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Планируемые результаты освоения учебного курса «Физическая культу-

ра» 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образо-

вательной программы основного общего образования Федерального государст-

венного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 клас-

сов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 

•  воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, люб-

ви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и на-

стоящее многонационального народа России; 

•  знание истории физической культуры своего народа, своего края как 

части наследия народов России и человечества; 

•  усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценно-

стей многонационального российского общества; 

•   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

•  формирование ответственного отношения к учению, готовности и спо-

собности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотива-

ции к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профес-

сий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых познавательных 

интересов; 

•  формирование целостного мировоззрения, соответствующего совре-

менному уровню развития науки и общественнойпрактики, учитывающего со-

циальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

•  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного от-

ношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, ве-

ре, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

•  готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать 

в нѐм взаимопонимания;    

•  освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социаль-

ной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообще-

ства; 

•  участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в преде-

лах возрастных компетенций с учѐтом региональных, этнокультурных, соци-

альных и экономических особенностей; 
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•  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собст-

венным поступкам; 

•  формирование коммуникативной компетентности в общении и сотруд-

ничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 

деятельности;                                                              

•  формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвое-

ние правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрез-

вычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения 

на транспорте и на дорогах; 

•  осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие цен-

ности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей 

семьи.                             

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к само-

развитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в про-

цессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в се-

бя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обуче-

нию; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности 

физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и по-

требностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совер-

шенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются 

в следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

•   владение знаниями об индивидуальных особенностях  физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-

половым нормативам; 

•   владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболева-

ний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями; 

•  владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составле-

нию содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучше-

ния физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 
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•  способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр 

и соревнований; 

•  способность принимать активное участие в организации и проведении 

совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

•  владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить 

выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятель-

ности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружаю-

щим. 

В области трудовой культуры: 

•  умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; 

•   умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, ор-

ганизовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасно-

сти; 

•   умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным со-

ревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

•  умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных 

поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

•  формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответст-

вии с принятыми нормами и представлениями; 

•  формирование культуры движений, умения передвигаться легко, краси-

во, непринуждѐнно. 

В области коммуникативной культуры: 

•  владение умением осуществлять поиск информации по вопросам со-

временных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в се-

ти Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом; 

•  владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и со-

вместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их со-

держание; 

•   владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать реше-

ния, находить адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время 

учебной, игровой и соревновательной деятельности.                          
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Предметные. 

Изучение предметной области "Физическая культура и основы безопасно-

сти жизнедеятельности" должно обеспечить: 

физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие 

личности обучающихся с учетом исторической, общекультурной и ценностной 

составляющей предметной области; 

формирование и развитие установок активного, экологически целесооб-

разного, здорового и безопасного образа жизни; 

понимание личной и общественной значимости современной культуры 

безопасности жизнедеятельности; 

овладение основами современной культуры безопасности жизнедеятельно-

сти, понимание ценности экологического качества окружающей среды, как ес-

тественной основы безопасности жизни; 

понимание роли государства и действующего законодательства в обеспе-

чении национальной безопасности и защиты населения; 

развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной 

динамики в развитии основных физических качеств и показателях физической 

подготовленности, формирование потребности в систематическом участии в 

физкультурно-спортивных и оздоровительных мероприятиях; 

установление связей между жизненным опытом обучающихся и знаниями из 

разных предметных областей. 

Предметные результаты изучения предметной области "Физическая куль-

тура и основы безопасности жизнедеятельности" должны отражать: 

 

Метапредметные: 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании лич-

ностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

создание основы для формирования интереса к расширению и углублению зна-

ний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движе-

ния, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физи-
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ческие нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррек-

ционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических за-

нятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 

помощь при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в ор-

ганизации и проведении занятий физической культурой, форм активного отды-

ха и досуга; 

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за ди-

намикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее со-

стояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий фи-

зической культурой посредством использования стандартных физических на-

грузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физиче-

ской нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздо-

ровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельно-

сти; овладение основами технических действий, приемами и физическими уп-

ражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообраз-

ных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигатель-

ного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физи-

ческих качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийско-

го физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 
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2. Содержание учебного предмета 
 

№ 

Наимено-

вание  

модуля 

Кол-во 

часов 

Основные виды  

учебной деятельности обучающихся 

1 История и 

современ-

ное разви-

тие физиче-

ской куль-

туры 

Изуча-

ется  

в ходе 

урока 

Олимпийские игры древности. Физическая культура в со-

временном обществе. 

Современные Олимпийские игры. Характеристика видов 

спота, входящих в программу Олимпийских игр. 

Организация и проведение пеших туристических похо-

дов. Требования техники безопасности и бережного от-

ношения к природе. Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Олимпийское движение в Рос-

сии. Современные Олимпийские игры. Физическая куль-

тура в современном обществе. Организация и проведение 

пеших туристических походов. Требования техники 

безопасности и бережного отношения к природе.  

Физическая культура человека. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и 

телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим развитием и физической подготов-

ленностью. Требования безопасности и первая помощь 

при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом 

2 Способы  

двигатель-

ной (физ-

культур-

ной) дея-

тельности 

Изуча-

ется  

в ходе 

урока 

Организация и проведение самостоятельных занятий фи-

зической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор 

мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий 

с разной функциональной направленностью). Подбор уп-

ражнений и составление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, кор-

рекции осанки и телосложения.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности 

занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, спо-

собы выявления и устранения технических ошибок.  

Измерение резервов организма (с помощью простейших 

функциональных проб).  

Расширение двигательного опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических ка-

честв, повышение функциональных возможностей ос-

новных систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

3 Физическое 

совершен-

ствование 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

3.1 Физкуль- Изуча- Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

consultantplus://offline/ref=369EFE88C44E47EB2E07DDE71C47A1481F635D523060002D610B956E4614407CBCACE7D722A65D5Bj7nDM
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турно-

оздорови-

тельная 

деятель-

ность 

ется  

в ходе 

урока 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм заня-

тий физической культурой. Комплексы упражнений со-

временных оздоровительных систем физического воспи-

тания, ориентированных на повышение функциональных 

возможностей организма, развитие основных физических 

качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физиче-

ской культуры (при нарушении опорно-двигательного ап-

парата, центральной нервной системы, дыхания и кро-

вообращения, при близорукости) 

4 Спортивно-

оздорови-

тельная 

деятель-

ность  

68 Расширение двигательного опыта за счет упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических ка-

честв, повышение функциональных возможностей ос-

новных систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Гимнастика с основами акробатики: организующие ко-

манды и приемы. Акробатические упражнения и комби-

нации. Гимнастические упражнения и комбинации на 

спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на 

гимнастическом бревне (девочки), упражнения на пере-

кладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимна-

стических брусьях, упражнения на параллельных брусьях 

(мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (де-

вочки). Ритмическая гимнастика с элементами хореогра-

фии (девочки). 

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые уп-

ражнения. Упражнения в метании малого мяча. 

Спортивные игры: технико-тактические действия и 

приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскет-

бол. Правила спортивных игр. Игры по правилам.  

Национальные виды спорта: технико-тактические дей-

ствия и правила. 

Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бас-

сейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, 

всплывании и скольжении. Плавание на груди и спине 

вольным стилем. Лыжные гонки: передвижение на лыжах 

разными способами. Подъемы, спуски, повороты, тормо-

жения 

4.1 Гимнастика 

с основами 

акробатики 

16 Организующие команды и приѐмы. 

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смы-

кание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с пред-

метами, развитие координационных, силовых способно-

стей, гибкости и правильной осанки: сочетание различ-

ных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с по-

воротами. 

consultantplus://offline/ref=369EFE88C44E47EB2E07DDE71C47A1481F635D523060002D610B956E4614407CBCACE7D722A65D5Bj7nDM
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Общеразвивающие упражнения с повышенной амплиту-

дой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. 

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики – с 

набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки 

– с обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвента-

ря. 

Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения и комбинации: два кувырка 

вперед слитно; мост из положения стоя с помощью; ку-

вырок назад в упор присев, стойка на лопатках. 

Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Уп-

ражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Равновесие.  

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекла-

дине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне, 

гимнастической скамейке (девочки). 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, 

высота 100-110 см) 

4.2 Легкая  

атлетика 

16 Беговые упражнения, прыжковые упражнения. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 м. 

Бег с ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. 

Бег на результат 30, 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 

15 мин. Бег на 500-1000 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7-9 шагов 

разбега способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3-5 шагов 

разбега способом «перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча 

с места на дальность отскока от стены, на заданное рас-

стояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную 

и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 

бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятст-

виями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снаря-

дов из разных и.п., толчки и броски набивных мячей ве-

сом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: 

эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью.  

Варианты челночного бега, бега с изменением направле-
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ния, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, 

на точность приземления и в зоны, метания различных 

снарядов из различных и. п. в цель и на дальность 

4.3 Лыжные  

гонки 

16 Российские лыжники на Олимпийских играх. Виды лыж-

ного спорта. 

Техника безопасности на занятиях лыжным спортом. 

Лыжный инвентарь. Лыжные мази. Парафин. 

Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Основные средства восстановления. 

Обучение специальным подготовительным упражнениям, 

направленным на овладение техникой скользящего шага, 

одноопорного скольжения, согласование работы рук и 

ног при передвижении на лыжах различными способами. 

Техника спусков, подъѐмов, торможение, повороты. 

Основные способы передвижения на лыжах: попеременный 

двухшажный, одновременный бесшажный ходы. Переход с 

попеременных ходов на одновременные. 

