  Подвижные 

игры на 

материале 

лёгкой 

атлетики. 

Игры на развитие 

способностей к 

ориентированию в 

пространстве. Подвижные 

игры «Пустое место», «К 

своим флажкам». 

Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Моделируют технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач. 

Принимают адекватное решение в условиях игровой деятельности. 

Осваивают универсальные умения управлять эмоциями в процессе 

игровой деятельности. Проявляют быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. Соблюдают дисциплину  и  правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

Оценка 

уровня 

развития   

способносте

й к 

ориенти-

рованию в 

пространст

ве 

Гимнастические 

скакалки, свисток 

17  Подвижные 

игры на 

материале 

Эстафеты  с прыжками. 

Подвижные игры «Прыжки 

по полосам», «Волк во рву», 

Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

Оценка 

выполнения 

прыжковых 

Гимнастические 

коврики, свисток 



 

 

лёгкой 

атлетики 

(беговой  и 

прыжковой 

подготовок) 

«Пустое место». составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Моделируют технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач. 

Принимают адекватное решение в условиях игровой деятельности. 

Осваивают универсальные умения управлять эмоциями в процессе 

игровой деятельности. Проявляют быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. Соблюдают дисциплину  и  правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

упражнений

. 

18  Подвижные 

игры на 

материале 

лёгкой 

атлетики 

(метание) 

Эстафеты с метаниями на 

дальность и точность. 

Подвижные игры «Овладей 

мячом», «Снайперы». 

Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Моделируют технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач. 

Принимают адекватное решение в условиях игровой деятельности. 

Осваивают универсальные умения управлять эмоциями в процессе 

игровой деятельности. Проявляют быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. Соблюдают дисциплину  и  правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

 Малые мячи, 

мишень для 

попадания в цель 

Гимнастика с основами акробатики (5 часов) 

19  Движения и 

передвиже-

Правила безопасности на 

уроках гимнастики. Строевые 

команды: «Шире шаг!», «Чаще 

Повторяют правила техники безопасности при выполнении 

гимнастических упражнений. Осваивают универсальные умения при 

выполнении организующих упражнений. Различают и выполняют 

Тест на 

знание 

Учебная 

презентация. 



 

 

ния 

строем.Стро

евые 

команды. 

шаг!», «Реже!», «На первый-

второй рассчитайся!», 

«Равняйсь!», «Стой!».  

Построение в две шеренги. 

Подвижная игра «Запрещенное 

движение». 

строевые команды: «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!», «На 

первый-второй рассчитайся!», «Равняйсь!», «Стой!».  

правил ТБ 

на уроках 

гимнастики. 

Компьютер, 

экран, проектор. 

20  Движения и 

передвижения 

строем. 

Строевые 

действия в 

шеренге и 

колонне. 

Перестроение  из двух шеренг 

в два круга. Передвижение по 

диагонали, противоходом, 

«змейкой».  Подвижная игра 

«Что изменилось?» 

Осваивают универсальные умения при выполнении организующих 

упражнений. Различают и точно выполняют строевые приемы.  

Соблюдают правила техники безопасности. Осваивают 

универсальные умения по взаимодействию в группе. 

 Свисток, флажки 

21  Акробатика. 

Перекаты. 

Перекаты в группировке с 

последующей опорой рука-ми 

за головой.   Комплексы 

упражнений на развитие 

координационных и силовых 

способностей.  Подвижная игра 

«Точный поворот». 

Осваивают универсальные умения по выполнению группировки и 

перекатов. Описывают технику разучиваемых упражнений. 

Выявляют характерные ошибки при выполнении акробатических 

упражнений. Соблюдают правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений. 

 

Контроль 

правильности 

выполнения 

организую-

щих упраж-

нений и 

строевых 

команд. 

Свисток, флажки 

22  Акробатика. 

Кувырок 

Кувырок вперед, кувырок в 

сторону. Подвижная игра 

Осваивают технику кувырка вперед в упор присев и в сторону. 

Выявляют характерные ошибки в выполнении кувырка вперед в упор 

 Гимнастические 

маты 



 

 

вперёд. 
«Фигуры». Комплексы 

упражнений на развитие 

координационных способностей. 

присев. Соблюдают правила техники безопасности при выполнении 

акробатических упражнений. Осваивают универсальные умения по 

взаимодействию в группе. 

23  Акробатичес-

кие комби-

нации. 

2-3 кувырка вперед Комбинация 

из разученных элементов.  

Комплексы упражнений на 

развитие координационных и 

силовых способностей. 

Демонстрируют  технику кувырка.  Выявляют характерные ошибки в 

выполнении. Соблюдают правила техники безопасности при 

выполнении акробатических упражнений. 

Контроль 

техники 

выполнения  

кувырка 

вперед. 

Гимнастические 

маты 

Подвижные и спортивные игры (3 часа) 

24  Подвижные 

игры на 

материале 

акробатики 

Подвижные игры для 

развития координации 

движений, ловкости. Игра 

«Заяц без логова». 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместной игровой 

деятельности. Соблюдают правила безопасности. Проявляют 

быстроту и ловкость во время подвижных игр. 

 Массажные 

коврики, 

гимнастические 

коврики, малые 

мячи, свисток 

25  Подвижные 

игры на 

материале 

акробатики 

Подвижные игры на 

внимание и развитие 

координации движений. Игра 

«Ноги на весу», «Третий 

лишний». 

 

 

 

Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Принимают адекватное решение в условиях игровой 

деятельности. Осваивают универсальные умения управлять 

эмоциями в процессе игровой деятельности. Проявляют быстроту и 

ловкость во время подвижных игр. 

 Мешочки с 

мягким грузом, 

гимнастическая 

палка, свисток 



 

 

 

 

Соблюдают дисциплину  и  правила техники безопасности во время 

подвижных игр. 

26  Подвижные 

игры на 

материале 

акробатики 

Подвижные игры на 

развитие гибкости, 

координации движений. 