Повороты махом на месте через лыжу вперед и через лыжу 

назад. 

Подъем «полуѐлочкой», «ѐлочкой», «лесенкой». Спуск пря-

мо и наискось в основной стойке. Спуск прямо в низкой 

стойке. 

Торможение «плугом». Прохождение учебной дистанции до 

3 км.  

Упражнения специальной физической и технической подго-

товки 

4.4 Волейбол 6 Техника безопасности на уроках волейбола. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными ша-

гами боком, лицом и спиной вперед. 

Комбинации из освоенных элементов техники передви-

жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передачи мяча: передача мяча сверху 

двумя руками на месте и после перемещения вперед. Пе-

редачи мяча над собой и через сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через 

сетку. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападаю-

щий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных эле-

ментов: прием, передача, удар. 

Тактика игры. Тактика свободного нападения. Позицион-

ное нападение без изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам мини-

волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков 

(2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 
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4.5 Баскетбол 8 Техника безопасности на уроках по баскетболу. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными ша-

гами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя 

шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвиже-

ний (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя ру-

ками от груди и одной рукой от плеча на месте и в дви-

жении без сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изме-

нением направления движения и скорости. Ведение без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей руками. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места 

и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивле-

ния защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбива-

ние мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из ос-

военных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Ком-

бинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позицион-

ное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение 

быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой. Игра по правилам мини-баскетбола. 

Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 

4.6 Прикладная 

физическая 

подготовка 

Изуча-

ется  

в ходе 

урока 

Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами 

в разных условиях; лазание, перелезание, ползанье; мета-

ние малого мяча по движущейся мишени; преодоление 

препятствий разной сложности, передвижение в висах и 

упорах. 

Полосы препятствий, включающие разнообразные при-

кладные упражнения 

4.7 Общефизи-

ческая под-

готовка 

Изуча-

ется  

в ходе 

урока 

Упражнения, ориентированные на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ко-

ординации, гибкости, ловкости) 

4.8 Специаль-

ная физи-

ческая под-

готовка 

Изуча-

ется  

в ходе 

урока 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных 

физических качеств, определяемых базовым видом спор-

та (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, 

лыжные гонки, плавание, спортивные игры) 

4.9 Футбол,  

мини-

футбол 

3 Техника безопасности на уроках по футболу. 

История футбола. Основные правила игры в футбол. Ос-

новные приемы игры в футбол. 

Технические приемы и тактические действия в футболе. 
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Комбинации из освоенных элементов техники передви-

жений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и 

средней частью подъема. 

Игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближаю-

щихся противников, финты. 

Позиционное нападение с изменением позиции игроков. 

Игры и игровые задания 

4.10 Плавание 2 Правила техники безопасности при занятии плаванием. 

Возникновение плавания.  

Плавание как средство отдыха, укрепления здоровья, за-

каливания 

4.11 Туризм 1 Организация и проведение пеших походов. 

Требования к бережному отношению к природе 

4.12 Подготовка 

к выполне-

нию норма-

тивов 

ВФСК ГТО 

В ходе 

урока 

Повышение функциональных возможностей основных 

систем организма, в том числе в подготовке к выполне-

нию нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

Приложения к рабочей программе 
 

Приложение 1 

 

Календарно-тематическое планирование курса 

«Физическая культура» 7 класс 

 

Типы уроков и формируемые универсальные учебные действия для дос-

тижения метапредметных и личностных результатов в предлагаемом вари-

анте календарно-тематического планирования определены условно. Выбор ти-

па каждого конкретного урока, способы формирования и развития тех или 

иных универсальных учебных действий зависят от содержания урока, индиви-

дуального методического стиля учителя, используемых педагогических техно-

логий, материально-технического оснащения, уровня подготовки обучающихся. 

 

При обозначении типов уроков использованы следующие сокращения: 

Нов. – урок изучения нового материала; 

Пр. – урок комплексного применения знаний; 

ОС+К – урок обобщения, систематизации и контроля; 

Контр. – урок контроля, оценки и коррекции знаний; 

Закр. – урок закрепления изученного материала; 

Повт. – урок повторения изученного материала. 

consultantplus://offline/ref=369EFE88C44E47EB2E07DDE71C47A1481F635D523060002D610B956E4614407CBCACE7D722A65D5Bj7nDM
consultantplus://offline/ref=369EFE88C44E47EB2E07DDE71C47A1481F635D523060002D610B956E4614407CBCACE7D722A65D5Bj7nDM
consultantplus://offline/ref=369EFE88C44E47EB2E07DDE71C47A1481F635D523060002D610B956E4614407CBCACE7D722A65D5Bj7nDM
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 Тема 

урока 

Тип 

урока 
Содержание 

Предметные 

результаты 

Метапредметные 

результаты 

Личностные 

результаты п/т 

1 Лѐгкая атлетика. 

Правила поведе-

ния и техники 

безопасности при 

занятиях легкой 

атлетикой. Бег. 

Специальные бе-

говые упражне-

ния. Русская игра 

Нов. Роль физической культуры и 

спорта в формировании здоро-

вого образа жизни, профилак-

тике вредных привычек. Пра-

вила поведения и техники 

безопасности при выполнении 

физических упражнений. Бег в 

медленном темпе до 3,5 мин. 

Специальные беговые упраж-

нения. Ускорение 2х60 м. 

Старт с опорой на одну руку. 

Стартовый разгон.  

Русская национальная игра 

«Лапта» 

Понимание роли и 

значения физической 

культуры в формиро-

вании личных ка-

честв, в активном 

включении в здоро-

вый образ жизни. 

Соблюдение правил 

техники безопасности 

и профилактика 

травматизма при за-

нятиях легкой атле-

тикой. 

Овладение основами 

технических действий 

низкого старта, мета-

ния мяча, националь-

ной игры 

Умение самостоятель-

но определять цели и 

задачи своего обучения 

на уроках лѐгкой атле-

тикой; умение работать 

на уроке в сотрудниче-

стве с учителем и со 

сверстниками 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности 

и способности обу-

чающихся к самораз-

витию и самообразо-

ванию на основе мо-

тивации к обучению; 

формулирование цен-

ности здорового и 

безопасного образа 

жизни 

2 Лѐгкая атлетика. 

Теоретические 

знания. 

Закрепление тех-

ники высокого 

старта, стартово-

го разгона. Эста-

фетный бег. Рус-

ская игра 

Закр. Теоретические понятия о дви-

гательных действиях, физиче-

ских качествах, физической на-

грузке. Современные Олим-

пийские игры. 

Бег в медленном темпе до 4 

мин. Специальные беговые уп-

ражнения. Старт с опорой на 

одну руку, стартовый разгон. 

Ускорение 3х60 м. Передача 

эстафетной палочки. Круговая 

эстафета.  

Контроль и самоконтроль при 

выполнении физической на-

Понимание роли и 

значения теоретиче-

ских знаний, Олим-

пиадного движения. 

Овладение основами 

технических действий 

в беге, эстафетном 

беге. 

Освоение умений от-

бирать физические 

упражнения и регу-

лировать физические 

нагрузки. Овладение 

основами техниче-

Умение определять по-

нятия, цели, задачи и 

алгоритм своих дейст-

вий в беге, соотносить 

их с выполненными 

упражнениями и состя-

заниями; уметь строить 

продуктивное взаимо-

действие со сверстни-

ками и учителем в 

процессе игровой и со-

ревновательной дея-

тельности; уметь про-

вести самооценку вы-

Формирование осоз-

нанного, уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 

игры и эстафетного 

бега. 

Освоение теоретиче-

ских терминов олим-

пийского движения; 

принимать активное 

участие в проведении 

игр и эстафет 
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грузки. Русская национальная 

игра «Лапта» 

ских действий в игре полненных упражне-

ний 

3 Техника высоко-

го старта. Разви-

тие скоростной 

выносливости. 

Прыжок в длину 

с места. 

Спортивные иг-

ры: мини-футбол, 

волейбол 

Закр. Бег в медленном темпе 4-5 мин. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 

3х40 м. Развитие скоростных 

качеств бег 60 м. Прыжок в 

длину с места. Спортивные иг-

ры: мини-футбол и волейбол 

Овладеть основами 

технических действий 

при выполнении бе-

говых упражнений: 

высокого старта, бега, 

прыжка в длину с 

места. 

Приобретать навыки 

по организации и 

проведению само-

стоятельных спор-

тивных игр на уроках 

легкой атлетики. 

Повышение функ-

циональных возмож-

ностей в подготовке к 

выполнению ВФСК 

ГТО 

Уметь строить продук-

тивное взаимодействие 

со сверстниками и учи-

телем в процессе игро-

вой деятельности; 

уметь провести само-

оценку выполненных 

бега и прыжка в длину, 

результатов подвиж-

ных игр. 

Знать роль легкой ат-

летики для самосовер-

шенствования и подго-

товки к выполнению 

норм комплекса ВФСК 

ГТО 

Уметь применять 

правила поведения на 

уроках лѐгкой атлети-

ки, в играх со сверст-

никами, взаимодейст-

вуя с учителем; знать 

санитарно-

гигиенические нормы 

во время занятий лѐг-

кой атлетикой; уметь 

выполнять бег на ко-

роткие дистанции, 

прыжок в длину с 

места. 

Знать значимость вы-

полнения ВФСК ГТО. 

Выполнить нормати-

вы на соответствую-

щую ступень ВФСК 

ГТО по легкой атле-

тике 

4 Специальные бе-

говые упражне-

ния, метание мя-

ча. Развитие вы-

носливости бег 

1000 м. Подвиж-

ные игры 

Закр. Современные Олимпийские 

игры. Характеристика видов 

спота, входящих в программу 

Олимпийских игр. 