Подвижная игра «Хвост 

дракона». 

Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Принимают адекватное решение в условиях игровой 

деятельности. Осваивают универсальные умения управлять 

эмоциями в процессе игровой деятельности. Проявляют быстроту и 

ловкость во время подвижных игр. 

Соблюдают дисциплину  и  правила техники безопасности во время 

подвижных игр. 

Оценка 

уровня 

развития 

координаци

и движений. 

Гимнастический 

коврик, 

гимнастические 

маты, обручи 

пластмассовые 

детские 

 Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час) 

27  Оздорови-

тельные 

формы 

занятий. 

Осанка, комплексы упражнений 

по профилактике её нарушения. 

Составляют комплекс упражнений для формирования правильной 

осанки. Соблюдают правила техники безопасности. Выполняют 

комплексы упражнений по профилактике нарушений осанки. 

Выявляют характерные ошибки при выполнении упражнений. 

Оценка 

качества 

выполнения 

комплекса 

упражнений

. 

Учебная 

презентация. 

Компьютер, 

проектор, экран. 

II четверть 

Знания о физической культуре (1 час) 

28  Общее 
Общее представление о Определяют и кратко характеризуют показатели физического 

 Видеоролик. 



 

 

представле-

ние о 

физическом 

развитии. 

физическом развитии. 

Физическое состояние как 

уровень физического развития, 

физической готовности и 

самочувствия в процессе 

умственной, трудовой и игровой 

деятельности. Комплексы 

упражнений на развитие 

силовых способностей. 

развития. Учатся правильно оценивать свое самочувствие и 

контролировать  как их организм справляется с физическими 

нагрузками. Определяют основные показатели физического 

развития и физических способностей и выявляют их прирост в 

течение учебного года. 

Компьютер, 

проектор, экран. 

Гимнастика с основами акробатики (19 часов) 

29  Акробатика. 

Стойка на 

лопатках. 

Стойка на лопатках. 

Упражнения на развитие 

координационных способностей. 

Осваивают технику выполнения стойки на лопатках. Выявляют 

характерные ошибки в выполнении упражнений.   Соблюдают 

правила техники безопасности при выполнении акробатических 

упражнений. 

Контроль 

техники 

выполнения  

стойки на 

лопатках. 

Гимнастические 

маты 

30  Акробатика. 

Гимнастичес

кий мост. 

Гимнастический мост из 

положения лежа на спине. 

Упражнения на развитие 

координационных способ-

ностей. Игра «Западня». 

Осваивают технику выполнения гимнастического моста из 

положения лежа на спине. Выявляют характерные ошибки в 

выполнении упражнения.   Соблюдают правила техники 

безопасности. 

 Гимнастические 

маты 

31  Акробатичес-

кие комбина-

ции. 

Гимнастический мост из 

положения  лёжа на спине. 

Акробатическая комбинация: 

Демонстрируют технику выполнения гимнастического моста из 

положения лежа на спине. Выявляют характерные ошибки в 

выполнении упражнения.  Осваивают технику акробатических 

Контроль 

техники 

выполнения 

Гимнастические 

маты, 

гимнастическая 



 

 

мост из положения лежа на 

спине, опуститься в исходное 

положение, поворот в 

положении лежа на животе, 

прыжок с опорой на руки в 

упоре присев.  

комбинаций.   Проявляют качества силы координации, выносливости 

при выполнении акробатических комбинаций. Соблюдают правила 

техники безопасности. 

гимнастичес

-кого моста. 

стенка 

32  Снарядная 

гимнастика. 

Упражнения в висе стоя и лежа. 

Упражнения в висе спиной к 

гимнастической стенке, 

поднимание согнутых и прямых 

ног; вис на согнутых руках.  

Описывают технику выполнения висов и упоров. Осваивают висы и 

упоры. Проявляют качества силы, координации, выносливости  при 

выполнении акробатических упражнений.  Выявляют характерные 

ошибки в выполнении упражнений.  Соблюдают правила техники 

безопасности при выполнении упражнений.  

Контроль 

техники 

выполнения 

акробатичес-

койкомби-

нации. 

Гимнастические 

маты, 

гимнастическая 

стенка, 

перекладина 

гимнастическая. 

33  Снарядная 

гимнастика 

Подтягивание в висе лежа 

согнувшись, то же из седа ноги 

врозь и в висе на канате. 

Подвижная игра «Маскировка в 

колоннах». 

Описывают технику выполнения висов и упоров. Осваивают висы и 

упоры. Проявляют качества силы, координации, выносливости  при 

выполнении акробатических упражнений.  Выявляют характерные 

ошибки в выполнении упражнений.  Соблюдают правила техники 

безопасности при выполнении упражнений. Взаимодействуют со 

сверстниками в игре. 

 Гимнастические 

маты, 

гимнастическая 

стенка, 

перекладина 

гимнастическая. 

34  Снарядная 

гимнастика 

Вис завесом. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа. 

Подтягивание в висе. Комплекс 

упражнений на развитие 

Описывают технику выполнения виса завесом. Осваивают его. 

Проявляют качества силы, координации, выносливости  при 

выполнении акробатических упражнений. Выявляют характерные 

ошибки в выполнении упражнений.  Соблюдают правила техники 

 Гимнастические 

маты, стенка 

гимнастическая, 

перекладина 



 

 

силовых способностей. безопасности при выполнении упражнений.  гимнастическая, 

гимнастическая 

скамейка. 

35  Снарядная 

гимнастика 

Вис на согнутых руках согнув 

ноги. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа. Подтягивание 

в висе. Комплекс упражнений 

на развитие силовых 

способностей. 

Описывают технику выполнения виса на согнутых руках согнув ноги. 

Осваивают его. Проявляют качества силы, координации, 

выносливости  при выполнении акробатических упражнений. 

Выявляют характерные ошибки в выполнении упражнений.  