Бег в медленном темпе до 4 

мин. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча с 4-6 ша-

гов разбега. Бег 1000 м. Спор-

тивные игры: мини-футбол, во-

лейбол 

Понимать роль и зна-

чение физической 

культуры в формиро-

вании физических ка-

честв. 

Повышение функ-

циональных возмож-

ностей в подготовке к 

выполнению ВФСК 

ГТО 

Уметь провести само-

оценку выполненных 

упражнений. 

Знать роль легкой ат-

летики для самосовер-

шенствования и подго-

товки к выполнению 

норм комплекса ВФСК 

ГТО 

Знать значимость вы-

полнения ВФСК ГТО. 

Выполнить нормати-

вы на соответствую-

щую ступень ВФСК 

ГТО по легкой атле-

тике 
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5 Допинг. Здоровье 

и здоровый образ 

жизни. 

Эстафетный бег. 

Прыжок в длину. 

Спортивные иг-

ры: мини-футбол, 

волейбол 

Пр. Легкая атлетика. 

Допинг. Здоровье и здоровый 

образ жизни. Бег в медленном 

темпе до 4 мин. Специальные 

беговые и прыжковые упраж-

нения. 

Прыжки в длину с 7-9 шагов 

разбега способом «согнув но-

ги». 

Встречная эстафета. Эстафет-

ный бег. Развитие скоростных 

качеств. Упражнения общей 

физической подготовки. 

Спортивные игры: мини-

футбол, волейбол 

Понимать роль и зна-

чение физической 

культуры в формиро-

вании личных ка-

честв, в активном 

включении в здоро-

вый образ жизни. До-

пинг. 

Овладевать техникой 

прыжка в длину, эс-

тафетного бега.  

Овладение приѐмами 

игры в волейбол и 

мини-футбол 

Уметь самостоятельно 

определять цели своего 

обучения; 

уметь выявлять и уст-

ранять ошибки в про-

цессе освоения прыж-

ков; уметь взаимодей-

ствовать со сверстни-

ками и учителем в 

процессе освоения 

прыжка в длину и 

спортивных игры 

Знать основные исто-

рические факты. 

Уметь применять 

прыжковые упражне-

ния для развития со-

ответствующих физи-

ческих качеств; раз-

вивать самостоятель-

ность и личную от-

ветственность при 

выполнении прыжко-

вых упражнений и 

подвижных игр; 

формулировать цен-

ности здорового и 

безопасного образа 

жизни 

6 Допинг. Здоровье 

и здоровый образ 

жизни. 

Эстафетный бег. 

Прыжок в длину. 

Спортивные иг-

ры: мини-футбол, 

волейбол 

Нов. Легкая атлетика. 

Допинг. Здоровье и здоровый 

образ жизни. Бег в медленном 

темпе до 4 мин. Специальные 

беговые и прыжковые упраж-

нения. 

Закрепление техники прыжка в 

длину с 7-9 шагов разбега спо-

собом «согнув ноги». 

Встречная эстафета. Эстафет-

ный бег. Развитие скоростных 

качеств. Упражнения общей 

физической подготовки. 

Спортивные игры: мини-

футбол, волейбол 

Понимать роль и зна-

чение физической 

культуры в формиро-

вании личных ка-

честв, в активном 

включении в здоро-

вый образ жизни. До-

пинг. 

Овладевать техникой 

прыжка в длину, эс-

тафетного бега.  

Овладение приѐмами 

игры в волейбол и 

мини-футбол 

Уметь самостоятельно 

определять цели своего 

обучения; 

уметь выявлять и уст-

ранять ошибки в про-

цессе освоения прыж-

ков; уметь взаимодей-

ствовать со сверстни-

ками и учителем в 

процессе освоения 

прыжка в длину и 

спортивных игр 

Знать основные исто-

рические факты. 

Уметь применять 

прыжковые упражне-

ния для развития со-

ответствующих физи-

ческих качеств; раз-

вивать самостоятель-

ность и личную от-

ветственность при 

выполнении прыжко-

вых упражнений и 

подвижных игр; 

формулировать цен-

ности здорового и 

безопасного образа 

жизни 
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7 Прыжок в длину 

с разбега: разбег, 

толчок. 

Равномерный 

бег. 

Спортивные иг-

ры. Техника 

безопасности во 

время прыжка в 

длину 

Контр. Контрольный урок. 

Прыжок в длину с разбега. 

Специальные беговые упраж-

нения. Развитие скоростных 

возможностей.  

Бег с ускорениями 3х30 м. 

Специальные беговые упраж-

нения. Развитие скоростных 

возможностей. Равномерный 

бег 5 мин. Спортивные и под-

вижные игры 

Уметь оказать первую 

доврачебную помощь 

при легких травмах.  

Овладевать умениями 

отбирать физические 

упражнения и регули-

ровать физические 

нагрузки. 

Умение использовать 

упражнения и игры в 

игровой и соревнова-

тельной деятельности 

Уметь применять ранее 

полученные знания, 

умения и навыки в 

процессе выполнения 

практических заданий; 

выявлять и устранять 

ошибки в процессе ос-

воения прыжка в дли-

ну;  

уметь взаимодейство-

вать со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения метательных 

упражнений, соблюдая 

правила безопасности 

Уметь выполнять 

технику прыжка в 

длину. 

Владеть умением бы-

стро проявлять скоро-

стные качества в беге 

на короткие дистан-

ции. 

Формировать ответ-

ственного отношения 

к учению, саморазви-

тию 

8 Знания о физиче-

ской культуре. 

Спортивная 

ходьба, бег на 

короткие, сред-

ние и длинные 

дистанции, барь-

ерный, эстафет-

ный бег, прыжок 

в длину 

Закр. Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 

организма. 

Повторить технику беговых 

упражнений. Закрепить техни-

ку высокого старта. 

Повторить технику прыжка в 

длину с разбега и приземление. 

Бег в медленном темпе  

3,5-4,5 мин. ОРУ. 

Барьерный и эстафетный бег. 

Специальные прыжковые уп-

ражнения: прыжки в шаге, с 

ноги на ногу. Закрепление тех-

ники прыжка в длину с 7-9 ша-

гов разбега способом «согнув 

ноги». 

Спортивные игры 

Понимать роль и зна-

чение физической 

культуры в формиро-

вании личных ка-

честв, в активном 

включении в здоро-

вый образ жизни, ук-

реплении и сохране-

нии индивидуального 

здоровья. 

Овладеть основами 

технических действий 

в беге, специальных 

беговых упражнени-

ях, спринтерский бег.  

Владеть техникой 

прыжка в длину 

Уметь оценивать пра-

вильность выполнения 

прыжковых и мета-

тельных упражнений; 

уметь осуществлять 

контроль и самокон-

троль техники выпол-

нения двигательных 

действий и развития 

физических качеств; 

уметь организовывать 

деятельность сверст-

ников в процессе про-

ведения общеразви-

вающих упражнений; 

уметь оценивать пра-

вильность выполнения 

учебной задачи 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности 

и способности обу-

чающихся к самораз-

витию. 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время 

игры 
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9 Баскетбол. 

История баскет-

бола. 

Техника безопас-

ности на уроках 

баскетбола.  

Техника пере-

движений, оста-

новок, ловли и 

передач. 

Учебная игра 

Нов. Баскетбол. Техника безопасно-

сти на уроках баскетбола.  

Официальные баскетбольные 

правила. Обязанности игроков 

и их права. Стойка баскетболи-

ста, перемещения. Ведение мя-

ча с изменением направления. 

Ловля и передача мяча одной 

рукой от плеча с места. Учеб-

ная игра в баскетбол по упро-

щенным правилам 

Соблюдать правила 

техники безопасности 

и профилактика 

травматизма при за-

нятиях баскетболом. 

Овладеть основами 

технических действий 

при выполнении сто-

ек и перемещения в 

баскетболе, ведение 

мяча 

Уметь анализировать 

собственные двига-

тельные действия при 

выполнении заданий и 

участвовать в обсуж-

дении часто повто-

ряющихся ошибок при 

выполнении органи-

зующих команд и 

приѐмов; уметь взаи-

модействовать со свер-

стниками и учителем в 

процессе игр 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время 

игры. 

Формирование осоз-

нанного, уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 

игры 

10 Правила сорев-

нований в бас-

кетболе. 

Овладение тех-

никой передви-

жений, остано-

вок, ловли и пе-

редач, бросков 

мяча. 

Учебная игра 

Нов. Официальные баскетбольные 

правила. Перемещение в стойке 

баскетболиста. Ведение правой 

и левой рукой в высокой, сред-

ней стойке с изменением на-

правления и скорости. Оста-

новка два шага после ведения 

мяча. Ловля и передача мяча 

одной рукой от плеча со сме-

ной мест во встречных колон-

нах. Бросок мяча в корзину с 

пассивным противодействием. 

Учебная игра 

Овладение системой 

знаний по правилам 

соревнований в бас-

кетболе.  

Овладение основами 

технических действий 

в баскетболе, учебной 

игре 

Уметь определять и 

исправлять ошибки в 

процессе выполнения 

упражнений; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности 

и способности обу-

чающихся к самораз-

витию и самообразо-

ванию на основе мо-

тивации к обучению. 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время 

игры 

11 Основные прави-

ла игры в баскет-

бол. 

Ведение мяча, 

бросок мяча.  

Тактика игры в 

баскетбол. 

Учебная игра 

Пр. Основные правила игры в бас-

кетбол. 

Позиционное нападение (5:0) с 

изменением позиции. Нападе-

ние быстрым прорывом. 

Перемещение в стойке баскет-

болиста. Ведение правой и ле-

вой рукой в высокой стойке с 

Овладеть правилами 

соревнований в бас-

кетболе. 

Овладеть основами 

технических действий 

в баскетболе. 

Уметь использовать 

технические действия 

Уметь анализировать 

собственные двига-

тельные действия при 

выполнении заданий. 

Уметь определять по-

нятия в баскетболе 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности 

и способности обу-

чающихся к самораз-

витию и самообразо-

ванию на основе мо-

тивации к обучению. 
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изменением направления и 

скорости. 

Игра по правилам и игровые 

задания 3:1, 3:2 

в игровых ситуациях Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время 

игры 

12 Технические уп-

ражнения с мя-

чом в баскетболе. 

Учебная игра. 

История баскет-

бола 

Пр. ОРУ с мячом. 

Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой 

от плеча на месте и в движении 

с пассивным сопротивлением 

(в парах, тройках, квадрате).  

Техника бросков мяча одной и 

двумя руками с места и в дви-

жении с пассивным сопротив-

лением защитника. 

Игра в баскетбол по правилам 

Овладеть правилами 

соревнований в бас-

кетболе. 

Овладеть основами 

технических действий 

в баскетболе. 

Уметь использовать 

технические действия 

в игровых ситуациях 

Уметь анализировать 

собственные двига-

тельные действия при 

выполнении заданий. 

Уметь определять по-

нятия в баскетболе. 

Уметь выделять основ-

ной технический эле-

мент в игровой ситуа-

ции с учѐтом индиви-

дуальных особенно-

стей 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности 

и способности обу-

чающихся к самораз-

витию и самообразо-

ванию на основе мо-

тивации к обучению. 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время 

игры 

13 Технические уп-

ражнения с мя-

чом в баскетболе. 

Учебная игра 

Пр. ОРУ с мячом. 

Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой 

от плеча на месте и в движении 

с пассивным сопротивлением 

(в парах, тройках, квадрате).  

Техника бросков мяча одной и 

двумя руками с места и в дви-

жении с пассивным сопротив-

лением защитника. 

Игра в баскетбол по правилам. 

Игровые задания 3:1, 3:2 

Овладеть правилами 

соревнований в бас-

кетболе. 

Овладеть основами 

технических действий 

в баскетболе. 

Уметь использовать 

технические действия 

в игровых ситуациях 

3:1; 3:2 

Уметь находить ошиб-

ки и исправлять их; 

уметь выполнять стой-

ки и перемещения со-

гласно задачам практи-

ческого задания; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками и учите-

лем при выполнении 

практического задания 

Формировать осоз-

нанное, уважительное 

и доброжелательное 

отношения друг к 

другу во время игры.  

Формировать комму-

никативные компе-

тентности 

14 Технические уп-

ражнения с мя-

чом в баскетболе. 

Учебная игра 

Пр. ОРУ с мячом. 

Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной рукой 

от плеча на месте и в движении 

с пассивным сопротивлением 

(в парах, тройках, квадрате).  

Овладеть правилами 

соревнований в бас-

кетболе. 

Овладеть основами 

технических действий 

в баскетболе. 

Уметь находить ошиб-

ки и исправлять их; 

уметь выполнять стой-

ки и перемещения со-

гласно задачам практи-

ческого задания; уметь 

Формировать осоз-

нанное, уважительное 

и доброжелательное 

отношения друг к 

другу во время игры.  

Формировать комму-
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Техника бросков мяча одной и 

двумя руками с места и в дви-

жении с пассивным сопротив-

лением защитника. 

Игра в баскетбол по правилам. 

Игровые задания 3:1, 3:2 

Уметь использовать 

технические действия 

в игровых ситуациях 

3:1; 3:2 

взаимодействовать со 

сверстниками и учите-

лем при выполнении 

практического задания 

никативные компе-

тентности 

15 Технические уп-

ражнения с мя-

чом в баскетболе. 

Правила сорев-

нований, терми-

нология и жесты 

Контр. Официальные правила по бас-

кетболу. Стойка и передвиже-

ние игрока. Ведение мяча, пе-

рехват мяча. Бросок одной ру-

кой от плеча после остановки. 

Передача мяча в тройках в 

движении. Позиционное напа-

дение 5:0. 

Развитие координационных 

способностей. Терминология и 

жесты в баскетболе. Учебная 

игра 

Уметь использовать и 

применять официаль-

ные правила соревно-

ваний в баскетболе. 

Формировать технику 

упражнений с мячом 

в баскетболе. 

Понимание термино-

логии и жестов в бас-

кетболе 

Уметь выделять основ-

ное звено изучаемого 

двигательного дейст-

вия; уметь регулиро-

вать нагрузку при вы-

полнении упражнений 

с учѐтом физической 

подготовленности; 

уметь управлять эмо-

циями при общении со 

сверстниками; уметь 

оценивать выполнение 

двигательного дейст-

вия при помощи учи-

теля 

Уметь управлять эмо-

циями в различных 

ситуациях, возни-

кающих на уроке; 

владеть стойками и 

перемещениями с 

учѐтом индивидуаль-

ных возможностей. 

Знать правила сорев-

нований и уметь их 

применять во время 

учебной игры. 

Знать и понимать 

терминологию и жес-

ты в баскетболе 

16 Технические уп-

ражнения с мя-

чом в баскетболе. 

Правила сорев-

нований, терми-

нология и жесты 

Контр. Официальные правила по бас-

кетболу. Стойка и передвиже-

ние игрока. Ведение мяча, пе-

рехват мяча. Бросок одной ру-

кой от плеча после остановки. 

Передача мяча в тройках в 

движении. Позиционное напа-

дение 5:0. 

Развитие координационных 

способностей. Терминология и 

жесты в баскетболе. Учебная 

игра и игровые задания 3:1, 3:2; 

3:3 

Уметь использовать и 

применять официаль-

ные правила соревно-

ваний в баскетболе. 

Формировать технику 

упражнений с мячом 

в баскетболе. 

Понимание термино-

логии и жестов в бас-

кетболе 

Уметь выделять основ-

ное звено изучаемого 

двигательного дейст-

вия; уметь регулиро-

вать нагрузку при вы-

полнении упражнений 

с учѐтом физической 

подготовленности; 

уметь управлять эмо-

циями при общении со 

сверстниками; уметь 

оценивать выполнение 

двигательного дейст-

Уметь управлять эмо-

циями в различных 

ситуациях, возни-

кающих на уроке; 

владеть стойками и 

перемещениями с 

учѐтом индивидуаль-

ных возможностей. 

Знать правила сорев-

нований и уметь их 

применять во время 

учебной игры. 

Знать и понимать 
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вия при помощи учи-

теля 

терминологию и жес-

ты в баскетболе 

17 Гимнастика. 

История развития 

гимнастики. Пра-

вила техники 

безопасности. 

Строевые упраж-

нения. Акробати-

ка, упражнения 

на снарядах 

Нов. Техника безопасности на уро-

ках гимнастики, страховка во 

время занятий. 

Строевые упражнения. Акроба-

тика, упражнение на брусьях 

(д). Упражнение на переклади-

не. Опорный прыжок (м). Ак-

робатика. Развитие скоростно-

силовых качеств – прыжки на 

скакалке на одной, двух ногах. 

Развитие физических качеств 

Понимать роль тех-

ники безопасности на 

уроках гимнастики. 

Формировать умения 

выполнять комплексы 

общеразвивающих 

упражнений. 

Овладеть основами 

технических действий 

в акробатике, на 

спортивных снарядах. 

Формирование уме-

ний для развития ос-

новных физических 

качеств 

Уметь применять зна-

ния, умения и навыки 

при выполнении за-

данного двигательного 

действия; уметь оказы-

вать помощь и под-

держку сверстникам; 

уметь работать в со-

трудничестве с учите-

лем и сверстниками; 

уметь соотносить дей-

ствия с планируемыми 

результатами 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности 

и способности обу-

чающихся к самораз-

витию и самообразо-

ванию на основе мо-

тивации к обучению. 

Знать правила пове-

дения на занятиях 

гимнастикой.  

Освоить упражнения 

на спортивных снаря-

дах 

18 Комплекс УГГ. 

ОРУ с оздорови-

тельной направ-

ленностью. 

Строевые упраж-

нения. 

Акробатические 

комбинации 

(контроль). 

Упражнение на 

снарядах. 

Развитие гибко-

сти 

Контр. Строевые упражнения на месте 

и в движении. 

Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической куль-

туры (опорно-двигательного 

аппарата), коррекция осанки и 

телосложения. 

Акробатика (м, д), контроль, 

упражнение на брусьях (д), уп-

ражнение на перекладине (м). 

Развитие физических качеств 

Освоить умения вы-

полнять физические 

упражнения с оздоро-

вительной направ-

ленностью. 

Понимать роль и зна-

чение физических уп-

ражнений и акроба-

тических упражне-

ний.  

Овладеть основами 

технических действий 

при выполнении ак-

робатики, упражне-

ний на брусьях и пе-

рекладине 

Уметь соотносить по-

лученные результаты в 

ходе урока гимнастики 

с планируемым резуль-

татом. Уметь выпол-

нять требования тех-

ники безопасности; 

уметь организовать 

деятельность сверст-

ников в процессе про-

ведения состязаний в 

роли помощника учи-

теля; уметь соотносить 

полученные результа-

ты в ходе уроков гим-

настики с планируе-

мым результатом 

Формирование цен-

ности здорового и 

безопасного образа 

жизни. 

Уметь оказывать по-

мощь сверстникам; 

уметь преодолевать 

чувство страха во 

время выполнения 

гимнастических уп-

ражнений различной 

направленности; пла-

нировать индивиду-

альный режим дня 
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19 Самонаблюдение 

и самоконтроль. 