Соблюдают правила техники безопасности при выполнении 

упражнений 

Контроль 

техники 

выполнения 

висов. 

Гимнастические 

маты, 

гимнастическая 

стенка, 

перекладина 

гимнастическая, 

гимнастическая 

скамейка. 

36  Снарядная 

гимнастика. 

Гимнастичес-

кие комби-

нации. 

Гимнастические комбинации из 

числа разученных упражнений. 

Упражнения на развитие 

координационных и силовых 

способностей. Подвижная игра 

«Космонавты». 

Демонстрируют технику выполнения акробатических упражнений. 

Проявляют качества силы, координации, выносливости  при 

выполнении акробатических упражнений. Выявляют характерные 

ошибки в выполнении упражнений.  Соблюдают правила техники 

безопасности при выполнении упражнений. Взаимодействуют со 

сверстниками во время игры на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания. 

Оценка 

выполнения 

сгибания и 

разгибания 

рук в упоре 

лежа, 

подтягивания 

Гимнастические 

маты, 

гимнастическая 

стенка, 

перекладина 

гимнастическая, 

гимнастическая 

скамейка. 

37  Прикладная 

гимнастика. 

Лазание по наклонной скамейке  

в упоре присев, в упоре стоя на 

Осваивают технику лазания по гимнастической скамейке 

различными способами. Проявляют качества силы, координации, 

Контроль 

техники 

Гимнастическая 

скамейка, 



 

 

коленях и   лежа на животе 

подтягиваясь руками. Игра «Не 

ошибись!». 

выносливости при выполнении лазания по гимнастической 

скамейке. Выявляют и характеризуют ошибки при выполнении 

гимнастических упражнений. Соблюдают правила техники 

безопасности при выполнении упражнений. Взаимодействуют со 

сверстниками во время игры на принципах уважения и 

доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания. 

выполнения 

гимнастичес-

кой комби-

нации. 

гимнастические 

маты 

 

38  Прикладная 

гимнастика. 

Лазание и перелезание через 

гимнастическую скамейку. 

Комбинации упражнений в 

равновесии на гимнастической 

скамейке. 

Осваивают технику лазания и перелезания  через гимнастическую 

скамейку различными способами. Выявляют и характеризуют 

ошибки при выполнении гимнастических упражнений. Соблюдают 

правила техники безопасности при выполнении упражнений. 

 Гимнастические 

маты, 

гимнастическая 

скамейка. 

39  Прикладная 

гимнастика. 

Перелезание через 

гимнастического коня.  

Упражнения на развитие 

координационных способностей. 

Осваивают технику перелезания через гимнастического коня. 

Соблюдают правила техники безопасности при выполнении 

перелезания через гимнастическое бревно. 

Контроль 

техники вы-

полнения 

гимнастиче-

ских упраж-

нений. 

Гимнастические 

маты, 

гимнастический 

конь. 

40  Прикладная 

гимнастика. 

Лазание по канату. Комплекс 

упражнений на развитие 

координационных и силовых 

способностей. Подвижная игра 

«Аисты». 

Осваивают технику упражнений в лазании по канату. 

Предупреждают появление ошибок. Соблюдают правила техники 

безопасности. 

Контроль 

техники 

лазания по 

канату. 

Гимнастические 

маты, канат  

41  Прикладная 
Опорный прыжок на горку из Осваивают технику опорного прыжка. Выявляют характерные  Гимнастическое 



 

 

гимнастика. 
гимнастических матов, на коня. 

Комплексы упражнений на 

развитие силовых 

способностей. Игра «Посадка 

картофеля» 

 

ошибки. Общаются и взаимодействуют в игровой деятельности. 

Соблюдают правила техники безопасности. 

бревно, конь 

гимнастический,г

имнастическая 

скамейка, 

гимнастические 

маты 

42  Прикладная 

гимнастика. 

Опорный прыжок на коня. 

Ходьба по рейке 

гимнастической скамейки 

приставными шагами,  

большими шагами  и выпадами. 

Подвижная игра «Отгадай, чей 

голосок?» 

Осваивают технику опорного прыжка. Выявляют характерные 

ошибки. Описывают технику выполнения упражнений на 

гимнастической скамейке. Осваивают технику выполнения 

упражнений на гимнастической скамейке. Общаются и 

взаимодействуют в игровой деятельности. Соблюдают правила 

техники безопасности. 

Контроль 

техники 

выполнения 

опорного 

прыжка. 

Гимнастический 

конь, 

гимнастическая 

скамейка, 

гимнастические 

маты, 

гимнастический 

мост подкидной. 

43  Прикладная 

гимнастика. 

Ходьба приставными шагами по 

бревну (высота до 1 м). Игра 

«Резиночка». 

Описывают технику выполнения упражнений на гимнастическом 

бревне. Осваивают технику выполнения. Выявляют характерные 

ошибки. Общаются и взаимодействуют в игровой деятельности. 

Соблюдают правила техники безопасности. 

 Гимнастическое 

бревно, 

гимнастические 

маты. 

44  Прикладная 

гимнастика. 

Ходьба большими шагами по 

бревну, повороты на бревне. 

Комплексы упражнений на 

Описывают технику выполнения упражнений на гимнастическом 

бревне. Осваивают технику выполнения. Выявляют характерные 

ошибки. Общаются и взаимодействуют в игровой деятельности. 

Контроль 

техники 

выполнения 

 



 

 

развитие координации и 

равновесия. Игра «Точный 

поворот». 

Соблюдают правила техники безопасности. упражнений 

на бревне. 

45  Прикладная 

гимнастика. 

Танцевальные движения: шаг 

галопа. Полька в парах. 

Комбинации с использованием 

танцевальных движений. 

Описывают технику осваиваемых танцевальных упражнений и 

составляют комбинации из их числа. Оказывают помощь 

сверстникам в освоении новых танцевальных упражнений и 

соблюдают правила безопасности. 

Контроль  

соблюдения 

техники 

выполнения 

танцеваль-

ных упраж-

нений. 

Компьютер 

Диски с 

танцевальными 

мелодиями 

Подвижные и спортивные игры (2 часа) 

46  Подвижные 

игры 

Игры на комплексное развитие 

координационных и 

кондиционных способностей. 

Подвижные игры «Пятнашки», 

«Вызов номеров», «Третий 

лишний». 

Используют действия данных подвижных игр для развития 

координационных и кондиционных способностей. Взаимодействуют 

в парах и группах при выполнении технических действий в 

подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

 Свисток  

47  Подвижные 

игры с 

мячом. 

Упражнения на овладение 

элементарными умениями в 

ловле и бросках, в ловле и 

передаче мяча на месте и в 

движении в треугольниках, 

Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Моделируют технику выполнения игровых действий в 

 Малые мячи, 

обручи 



 

 

квадратах.  Подвижные  

игры «Дай пас», «Мяч 

последнему». 

зависимости от изменения условий и двигательных задач. 

Принимают адекватное решение в условиях игровой деятельности. 

Осваивают универсальные умения управлять эмоциями в процессе 

игровой деятельности. Проявляют быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. Соблюдают дисциплину  и  правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час) 

48  Измерение 

показателей 

физического 

развития. 

Измерение длины и массы тела. 

Комплекс общеразвивающих 

упражнений.   

Измеряют индивидуальные показатели длины и массы тела. 

Сравнивают их со стандартными значениями. Выполняют комплексы 

упражнений. Выявляют характерные ошибки. 

Контроль  

умений 

измерять 

показатели 

физического 

развития. 

Учебная 

презентация. 

Видеоролик.  

Экран, 

компьютер, 

проектор. 

III четверть 

Знания о физической культуре (1 час) 

49  Зарождение 

физической 

культуры на 

территории 

Древней 

Руси. 

Зарождение физической 

культуры на территории 

Древней Руси. Связь 

физической  культуры с 

трудовой и военной 

деятельностью. Игры Древней 

Руси. 

Пересказывают тексты по истории физической культуры. Понимают 

и раскрывают связь физической культуры с традициями и обычаями 

народа. Осваивают двигательные действия, составляющие 

содержание подвижных игр. Принимают адекватные решения в 

условиях игровой деятельности. 

 Учебная 

презентация. 

Компьютер, 

проектор, экран. 

Лыжные гонки (21 час) 



 

 

50  Лыжная 

подготовка. 

Передвиже-

ние на 

лыжах. 

Техника безопасности по 

лыжной подготовке. Основные 

требования к одежде и обуви 

во время занятий. 

Передвижения на лыжах. 

Демонстрируют знания  о значении занятий лыжами для укрепления 

здоровья и закаливания, основные требования к одежде и обуви для 

занятий, требования к температурному режиму, знания техники 

безопасности. Объясняют назначение понятий и терминов, 

относящихся к бегу на лыжах.  

Тест на 

знание ТБ и 

гигиеническ

их правил 

при 

проведении  

занятий по 

лыжной 

подготовке. 

Учебная 

презентация, 

видеоролик 

51  Лыжная 

подготовка. 

Передвиже-

ние на 

лыжах. 

Ступающий и скользящий шаг. 

Игра «Делай как я!». 

Демонстрируют технику передвижения на лыжах. Выявляют и 

устраняют ошибки. Применяют правила подбора одежды для 

занятий лыжной подготовкой. Соблюдают правила техники 

безопасности.  

 Лыжи, палки 

52  Лыжная 

подготовка. 

Передвиже-

ние на 

лыжах. 

Передвижение скользящим 

шагом  по дистанции 1км.  Игра 

«На буксире». 

Демонстрируют технику передвижения на лыжах. Выявляют и 

устраняют ошибки. Соблюдают правила техники безопасности. 

Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной 

подготовкой. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

 Лыжи, палки 

53  Технические 

действия на 

лыжах. 

Повороты переступанием в 

движении. Преодоление 

дистанции 1,5км с равномерной 

Объясняют технику выполнения поворотов на лыжах. 

Демонстрируют  технику выполнения поворотов. Проявляют 

координацию при выполнении поворотов. Выявляют характерные 

 Лыжи, палки 



 

 

Передвиже-

ние на 

лыжах. 

скоростью.   ошибки в технике выполнения. Соблюдают правила техники 

безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой. 

54  Лыжная 

подготовка. 

Передвиже-

ние на 

лыжах. 

Передвижение на лыжах по 

учебному кругу с разной 

скоростью (равномерное 

движение и движение с 

ускорением) до 1,5 км. 

Упражнения на развитие  

выносливости. 

 Проявляют координацию и выносливость при прохождении 

дистанции. Выявляют характерные ошибки в технике выполнения. 

Соблюдают правила техники безопасности. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой.  

Контроль 

техники 

выполнения 

поворотов на 

месте. 

Лыжи, палки, 

разметочные 

флажки. 

55  Лыжная 

подготовка. 

Подъемы. 

Скользящий шаг. Подъем 

«лесенкой».  Подвижная игра 

«Кто дальше скатится с 

горки?» 

Объясняют технику выполнения скользящего шага. Демонстрируют 

технику его выполнения. Выявляют характерные ошибки в технике 

выполнения. Проявляют координацию при выполнении упражнений.  

Соблюдают правила техники безопасности. Применяют правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Взаимодействуют 

со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. 

 Лыжи, палки 

56  Лыжная 

подготовка. 

Передвиже-

ние на 

лыжах. 

Подъем «полуелочкой». 

Прохождение  трениро-вочной 

дистанции 1,5км скользящим 

шагом. 

Объясняют технику выполнения скользящего шага. Демонстрируют 

технику его выполнения. Выявляют характерные ошибки в технике 

выполнения. 

Проявляют выносливость при прохождении тренировочной 

дистанции разученными способами передвижения, координацию. 