Спорт и спортив-

ная подготовка. 

Выполнение 

ВФСК ГТО 

Закр. ОРУ, строевые упражнения. 

Самонаблюдение и самокон-

троль. Упражнение для опреде-

ления гибкости (наклон впе-

ред), упражнение для развития 

силы (сгибание и разгибание 

рук в упоре, подтягивание из 

положения виса). 

Упражнение на брусьях (д), 

упражнение на перекладине (м) 

Понимать роль и зна-

чение физической 

культуры в формиро-

вании физических ка-

честв. 

Повышение функ-

циональных возмож-

ностей в подготовке к 

выполнению ВФСК 

ГТО 

Уметь провести само-

оценку выполненных 

упражнений. 

Знать роль легкой ат-

летики для самосовер-

шенствования и подго-

товки к выполнению 

норм комплекса ВФСК 

ГТО 

Знать значимость вы-

полнения ВФСК ГТО. 

Выполнить нормати-

вы на соответствую-

щую ступень ВФСК 

ГТО легкой атлетике 

20 Контроль и на-

блюдение за сво-

им здоровьем. 

Контроль за фи-

зической подго-

товленностью, 

физическим раз-

витием. 

Строевые упраж-

нения. 

ОРУ в парах. 

Упражнение на 

брусьях, опорный 

прыжок 

Пр. Контроль за физической подго-

товленностью, физическим 

развитием. 

Строевые упражнения на месте 

и в движении. Комплекс ОРУ в 

парах с набивными мячами. 

Упражнение на брусьях (м, д), 

опорный прыжок «согнув но-

ги», «прыжок ноги врозь» (м, д) 

Формировать умения 

выполнять комплексы 

общеразвивающих 

упражнений в парах. 

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении опор-

ного прыжка, упраж-

нений на брусьях, 

правильно использо-

вать ОРУ для коррек-

ции осанки 

Уметь применять по-

лученные знания, са-

мостоятельно планиро-

вать пути достижения 

поставленных задач; 

уметь корректировать 

свои действия в соот-

ветствии с изменяю-

щейся ситуацией при 

выполнении упражне-

ний на брусьях и 

прыжках; уметь выяв-

лять основные ошибки 

при выполнении уп-

ражнений 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности 

и способности обу-

чающихся к самораз-

витию и самообразо-

ванию на основе мо-

тивации к обучению. 

Уметь быть дисцип-

линированным; от-

ветственно относить-

ся к выполнению за-

даний. Уметь регули-

ровать физическую 

нагрузку, выполняя 

упражнения с пред-

метами; понимать 

роль гимнастики в 

гармоничном физиче-

ском развитии 

21 Роль гимнастики 

в гармоничном 

физическом раз-

витии.  

Контр. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением. Бро-

сок набивного мяча массой до 

Овладеть основа тех-

нических действий в 

опорном прыжке, уп-

ражнении на брусьях.  

Уметь применять по-

лученные знания, уме-

ния и навыки при вы-

полнении практиче-

Формирование осоз-

нанного, уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 
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Упражнения на 

брусьях (м), (д) 

контроль, опор-

ный прыжок. 

Формирование 

силы, скоростно-

силовых качеств. 

Лазание по кана-

ту 

1,3 кг. из различных положений 

одной и двумя руками. 

Развитие силовых способно-

стей. Лазание по канату. 

Оценить упражнение на брусь-

ях (м, д). 

Закрепить технику опорного 

прыжка «согнув ноги», «пры-

жок ноги врозь» (м, д). 

Развитие скоростно-силовых 

качеств: прыжки на одной, 

двух ногах с максимальным 

выпрыгиванием вверх, про-

движением вперед и на месте 

Формировать умения 

выполнять комплексы 

общеразвивающих 

упражнений для раз-

вития силы. скорост-

но-силовых качеств 

ских заданий; уметь 

взаимодействовать с 

учителем и со сверст-

никами; уметь соотно-

сить результаты дея-

тельности на уроке с 

поставленными зада-

чами 

друг к другу. 

Уметь выполнять 

строевые упражнения 

и упражнение на 

брусьях. 

Понимать роль гим-

настики в гармонич-

ном физическом раз-

витии человека; уметь 

использовать силовые 

способности при ла-

зании по канату и 

гимнастической стен-

ке 

22 История развития 

гимнастики. 

ОРУ адаптивной 

физической 

культуры. Опор-

ный прыжок. Уп-

ражнение на 

бревне и пере-

кладине. Прыжки 

через скакалку 

Контр. Характеристика видов спота, 

входящих в программу Олим-

пийских игр по гимнастике. 

Олимпийские чемпионы по 

гимнастике. 

Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической куль-

туры. 

Оценить опорный прыжок «со-

гнув ноги», «прыжок ноги 

врозь» (м, д).  

Контроль за индивидуальным 

физическим развитием. 

Разучивание упражнений на 

бревне (д), перекладине (м). 

Развитие скоростно-силовых 

качеств: прыжки на одной, 

двух ногах с максимальным 

выпрыгиванием вверх, про-

движением вперед и на месте 

Овладеть комплекса-

ми адаптивной физи-

ческой культуры. 

Овладеть основами 

технических действий 

в опорном прыжке, 

упражнении на сна-

рядах. 

Выполнить различ-

ные прыжковые уп-

ражнения 

Уметь работать инди-

видуально и в группе; 

уметь аргументировать 

ответы на вопросы по 

олимпийскому движе-

нию; уметь находить 

ошибки при помощи 

учителя и исправлять 

их; уметь взаимодейст-

вовать с учителем и со 

сверстниками в про-

цессе подвижных игр 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности 

и способности обу-

чающихся к самораз-

витию и самообразо-

ванию на основе мо-

тивации к обучению. 

Уметь выполнять 

опорный прыжок по 

элементам и комби-

нацию на переклади-

не, бревне; понимать 

роль гимнастики в 

гармоничном физиче-

ском развитии чело-

века; повышать уро-

вень личной физиче-

ской подготовленно-

сти 
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23 Роль гимнастики 

в гармоничном 

физическом раз-

витии.  

Упражнения на 

брусьях (м), (д) 

контроль, опор-

ный прыжок. 

Формирование 

силы, скоростно-

силовых качеств. 

Лазание по кана-

ту 

Контр. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением. Бро-

сок набивного мяча массой до 

1,3 кг. из различных положений 

одной и двумя руками. 

Развитие силовых способно-

стей. Лазание по канату. 

Оценить упражнение на брусь-

ях (м, д). 

Закрепить технику опорного 

прыжка «согнув ноги», «пры-

жок ноги врозь» (м, д). 

Развитие скоростно-силовых 

качеств: прыжки на одной, 

двух ногах с максимальным 

выпрыгиванием вверх, про-

движением вперед и на месте 

Овладеть основа тех-

нических действий в 

опорном прыжке, уп-

ражнении на брусьях.  

Формировать умения 

выполнять комплексы 

общеразвивающих 

упражнений для раз-

вития силы. скорост-

но-силовых качеств 

Уметь применять по-

лученные знания, уме-

ния и навыки при вы-

полнении практиче-

ских заданий; уметь 

взаимодействовать с 

учителем и со сверст-

никами; уметь соотно-

сить результаты дея-

тельности на уроке с 

поставленными зада-

чами 

Формирование осоз-

нанного, уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу. 

Уметь выполнять 

строевые упражнения 

и упражнение на 

брусьях. 

Понимать роль гим-

настики в гармонич-

ном физическом раз-

витии человека; уметь 

использовать силовые 

способности при ла-

зании по канату и 

гимнастической стен-

ке 

24 ОРУ с гантелями. 

Упражнение на 

бревне и пере-

кладине. Лазание 

по канату. 

Организация и 

планирование 

самостоятельных 

занятий по раз-

витию физиче-

ских качеств 

Закр. Комплекс упражнений с ганте-

лями для регулирования массы 

тела и формирование телосло-

жения.  

Лазание по канату.  

Закрепление техники упражне-

ний на бревне (д), перекладине 

(м). 

Организация и планирование 

самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств 

Овладеть основами 

технических действий 

в упражнении на 

бревне и перекладине. 

Выполнить различ-

ные прыжковые уп-

ражнения 

Уметь работать инди-

видуально и в группе; 

уметь аргументировать 

ответы на вопросы по 

олимпийскому движе-

нию; уметь находить 

ошибки при помощи 

учителя и исправлять 

их; уметь взаимодейст-

вовать с учителем и со 

сверстниками в про-

цессе подвижных игр 

Формирование ответ-

ственного отношения 

к учению, готовности 

и способности обу-

чающихся к самораз-

витию и самообразо-

ванию на основе мо-

тивации к обучению. 

Уметь выполнять 

опорный прыжок по 

элементам и комби-

нацию на переклади-

не, бревне; понимать 

роль гимнастики в 

гармоничном физиче-

ском развитии чело-
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века; повышать уро-

вень личной физиче-

ской подготовленно-

сти 

25 ОРУ с предме-

том. 

Упражнение на 

бревне и пере-

кладине – кон-

троль. 

Лазание по кана-

ту. 

Развитие коорди-

национных спо-

собностей 

ОС+К Калланетика, степ-аэробика. 

Строевые упражнения. 

Оценить комбинации на бревне 

(д), комбинации на переклади-

не (м). 

Развитие координационных 

способностей  

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении комби-

нации на бревне и пе-

рекладине из разу-

ченных элементов, 

лазать по канату 

Уметь взаимодейство-

вать со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники уп-

ражнений. Уметь опи-

сать технику упражне-

ний на бревне и пере-

кладине, составить 

комбинации из числа 

изученных упражнений 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Уметь выполнять 

ОРУ с предметом, 

строевые упражне-

ния. 