Соблюдают правила техники безопасности.  

 Лыжи, палки 

57  Лыжная Попеременный двухшажный 

ход. Подъемы. Упражнения на 

Объясняют технику выполнения двухшажного  хода без палок. 

Осваивают технику его выполнения. Выявляют характерные ошибки 

Контроль 

техники 

Лыжи, палки 



 

 

подготовка. 

Поперемен-

ный двух-

шажный 

ход. 

координацию движений. в технике выполнения.  Проявляют координацию и выносливость 

при выполнении упражнений.  Соблюдают правила техники 

безопасности.  

выполнения 

подъемов. 

58  Лыжная 

подготовка. 

Поперемен-

ный двух-

шажный 

ход. 

Прохождение  тренировочной 

дистанции 1км попеременным 

двухшажным ходом. Подвижная 

игра «Кто обгонит».  

Проявляют выносливость при прохождении тренировочной 

дистанции разученными способами передвижения, координацию. 

Соблюдают правила техники безопасности. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. 

 Лыжи, палки 

59  Лыжная 

подготовка. 

Поперемен-

ный двух-

шажный 

ход. 

Попеременный двухшажный 

ход. Лыжные эстафеты. 

Объясняют технику выполнения двухшажного  хода с палками. 

Осваивают технику его выполнения. Выявляют характерные ошибки 

в технике выполнения.  Проявляют координацию и выносливость 

при выполнении упражнений.  Соблюдают правила техники 

безопасности. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности.  

 Лыжи, палки 

60  Технические 

действия на 

лыжах. 

Торможение. 

Торможение «плугом». 

Прохождение тренировочной 

дистанции 1 км попеременным 

двухшажным ходом.  Подвижная 

Проявляют выносливость при прохождении тренировочной 

дистанции разученными способами передвижения, координацию. 

Соблюдают правила техники безопасности. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместной игровой деятельности. 

 Лыжи, палки 



 

 

игра «Кто обгонит?». 

61  Технические 

действия на 

лыжах. 

Торможение. 

Преодоление пологого спуска в 

высокой стойке.  Торможение 

«плугом». Передвижение 

скользящим шагом. Игра 

«Проехать через ворота». 

Объясняют технику выполнения спуска и торможения.  Осваивают 

технику выполнения спуска и торможения. Проявляют координацию 

при выполнении спусков и торможений.  Выявляют характерные 

ошибки в технике выполнения. Соблюдают правила техники 

безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий 

лыжной подготовкой. Взаимодействуют со сверстниками в процессе 

совместной игровой деятельности. 

Контроль 

техники 

выполнения  

поперемен-

ного  двух-

шажного 

хода. 

Лыжи, палки 

62  Технические 

действия на 

лыжах. 

Спуски. 

Спуски с небольшого склона в 

низкой стойке. Эстафеты в 

передвижениях на лыжах, 

включающие упражнения на 

выносливость. 

Объясняют технику выполнения спусков. Осваивают технику  

выполнения. Выявляют характерные ошибки. Проявляют 

координацию при выполнении упражнений.  Соблюдают правила 

техники безопасности. Осваивают универсальные умения по 

взаимодействию в группе в игровой деятельности. 

 Лыжи, палки, 

разметочные 

флажки. 

63  Технические 

действия на 

лыжах. 

Спуски. 

Спуск в низкой стойке. Лыжные 

эстафеты с этапом до 100м. 

Упражнения на развитие 

выносливости. 

Объясняют технику выполнения спуска в низкой стойке. Осваивают 

технику  выполнения. Выявляют характерные ошибки. Проявляют 

координацию при выполнении упражнений.  Соблюдают правила 

техники безопасности. Осваивают универсальные умения по 

взаимодействию в группе в игровой деятельности. 

Контроль 

техники 

выполнения 

спуска в 

низкой 

стойке. 

Лыжи, палки, 

разметочные 

флажки. 

64  Технические 

действия на 

лыжах. 

Спуски и подъемы под уклон. 

Торможение «плугом». 

Передвижение попеременным  

двухшажным ходом  по 

Объясняют технику выполнения спусков,  подъемов, торможения. 

Демонстрируют технику  выполнения. Выявляют характерные 

ошибки. Проявляют выносливость при прохождении тренировочной 

дистанции разученными способами передвижения, координацию. 

Контроль 

техники 

торможения 

«плугом» 

Лыжи, палки 



 

 

Спуски и 

подъемы. 

учебному кругу на дистанции до 

2 км. 

Соблюдают правила техники безопасности.  

65  Лыжная 

подготовка. 

Передвиже-

ние на 

лыжах 

разными 

способами. 

Передвижение ступающим,  

скользящим, попеременным 

двухшажным  шагом. 

Прохождение отрезков 100м, 

200м в быстром темпе. 

Преодоление естественных 

препятствий.   

Моделируют технику базовых способов передвижения на лыжах. 

Проявляют выносливость при прохождении тренировочной 

дистанции. Соблюдают правила техники безопасности. 

Контроль 

умений 

варьировать 

способами 

передвиже-

ния на 

лыжах. 

Лыжи, палки, 

разметочные 

флажки 

66  Лыжная 

подготовка. 

Передвиже-

ние на 

лыжах 

разными 

способами. 

Передвижение на лыжах в 

режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с 

прохождением отрезков в 

режиме большой 

интенсивности. Дистанция  до 

2км. 

Моделируют технику базовых способов передвижения на лыжах. 

Проявляют выносливость при прохождении тренировочной 

дистанции. Соблюдают правила техники безопасности. 

 Лыжи, палки, 

разметочные 

флажки 

67  Лыжная 

подготовка. 

Соревнова-

ния 

Лыжные гонки с раздельным 

стартом на дистанции 1км. 

Проявляют выносливость. Соблюдают правила техники 

безопасности. Осваивают универсальные умения по 

взаимодействию в группе. 

Учет 

времени 

про-

хождения 

дистанции. 

Лыжи, палки, 

разметочные 

флажки 



 

 

68  Лыжная 

подготовка. 

Эстафеты. 

Подвижные игры и эстафеты на 

равнинном участке трассы. 

Спуски и подъемы на пологом 

склоне. 

Варьируют способы передвижения на лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы. Проявляют выносливость. 

Соблюдают правила техники безопасности.  

 Лыжи, палки 

69  Передвиже-

ние на 

лыжах по 

пересечен-

ной мест-

ности 

Техника лыжного хода по 

пересеченной местности. 

Прохождение дистанции 2км. 

Проявляют выносливость. Соблюдают правила техники 

безопасности. Осваивают универсальные умения по 

взаимодействию в группе. 

Учет 

времени 

про-

хождения 

дистанции. 

Лыжи, палки 

70  Передвиже-

ние на 

лыжах. 

Подвижные игры на лыжах на 

развитие выносливости и 

координации.  

Варьируют способы передвижения на лыжах в зависимости от 

особенностей лыжной трассы. Проявляют выносливость. 

Соблюдают правила техники безопасности. Осваивают 

универсальные умения по взаимодействию в группе в игровой 

деятельности. 

 Лыжи, палки, 

разметочные 

флажки 

Подвижные и спортивные игры (6 часов) 

71  Подвижные 

игры на 

материале 

спортивных 

игр. 

Игры, включающие ловлю и 

передачу мяча. Подвижные 

игры  «Охотники и утки», 

«Гонка мяча в колоннах», 

«Вызови по имени». 

Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

 Свисток, мячи 

72  Подвижные Подвижные игры на основе Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

 Баскетбольные 



 

 

игры на 

основе 

баскетбола. 

баскетбола.  Ловля и 

передача мяча на месте, 

броски в цель.  Игра «Борьба 

за мяч». 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

мячи для мини-

игры, цель для 

бросков 

73  Подвижные 

игры на 

основе 

баскетбола. 

Подвижные игры на основе 

баскетбола на развитие 

координационных 

способностей. Ловля  и 

передача мяча в движении. 

Игра «Перестрелка». 

Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

 Баскетбольные 

мячи для мини-

игры  

74  Подвижные 

игры на 

основе 

баскетбола. 

Подвижные игры на основе 

баскетбола. Ведение мяча на 

месте и движении. Подвижная 

игра «Мяч ловцу». 

Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

 Баскетбольные 

мячи для мини-

игры  

75  Подвижные 

игры на 

основе 

баскетбола. 

Броски в цель (мишень), 

ведение мяча правой, левой 

рукой в движении, по прямой 

шагом и бегом. Подвижные 

игры «Не дай мяч водящему», 

«Мяч в корзину». 

Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

 Баскетбольные 

мячи для мини-

игры, цель для 

бросков 

76  Подвижные 

игры на 

Броски в цель (в щит), ведение 

мяча правой, левой рукой в 

Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

Контроль 

техники 

Баскетбольные 

мячи для мини-



 

 

основе 

баскетбола. 

движении. Подвижные игры 

«Подвижная цель», «Гонка 

мячей по кругу». 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

выполнения 

бросков в 

щит. 

игры, цель для 

бросков 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (2 часа) 

77  Оздорови-

тельные 

формы 

занятий. 

Работа органов пищеварения. 

Важность физических 

упражнений для укрепления 

мышц живота и работы 

кишечника. Пища и 

рекомендации по правильному 

её усвоению. Комплекс 

упражнений для укрепления 

мышц живота. 

Получают представление о работе органов пищеварения, о вреде 

занятий спортом после приема пищи. Выполняют физические 

упражнения для укрепления мышц живота и работы кишечника. 

Осваивают навыки по самостоятельному выполнению упражнений. 

Оценка 

комплекса 

упражнений 

для укреп-

ления мышц 

живота. 

Учебная 

презентация. 

Видеоролик.  

Компьютер, 

проектор, экран. 

78  Оздорови-

тельные 

формы 

занятий. 

Физические упражнения для 

укрепления опорно-

двигательного аппарата. 

Составляют и выполняют комплексы упражнений для укрепления 

опорно-двигательного аппарата. Осваивают навыки по 

самостоятельному выполнению упражнений. Соблюдают правила 

техники безопасности. 

Оценка 

комплекса 

упражнений 

для укреп-

ления 

опорно-дви-

гательного 

аппарата. 

Учебная 

презентация. 

Видеоролик.  

Компьютер, 

проектор, экран. 

IV четверть 

Плавание (6 часов) 



 

 

79  Технические 

действия в 

воде. 

Правила гигиены и техники 

безопасности. Поведение в 

экстремальных ситуациях.  

Упражнения для освоения 

способа "кроль на груди". 

Объясняют правила гигиены и техники безопасности поведения в 

воде. Объясняют технику разучиваемых действий в воде. Осваивают 

технические действия в воде. Соблюдают правила техники 

безопасности. 

Тест на 

знание ТБ и 

гигиеническ

их правил 

при 

проведении  

занятий в 

воде. 

Спасательные 

жилеты, доска для 

плавания. 

80  Плавание 

произволь-

ным стилем. 

Проплывание отрезков 10м  

2-3 раза. 

Объясняют технику разучиваемых действий в воде. Осваивают 

технические действия в воде. Соблюдают правила поведения в 

воде.  

Контроль 

техники 

выполнения 

плавательных 

упражнений 

Спасательные 

жилеты, доска для 

плавания. 

81  Технические 

действия в 

воде. 

Упражнения для освоения 

способа «кроль на спине». 

Объясняют технику разучиваемых действий в воде. Осваивают 

технические действия в воде. Соблюдают правила поведения в 

воде. 

Контроль 

техники 

выполнения 

плавательных 

упражнений 

Спасательные 

жилеты, доска для 

плавания. 

82  Плавание 

произволь-

ным стилем. 