Уметь выполнять 

комбинации на брев-

не и перекладине. 

Самостоятельно оце-

нить уровень физиче-

ской подготовленно-

сти 

26 Строевое упраж-

нение.  

Комплексы уп-

ражнений совре-

менных оздоро-

вительных сис-

тем. 

Упражнение на 

бревне и пере-

кладине 

Пр. Калланетика, степ-аэробика. 

Строевые упражнения. 

Упражнение на бревне и пере-

кладине. 

Организация и планирование 

самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств 

Овладеть комплекса-

ми упражнений со-

временных оздорови-

тельных систем. 

Овладевать основами 

технических действий 

в выполнении упраж-

нений на бревне и пе-

рекладине 

Взаимодействовать со 

сверстниками в про-

цессе совместного ос-

воения техники упраж-

нений 

Уметь выполнять 

комплексы упражне-

ний современных оз-

доровительных сис-

тем физического вос-

питания, ориентиро-

ванных на повышение 

функциональных 

возможностей орга-

низма. 

Уметь выполнять 

комбинации на брев-

не и перекладине 

27 ОРУ с предме-

том. 

Упражнение на 

ОС+К Калланетика, степ-аэробика. 

Строевые упражнения. 

Оценить комбинации на бревне 

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении комби-

Уметь взаимодейство-

вать со сверстниками в 

процессе совместного 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 
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бревне и пере-

кладине – кон-

троль. 

Лазание по кана-

ту. 

Развитие коорди-

национных спо-

собностей 

(д), комбинации на переклади-

не (м). 

Развитие координационных 

способностей  

нации на бревне и пе-

рекладине из разу-

ченных элементов, 

лазать по канату 

освоения техники уп-

ражнений. Уметь опи-

сать технику упражне-

ний на бревне и пере-

кладине, составить 

комбинации из числа 

изученных упражнений 

Уметь выполнять 

ОРУ с предметом, 

строевые упражне-

ния. 

Уметь выполнять 

комбинации на брев-

не и перекладине. 

Самостоятельно оце-

нить уровень физиче-

ской подготовленно-

сти 

28 Самостоятельно 

составить и вы-

полнить ОРУ.  

Упражнение на 

бревне и пере-

кладине – кон-

троль. 

Лазание по кана-

ту. 

Развитие коорди-

национных спо-

собностей 

ОС+К Самостоятельно составить и 

выполнить ОРУ с предметом и 

без предмета.  

Строевые упражнения. 

Оценить комбинации на бревне 

(д), комбинации на переклади-

не (м). 

Развитие координационных 

способностей  

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении комби-

нации на бревне и пе-

рекладине из разу-

ченных элементов, 

лазать по канату 

Уметь взаимодейство-

вать со сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники уп-

ражнений. Уметь опи-

сать технику упражне-

ний на бревне и пере-

кладине, составить 

комбинации из числа 

изученных упражнений 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Уметь составлять и 

выполнять ОРУ с 

предметом и без 

предмета строевые 

упражнения. 

Уметь выполнять 

комбинации на брев-

не и перекладине. 

Самостоятельно оце-

нить уровень физиче-

ской подготовленно-

сти 

29 Самостоятельная 

работа. 

Полоса препят-

ствий 

Компл. Подбор упражнений и состав-

ление индивидуальных ком-

плексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпа-

уз, коррекция осанки и тело-

сложения. Контроль за физиче-

ской нагрузкой. 

Прикладная физическая подго-

Определять физиче-

скую нагрузку, кон-

тролировать направ-

ленность ее воздейст-

вия на организм во 

время самостоятель-

ных занятий физиче-

скими упражнениями. 

Уметь описать упраж-

нения для УГГ; уметь 

выполнять полосу пре-

пятствий 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Уметь составить ком-

плекс УГГ. Уметь оп-

ределять уровень фи-

зической нагрузки 

при выполнении фи-
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товка.  

Полоса препятствий: 

старт из положения лежа, бег 

15м; преодоление препятствия 

высотой 1,5м 50 прыжков через 

скакалку любым способом, бег 

по бревну, проползание разно-

именным способом по наклон-

ной скамейке, передвижение по 

стенке одноименным способом, 

подтягивание из положения ви-

са и лежа, три кувырка вперед, 

передвижение в висе, сгибание 

и разгибание рук в упоре 

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении полосы 

препятствий 

зических упражне-

ний. 

Уметь выполнять по-

лосу препятствий 

30 Самостоятельная 

работа. 

Полоса препят-

ствий 

Компл. Подбор упражнений и состав-

ление индивидуальных ком-

плексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпа-

уз, коррекция осанки и тело-

сложения. Контроль за физиче-

ской нагрузкой. 

Прикладная физическая подго-

товка.  

Полоса препятствий: старт из 

положения лежа, бег 15м; пре-

одоление препятствия высотой 

1,5 м, 50 прыжков через ска-

калку любым способом, бег по 

бревну, проползание разно-

именным способом по наклон-

ной скамейке, передвижение по 

стенке одноименным способом, 

подтягивание из положения ви-

са и лежа, три кувырка вперед, 

Определять физиче-

скую нагрузку, кон-

тролировать направ-

ленность ее воздейст-

вия на организм во 

время самостоятель-

ных занятий физиче-

скими упражнениями. 

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении полосы 

препятствий 

Уметь описать упраж-

нения для УГГ; уметь 

выполнять полосу пре-

пятствий 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Уметь составить ком-

плекс УГГ. Уметь оп-

ределять уровень фи-

зической нагрузки 

при выполнении фи-

зических упражне-

ний. 

Уметь выполнять по-

лосу препятствий 
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передвижение в висе, сгибание 

и разгибание рук в упоре 

31 Контроль за фи-

зической подго-

товленностью, 

физическим раз-

витием. 

Подготовка и вы-

полнение норма-

тивов ВФСК ГТО 

Контр. Контроль за физической подго-

товленностью, физическим 

развитием. 

Тесты: наклон вперед из поло-

жения сидя, стоя, подъем туло-

вища из положения лежа с со-

гнутыми ногами. Подтягивание 

из положения виса на высокой 

и низкой перекладине. ОРУ с 

набивными мячами 

Повысить функцио-

нальные возможности 

в подготовке к вы-

полнению ВФСК ГТО 

Уметь выполнять на-

клон вперед из поло-

жения сидя, стоя, подъ-

ем туловища из поло-

жения лежа с согнуты-

ми ногами; подтягива-

ние из положения виса 

на высокой и низкой 

перекладине 

Знать значимость вы-

полнения ВФСК ГТО. 

Выполнить нормати-

вы на соответствую-

щую ступень ВФСК 

ГТО по гимнастике. 

Уметь применять са-

мостоятельно спор-

тивные игры для раз-

вития основных фи-

зических качеств 

32 Самостоятельная 

работа. 

Полоса препят-

ствий 

Компл. Подбор упражнений и состав-

ление индивидуальных ком-

плексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпа-

уз, коррекция осанки и тело-

сложения. Контроль за физиче-

ской нагрузкой. 

Прикладная физическая подго-

товка.  

Полоса препятствий: старт из 

положения лежа, бег 15м; пре-

одоление препятствия высотой 

1,5 м, 50 прыжков через ска-

калку любым способом, бег по 

бревну, проползание разно-

именным способом по наклон-

ной скамейке, передвижение по 

стенке одноименным способом, 

подтягивание из положения ви-

са и лежа, три кувырка вперед, 

передвижение в висе, сгибание 

Определять физиче-

скую нагрузку, кон-

тролировать направ-

ленность ее воздейст-

вия на организм во 

время самостоятель-

ных занятий физиче-

скими упражнениями. 

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении полосы 

препятствий 

Уметь описать упраж-

нения для УГГ; уметь 

выполнять полосу пре-

пятствий 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Уметь составить ком-

плекс УГГ. Уметь оп-

ределять уровень фи-

зической нагрузки 

при выполнении фи-

зических упражне-

ний. 

Уметь выполнять по-

лосу препятствий 
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и разгибание рук в упоре 

33 Лыжная подго-

товка. 

Соблюдение пра-

вил техники 

безопасности, 

профилактика 

травматизма на 

занятиях лыж-

ным спортом. 

Повторение тех-

ники поперемен-

ного двухшажно-

го хода 

Нов. Техника безопасности при за-

нятии лыжным спортом. 

Российские лыжники на Олим-

пийских играх. Виды лыжного 

спорта.  

Виды снежного покрова. 

Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный двух-

шажный ход. Ускорение отрез-

ков мальчики – 2х50 м, девочки 

– 2х40 м. Спуски, торможение 

«плугом», подъем «Ёлочкой». 

Равномерное прохождение дис-

танции: мальчики – 3 км, де-

вочки – 2 км 

Соблюдать правила 

техники безопасно-

сти; профилактика 

травматизма при за-

нятии лыжным спор-

том. 

Понимать понятия 

«лыжный спорт», 

«лыжная подготов-

ка»; подбирать одеж-

ду и обувь для заня-

тий лыжной подго-

товкой. 

Овладевать основами 

технических действий 

в выполнении имита-

ционных упражнений 

и прохождение дис-

танции 

Уметь определять цели 

обучения, формулиро-

вать задачи на занятиях 

лыжной подготовкой; 

уметь определять фор-

му одежды, обувь и 

инвентарь для занятий 

лыжной подготовкой; 

уметь взаимодейство-

вать со сверстниками и 

учителем в процессе 

решения практических 

задач и игр; уметь 

представлять свою 

точку зрения 

Формирование осоз-

нанного, уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 

прохождения дистан-

ции, спусков и подъ-

ѐмов. 