Проплывание отрезков 15м  

2-4 раза  способом «кроль на 

груди», «кроль на спине». 

Объясняют технику разучиваемых действий в воде. Осваивают 

технические действия в воде. Соблюдают правила поведения в 

воде. 

 Спасательные 

жилеты, доска для 

плавания. 



 

 

83  Технические 

действия в 

воде. 

Прыжки в воду с тумбочки. 

Игры на воде. 

Объясняют технику разучиваемых действий в воде. Осваивают 

технические действия в воде. Соблюдают правила поведения в 

воде. 

Контроль 

техники 

выполнения 

плавательных 

упражнений 

Спасательные 

жилеты, доска для 

плавания. 

84  Плавание 

произволь-

ным стилем. 

Проплывание  одним из 

способов 25м. 

Проявляют выносливость.  Соблюдают правила поведения в воде. Учет 

времени 

Спасательные 

жилеты, доска для 

плавания. 

Подвижные и спортивные игры (6 часов) 

85  Подвижные 

игры с 

мячом. 

Игры с мячом. Подвижные 

игры «Наступление», «Мяч 

ловцу», «Два барана». 

Осваивают универсальные умения в самостоятельной организации и 

проведении подвижных игр. Излагают правила и условия  

проведения подвижных игр. Осваивают двигательные действия, 

составляющие содержание подвижных игр. Взаимодействуют в 

парах и группах при выполнении технических действий в подвижных 

играх. Моделируют технику выполнения игровых действий в 

зависимости от изменения условий и двигательных задач. 

Принимают адекватное решение в условиях игровой деятельности. 

Осваивают универсальные умения управлять эмоциями в процессе 

игровой деятельности. Проявляют быстроту и ловкость во время 

подвижных игр. Соблюдают дисциплину  и  правила техники 

безопасности во время подвижных игр. 

 Малые мячи, 

мишень для 

попадания в цель 

86  Подвижные 

игры на 

Подвижные игры на основе 

волейбола. Подбрасывание  и 

Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

 Волейбольные 



 

 

основе 

волейбола.  

подача мяча. Подвижная игра 

«Выбивание в два мяча» 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

мячи 

87  Подвижные 

игры на 

основе 

волейбола.  

Подвижные игры на основе 

волейбола. Эстафеты с мячами. 

Подвижная игра «Быстро и 

точно». 

Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

 Волейбольные 

мячи 

88  Подвижные 

игры на 

основе 

футбола.  

Подвижные игры на основе 

футбола.  Способы пере-

мещения боком приставными и 

скрестными шагами. 

Комплексные упражнения с 

различными вариантами 

перемещения. Подвижная игра 

«Перестрелка» 

Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

 

 Футбольные 

мячи,  

разметочные 

флажки 

89  Подвижные 

игры на 

основе 

футбола.  

Подвижные игры на основе 

футбола.   Ведение мяча 

попеременно ведущей и 

неведущей ногой по прямой. 

Передачи мяча внутренней 

стороной стопы. Подвижная 

игра «Не упусти мяч», «Не 

пропусти». 

Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

Контроль 

техники 

выполнения 

ведения 

мяча. 

Футбольные 

мячи, футбольные 

ворота,   

разметочные 

флажки 

90  Подвижные 

игры на 

Эстафеты на основе игры в 

футбол. Игра «Кто обгонит?» 

Осваивают технические действия из спортивных игр. 

Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

 Мячи,  свисток 



 

 

основе 

футбола.  

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

Легкая атлетика (11 часов) 

91  Беговая 

подготовка. 

Ходьба и бег. 

Сочетание разных видов 

ходьбы с коллективным 

подсчетом, с высоким 

подниманием бедра. Бег с 

высоким подниманием бедра. 

Равномерный бег (5мин). 

Чередование ходьбы и бега 

(бег – 80м, ходьба – 90м). 

Техника безопасности на 

уроках легкой атлетики. 

Описывают технику выполнения ходьбы и беговых упражнений. 

Осваивают её самостоятельно. Выявляют и устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. Демонстрируют  вариативное 

выполнение упражнений в ходьбе и беге. Применяют вариативные 

упражнения  для развития координационных способностей. 

Соблюдают правила техники безопасности при выполнении  

упражнений. 

 
Свисток 

 

92  
Беговая 

подготовка. 

Ходьба и бег 

Сочетание разных видов 

ходьбы с преодолением 1-2 

препятствий по разметкам. 

Бег приставными шагами 

правым, левым боком вперед, 

с захлёстыванием голени 

назад. Равномерный бег 

(6мин). Чередование ходьбы 

Описывают технику ходьбы и беговых упражнений. Выявляют 

характерные ошибки в технике выполнения беговых упражнений. 

Осваивают технику бега различными способами. Осваивают 

универсальные умения по взаимодействию в парах и группах при 

разучивании и выполнении беговых упражнений. Демонстрируют  

вариативное выполнение беговых упражнений. Соблюдают правила 

техники безопасности при выполнении беговых упражнений. 

Оценка 

скорости  

бега (30м) 

Свисток 

 



 

 

и бега (бег – 90м, ходьба – 

90м). 

93  
Беговая 

подготовка. 

Бег из разных 

исходных 

положений. 

Старты из разных исходных 

положений. Понятия 

«эстафета», «старт», 

«финиш».  Бег на короткие 

дистанции (30м). Подвижная 

игра «Пустое место». 

Упражнения на развитие 

скоростных способностей. 

Описывают технику беговых упражнений. Выявляют характерные 

ошибки в технике выполнения беговых упражнений. Осваивают 

технику бега различными способами. Демонстрируют  вариативное 

выполнение беговых упражнений. Применяют беговые упражнения  

для развития координационных, скоростных способностей. 

Осваивают универсальные умения по взаимодействию в парах и 

группах. Соблюдают правила техники безопасности при выполнении 

беговых упражнений. 

Оценка 

скорости  

бега (60м) 

Свисток 

 

94  Беговая 

подготовка. 

Круговая 

эстафета. 

Бег с вращением вокруг 

своей оси на полусогнутых 

ногах, зигзагом.  «Круговая 

эстафета» (расстояние 15м – 

30м). Равномерный бег 

(8мин). Подвижная игра 

«Команда быстроногих». 

Демонстрируют  вариативное выполнение беговых упражнений. 

Применяют беговые упражнения  для развития координационных, 

скоростных способностей. Осваивают универсальные умения по 

взаимодействию в парах и группах. Соблюдают правила техники 

безопасности при выполнении беговых упражнений. 

 Свисток 

 

95  Беговая 

подготовка. 

Кросс. 

Кросс по слабопересеченной 

местности до 1км. 

Упражнения на развитие 

выносливости. 

Демонстрируют  вариативное выполнение беговых упражнений. 

Соблюдают правила техники безопасности при выполнении беговых 

упражнений. 

Соревнова-

ния  в беге 

до 1 км 

Свисток 

 



 

 

96  Прыжковая 

подготовка. 

Прыжки на 

месте. 

Прыжки на одной и на двух 

ногах на месте, с поворотом  

на 180
0
, по разметкам.  

Подвижная игра «Подскоки». 

Упражнения на развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Демонстрируют технику прыжковых упражнений. 

Выявляют характерные ошибки в технике выполнения прыжковых 

упражнений. Осваивают универсальные умения по взаимодействию 

в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. Соблюдают правила техники безопасности при 

выполнении прыжковых упражнений. 

 

  

97  Прыжковая 

подготовка. 

Прыжки в 

длину с 

места. 

Прыжок в длину с места, 

стоя лицом, боком к месту 

приземления.  Прыжки по 

разметкам. Многоскоки 

(тройной, пятерной).  

Подвижная игра «Гуси-

лебеди». 

Описывают технику прыжковых упражнений. 

Осваивают технику прыжковых упражнений. 

Выявляют характерные ошибки в технике выполнения прыжковых 

упражнений. Осваивают универсальные умения по взаимодействию 

в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. Соблюдают правила техники безопасности при 

выполнении прыжковых упражнений. 

Оценка 

техники 

выполнения 

прыжков в 

длину с 

места. 

 

Дорожка 

разметочная для 

прыжков в длину 

с места 

98  Прыжковая 

подготовка. 

Прыжки в 

длину с 

разбега. 

Прыжки в длину  с разбега (с 

зоны отталкивания 30-50см). 

Многоскоки. Упражнения на 

развитие скоростно-силовых 

и координационных 

способностей. Эстафеты с 

прыжками на одной ноге. 

Описывают технику прыжковых упражнений. 

Осваивают технику прыжковых упражнений. 

Выявляют характерные ошибки в технике выполнения прыжковых 

упражнений. Осваивают универсальные умения по взаимодействию 

в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. Соблюдают правила техники безопасности при 

выполнении прыжковых упражнений. 

 

Оценка  

выполнения 

многоскоков 

Свисток 

Прыжковая яма 

Набивные мячи 

99  Прыжковая Прыжки на заданную длину Описывают технику прыжковых упражнений. Осваивают технику 
Контроль  Сектор для 



 

 

подготовка. 

Прыжки в 

длину. 

по ориентирам. Прыжки в 

длину с разбега. Прыжки на 

расстояние 60-110см в 

полосу приземления 

шириной 30см. Игра «Белые 

медведи». 

прыжковых упражнений. 

Выявляют характерные ошибки в технике выполнения прыжковых 

упражнений. Осваивают универсальные умения по взаимодействию 

в парах и группах при разучивании и выполнении прыжковых 

упражнений. Соблюдают правила техники безопасности при 

выполнении прыжковых упражнений. 

техники 

выполнения 

прыжков в 

длину с 

разбега. 

 

прыжков в длину, 

флажки 

разметочные. 

100  Метание 

малого мяча. 

Метание малого мяча с 

места  из положения стоя 

грудью в направлении 

метания (левая, правая нога 

впереди) на дальность и 

заданное расстояние. 

Подвижная игра «Кто 

дальше бросит?» 

Демонстрируют технику метания малого мяча. Соблюдают правила 

техники безопасности при выполнении метания малого мяча. 

Проявляют качества силы, быстроты и координации при выполнении 

метания малого мяча. 

Контрольное 

метательное 

упражнение 

(меткость). 

Мяч малый 

(мягкий), флажки, 

рулетка. 

101  Метание 

малого мяча. 

Метание малого мяча с 

места в горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5*1,5м)  

с расстояния 4-5 м. 

Подвижная игра «Попади в 

цель». 

 Демонстрируют технику метания малого мяча. Соблюдают правила 

техники безопасности при выполнении метания малого мяча. 

Проявляют качества силы, быстроты и координации при выполнении 

метания малого мяча. 

Контрольное 

метательное 

упражнение 

(дальность). 

Мяч малый 

(мягкий), флажки, 

рулетка. 

101  Метание 
Эстафеты с мячом. Игры на Осваивают технические действия из спортивных игр.  Мячи,  свисток 



 

 

малого мяча. 

Эстафеты. 

развитие силы и координации. Взаимодействуют в парах и группах при выполнении технических 

действий в подвижных играх. Соблюдают дисциплину  и  правила 

техники безопасности во время подвижных игр. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (1 час) 

102  Подвижные 

игры и 

развлечения  

в летнее 

время года. 

Подвижные игры и развлечения  

в летнее время года. 

Подвижные игры с элементами 

спортивных игр. 

Подвижная игра «Картошка». 

Раскрывают значение подвижных игр  и анализируют их 

положительное влияние на здоровье человека. Организуют и 

проводят подвижные игры с элементами соревновательной 

деятельности.  

 Учебная 

презентация. 

Видеоролик.  

Компьютер, 

проектор, экран. 

 
 