Знать правила пове-

дения на уроках лыж-

ной подготовки; знать 

санитарно-

гигиенические нормы 

на занятиях лыжной 

подготовкой; уметь 

вести диалог со свер-

стниками и учителем; 

уметь выполнять пра-

вила оказания довра-

чебной помощи при 

обморожении 

34 История лыжно-

го спорта. Техни-

ка попеременно-

го  

2-хшажного хода. 

Спуски и подъѐ-

мы. Прохождение 

дистанции 

Нов. Российские лыжники на Олим-

пийских играх. Виды лыжного 

спорта.  

Лыжные мази. Парафин. 

Смазка лыж (теоретические 

сведения и показ). Значение 

занятий лыжным спортом для 

поддержки работоспособности. 

Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный одно-

шажный ход. 

Ускорение отрезков мальчики – 

Овладевать системой 

знаний о лыжном 

спорте. 

Овладевать основами 

технических действий 

в выполнении лыж-

ных ходов, спусков и 

подъемов 

Уметь определять 

ошибки в технике вы-

полнения поперемен-

ного двухшажного хо-

да и способы их ис-

правления; уметь взаи-

модействовать со свер-

стниками и учителем в 

процессе решения 

практических задач и 

игр; уметь представ-

лять свою точку зрения 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Владеть стойками и 

передвижениями с 

учѐтом индивидуаль-

ных возможностей; 

уметь выполнять по-

переменный двух-

шажный ход 
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2х50 м, девочки – 2х40 м. Тор-

можение «плугом», подъем 

«полуелочкой», «елочкой».  

Равномерное прохождение дис-

танции: мальчики – 3 км;  

девочки – 2 км 

и соотносить еѐ с пра-

вильными вариантами 

решения задач 

35 Техника попере-

менного  

2-хшажного хода. 

Спуски и подъѐ-

мы. Прохождение 

дистанции 

Нов. Российские лыжники на Олим-

пийских играх. Виды лыжного 

спорта.  

Лыжные мази. Парафин. 

Смазка лыж (теоретические 

сведения и показ). Значение 

занятий лыжным спортом для 

поддержки работоспособности. 

Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный одно-

шажный ход. 

Ускорение отрезков мальчики – 

2х50 м, девочки – 2х40 м. Тор-

можение «плугом», подъем 

«полуелочкой», «елочкой».  

Равномерное прохождение дис-

танции: мальчики – 3 км;  

девочки – 2 км 

Овладевать системой 

знаний о лыжном 

спорте. 

Овладевать основами 

технических действий 

в выполнении лыж-

ных ходов, спусков и 

подъемов 

Уметь определять 

ошибки в технике вы-

полнения поперемен-

ного двухшажного хо-

да и способы их ис-

правления; уметь взаи-

модействовать со свер-

стниками и учителем в 

процессе решения 

практических задач и 

игр; уметь представ-

лять свою точку зрения 

и соотносить еѐ с пра-

вильными вариантами 

решения задач 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Владеть стойками и 

передвижениями с 

учѐтом индивидуаль-

ных возможностей; 

уметь выполнять по-

переменный двух-

шажный ход 

36 Первая медицин-

ская помощь. 

Техника попере-

менного  

2-шажного хода. 

Техника конько-

вого хода. Спус-

ки и подъѐмы. 

Равномерное 

прохождение 

Пр. Оказание первой помощи при 

травмах и обморожениях. 

Попеременный двухшажный 

ход. Обучение техники конько-

вого хода. Одновременный од-

ношажный ход (стартовый ва-

риант). Ускорение отрезков 

мальчики – 3х70 м, девочки – 

3х50 м. Равномерное прохож-

дение дистанции: мальчики – 4 

Овладевать основами 

технических действий 

в выполнении лыж-

ных ходов, спусков и 

подъемов. 

Владеть техникой 

конькового хода 

Уметь самостоятельно 

оценивать свои дейст-

вия и принимать реше-

ния по улучшению 

собственных показате-

лей в технике одно-

временного одношаж-

ного хода. 

Уметь определять 

ошибки в технике вы-

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Владеть стойками и 

передвижениями с 

учѐтом индивидуаль-

ных возможностей; 

уметь выполнять 

лыжные ходы спуски 

и подъѐмы 
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дистанции км; девочки – 3 км. 

Спуск прямо и наискось в ос-

новной стойке, средней стойке 

и низкой стойке. Торможение 

«плугом» 

полнения поперемен-

ного двухшажного хо-

да и способы их ис-

правления 

37 Официальные 

правила в лыж-

ном  

спорте. 

Техника попере-

менного  

2-хшажного хода. 

Спуски и подъѐ-

мы. Равномерное 

прохождение 

дистанции 

Пр. Правила соревнований по 

лыжным гонкам при занятии 

лыжным спортом. Передвиже-

ние по пересечѐнной местности 

550-600 м в среднем темпе. По-

переменный двухшажный ход. 

Техника конькового хода. Дис-

танция 2-2,5 км на скорость. 

Самостоятельный контроль за 

физической нагрузкой 

Овладеть системой 

знаний о правилах 

соревнований в лыж-

ном спорте. 

Владеть основами 

технических действий 

в выполнении лыж-

ных ходов, спусков и 

подъемов. 

Оценить состояние 

организма и опреде-

лять тренирующее 

воздействие на орга-

низм посредством 

физических нагрузок 

Уметь характеризовать 

двигательное действие; 

самостоятельно при-

менять полученные 

знания, умения и на-

выки, выбирать кру-

тизну склона при вы-

полнении поворота на 

спуске; уметь контро-

лировать скорость пе-

редвижения на лыжах 

по пересечѐнной мест-

ности 

Знать официальные 

правила проведения 

соревнований по 

лыжному спорту. 

Использовать само-

оценку на основе кри-

териев успешной дея-

тельности; проходить 

дистанцию до 2,5 км, 

используя лыжные 

ходы 

38 Официальные 

правила в лыж-

ном  

спорте. 

Техника попере-

менного  

2-хшажного хода. 

Спуски и подъѐ-

мы. Равномерное 

прохождение 

Пр. Правила соревнований по 

лыжным гонкам при занятии 

лыжным спортом. Передвиже-

ние на лыжах по равнинной и 

пересечѐнной местности 550-

600м в среднем темпе, с чере-

дованием лыжных ходов. Под-

готовительные упражнения, 

направленные для рациональ-

ного овладения техникой 

скользящего шага при пере-

движении на лыжах. Ускорение 

60х4 м. Спуск в средней стой-

ке. Подъѐм «ѐлочкой». Равно-

Владеть основами 

технических действий 

в выполнении лыж-

ных ходов, спусках и 

подъемах. 

Оценить состояние 

организма и опреде-

лять тренирующее 

воздействие на орга-

низм посредством 

физических нагрузок 

Уметь характеризовать 

двигательное действие; 

самостоятельно при-

менять полученные 

знания, умения и на-

выки, выбирать кру-

тизну склона при вы-

полнении поворота на 

спуске; уметь контро-

лировать скорость пе-

редвижения на лыжах 

по пересечѐнной мест-

ности 

Знать официальные 

правила проведения 

соревнований по 

лыжному спорту. 

Использовать само-

оценку на основе кри-

териев успешной дея-

тельности. 

Проходить дистан-

цию до 2,5 км, ис-

пользуя лыжные ходы 



 

 

3
1
 

мерное прохождение дистан-

ции в среднем темпе 2-2,5 км 

39 Равномерное 

прохождение 

дистанции. Тех-

ника поперемен-

ного 2-хшажного 

хода, конькового 

хода, одновре-

менного одно-

шажного хода. 

Горная часть 

ОС+К Основные средства восстанов-

ления.  

Коньковый ход. Попеременный 

двухшажный ход. Одновре-

менный одношажный ход. Ус-

корение коньковым ходом от-

резки мальчики – 3х300 м; де-

вочки – 2х250 м. 

Равномерное прохождение дис-

танции мальчики – 3 км; девоч-

ки 2,5 км. Спуски и подъемы. 

Спуск прямо и наискось в ос-

новной стойке, средней стойке 

и низкой стойке. Торможение 

«плугом». 

Самостоятельный контроль за 

физической нагрузкой 

Владеть основами 

технических действий 

в выполнении лыж-

ных ходов, спусках и 

подъемах. 

Оценить состояние 

организма и опреде-

лять тренирующее 

воздействие на орга-

низм посредством 

физических нагрузок 

Уметь характеризовать 

двигательное действие; 

самостоятельно при-

менять полученные 

знания, умения и на-

выки, выбирать кру-

тизну склона при вы-

полнении поворота на 

спуске; уметь контро-

лировать скорость пе-

редвижения на лыжах 

по пересечѐнной мест-

ности 

Формировать осоз-

нанное, уважительное 

и доброжелательное 

отношения друг к 

другу во время про-

хождения дистанции. 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности.  

Использовать само-

оценку на основе  

критериев успешной 

деятельности. 

Проходить дистан-

цию до 2,5 км с при-

менением лыжных 

ходов 

40 Теоретические 

знания о лыжном  

спорте. 

Подготовка и вы-

полнение норма-

тивов ВФСК 

ГТО. 

Передвижение на 

лыжах дистанция  

1 км. 

Горная часть 

Контр. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечѐнной ме-

стности дистанция 1000 м. По-

вторение техники классических 

и коньковых лыжных ходов. 

Разновидности техники конь-

ковых лыжных ходов. Горная 

часть 

Овладеть системой 

знаний о лыжном 

спорте. 

Овладеть основами 

технических действий 

в лыжном спорте. 

Повышение функ-

циональных возмож-

ностей в подготовке к 

выполнению ВФСК 

ГТО 

Уметь самостоятельно 

находить информацию 

о значении лыжного 

спорта в развитии фи-

зических способно-

стей. Знать роль лыж-

ного спорта для само-

совершенствования и 

подготовки к выполне-

нию норм комплекса 

ВФСК ГТО 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению по лыжному 

спорту, способности 

обучающихся к само-

развитию при занятии 

лыжным спортом. 

Знать значимость вы-

полнения ВФСК ГТО. 

Выполнить нормати-

вы на соответствую-

щую ступень ВФСК 

ГТО по лыжному 

спорту 

41 Основные спосо- Контр. Коньковый ход. Попеременный Владеть основами Уметь самостоятельно Формировать ответ-
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бы передвижения 

на лыжах, техни-

ка выполнения 

спусков, подъѐ-

мов, поворотов, 

торможений. 

Контроль Попе-

ременный двух-

шажный ход 

двухшажный ход. Одновре-

менный одношажный ход. Ус-

корение коньковым ходом от-

резки мальчики – 3х300 м; де-

вочки – 2х250 м. Повороты 

упором. 

Оценить попеременный двух-

шажный ход.  

Равномерное прохождение дис-

танции мальчики – 3 км; девоч-

ки – 2,5 км. Спуски и подъемы 

технических действий 

в выполнении лыж-

ных ходов, спусков, 

подъемов, поворотов. 

Оценить технику по-

переменного двух-

шажного хода 

находить информацию 

о значении лыжного 

спорта в развитии фи-

зических способно-

стей.  
Уметь контролировать 

скорость передвижения 

на лыжах по пересе-

чѐнной местности 

ственное отношение к 

учению по лыжному 

спорту, способности 

обучающихся к само-

развитию при занятии 

лыжным спортом. 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время 

игры. 

Формирование осоз-

нанного и уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 

прохождения дистан-

ции 

42 Равномерное 

прохождение 

дистанции. Тех-

ника лыжных хо-

дов. Спуски и 

подъѐмы. 

Линейные эста-

феты 

Пр. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечѐнной ме-

стности 500-550 м в среднем 

темпе свободным стилем. За-

крепление техники лыжных 

ходов. Оценить попеременный 

двухшажный ход.  

Линейные эстафеты  

60 м х 5 раз. Спуск в низкой 

стойке, подъѐм «ѐлочкой». 

Равномерное прохождение дис-

танции в среднем темпе  

2500-2000 м 

Овладеть техниче-

скими действиями в 

выполнении лыжных 

ходов, спусков и 

подъемов. 

Оценить состояние 

организма и опреде-

лять тренирующее 

воздействие на орга-

низм посредством 

физических нагрузок 

Уметь характеризовать 

двигательное действие; 

самостоятельно при-

менять полученные 

знания, умения и на-

выки, выбирать кру-

тизну склона при вы-

полнении поворота на 

спуске; уметь контро-

лировать скорость пе-

редвижения на лыжах 

по пересечѐнной мест-

ности 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению по лыжному 

спорту, способности 

обучающихся к само-

развитию при занятии 

лыжным спортом. 

Формирование осоз-

нанного и уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 

прохождения. Уметь 

распределять силы по 

дистанции; проявлять 

упорство при выпол-

нении сложного дви-
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гательного действия 

43 Равномерное 

прохождение 

дистанции. Тех-

ника лыжных хо-

дов. Круговая эс-

тафета. 

Спуски и подъѐ-

мы 

Пр. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечѐнной ме-

стности 550-600 м в среднем 

темпе свободным стилем. За-

крепление техники лыжных 

ходов. 

Круговые эстафеты  

300 м х 4 раза. Спуск в низкой 

стойке, подъѐм «ѐлочкой». 

Равномерное прохождение дис-

танции в среднем темпе  

(2000-2500 м) 

Овладеть техниче-

скими действиями в 

выполнении лыжных 

ходов, спусков и 

подъемов. 

Оценить состояние 

организма и опреде-

лять тренирующее 

воздействие на орга-

низм посредством 

физических нагрузок 

Уметь определять 

ошибки в технике вы-

полнения лыжных хо-

дов и способы их ис-

правления; уметь взаи-

модействовать со свер-

стниками и учителем в 

процессе решения 

практических задач и 

игр; уметь представ-

лять свою точку зрения 

и соотносить еѐ с пра-

вильными вариантами 

решения задач 

Использовать само-

оценку на основе кри-

териев успешной дея-

тельности. 

Проходить круговую 

эстафету, используя 

классические и конь-

ковый ходы. 

Проявлять упорство 

при выполнении 

сложного двигатель-

ного действия 

44 Равномерное 

прохождение 

дистанции. Тех-

ника лыжных хо-

дов. Спуски и 

подъѐмы. 

Линейные эста-

феты 

Пр. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечѐнной ме-

стности 500-550 м в среднем 

темпе свободным стилем. За-

крепление техники лыжных 

ходов. Оценить попеременный 

двухшажный ход.  

Линейные эстафеты  

100 м х 3 раз. Спуск в низкой 

стойке, подъѐм «ѐлочкой». 

Равномерное прохождение дис-

танции в среднем темпе  

1000 м 

Овладеть техниче-

скими действиями в 

выполнении лыжных 

ходов, спусков и 

подъемов. 

Оценить состояние 

организма и опреде-

лять тренирующее 

воздействие на орга-

низм посредством 

физических нагрузок 

Уметь характеризовать 

двигательное действие; 

самостоятельно при-

менять полученные 

знания, умения и на-

выки, выбирать кру-

тизну склона при вы-

полнении поворота на 

спуске; уметь контро-

лировать скорость пе-

редвижения на лыжах 

по пересечѐнной мест-

ности 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению по лыжному 

спорту, способности 

обучающихся к само-

развитию при занятии 

лыжным спортом. 

Формирование осоз-

нанного и уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 

прохождения дистан-

ции. 

Уметь распределять 

силы по дистанции; 

проявлять упорство 

при выполнении 

сложного двигатель-
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ного действия 

45 Повторение тех-

ники лыжных 

ходов. Прохож-

дение дистанции. 

Спуски и подъѐ-

мы 

Пр. Контроль за физической подго-

товленностью. 

Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечѐнной ме-

стности 750-800 м в среднем 

темпе свободным стилем. По-

вторение техники классических 

и коньковых лыжных ходов. 

Ускорение 60х5 м. Спуск в 

низкой стойке, подъѐм «ѐлоч-

кой». Равномерное прохожде-

ние дистанции в среднем темпе 

(2000-2500 м) 

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении лыж-

ных ходов, спусков и 

подъемов. 

Оценить состояние 

организма и опреде-

лять тренирующее 

воздействие на орга-

низм посредством 

физических нагрузок 

Уметь определять 

ошибки в технике в 

лыжном спорте; 

уметь взаимодейство-

вать со сверстниками и 

учителем в процессе 

решения практических 

задач;  

уметь представлять 

свою точку зрения и 

соотносить еѐ с пра-

вильными вариантами 

решения 

Уметь взаимодейст-

вовать со сверстни-

ками при использова-

нии горной части; 

уметь выполнять уп-

ражнения для разви-

тия координационных 

способностей при 

прохождении спусков 

и подъемов; 

проявлять положи-

тельные качества 

личности и управлять 

эмоциями в различ-

ных нестандартных 

ситуациях 

46 Теоретические 

знания. Равно-

мерное передви-

жение на лыжах 

дистанции. 

Контроль. Спус-

ки и подъѐмы 

Контр. Оказание помощи при обморо-

жении и травмах. 

Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечѐнной ме-

стности 3000 (м), 2000(д) в 

среднем темпе свободным сти-

лем. Повторение техники клас-

сических лыжных ходов в об-

легчѐнных условиях. 

Оценить спуск в низкой и 

средней стойке, подъѐм «ѐлоч-

кой». Самостоятельный кон-

троль за физической нагрузкой 

Овладеть теоретиче-

скими знаниями.  

Овладеть основами 

техники в выполне-

нии лыжных ходов, 

спусков и подъемов. 

Оценить состояние 

организма и опреде-

лять тренирующее 

воздействие на орга-

низм посредством 

физических нагрузок 

Уметь взаимодейство-

вать со сверстниками и 

учителем в процессе 

решения практических 

задач; уметь представ-

лять свою точку зрения 

и соотносить еѐ с пра-

вильными вариантами 

решения 

Избегать травматизма 

на занятиях; прояв-

лять личную ответст-

венность за собствен-

ные поступки. 

Самостоятельно кон-

тролировать уровень 

физической подго-

товленности при фи-

зических нагрузках 

47 Контроль за фи-

зической нагруз-

кой. 

Подготовка и вы-

Контр. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересечѐнной ме-

стности дистанция 1000м. По-

вторение техники классических 

Овладеть системой 

знаний о лыжном 

спорте. 

Овладеть основами 

Уметь самостоятельно 

находить информацию 

о значении лыжного 

спорта в развитии фи-

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению по волейболу, 

способность обучаю-
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полнение норма-

тивов ВФСК 

ГТО. 

Передвижение на 

лыжах дистанция  

1 км. 

Горная часть 

и коньковых лыжных ходов. 

Разновидности техники конь-

ковых лыжных ходов. Горная 

часть 

технических действий 

в выполнении лыж-

ных ходов, спусков и 

подъемов, умение ис-

пользовать их в со-

ревновательной дея-

тельности. 

Повышение функ-

циональных возмож-

ностей в подготовке к 

выполнению ВФСК 

ГТО 

зических способно-

стей. Знать роль лыж-

ного спорта для само-

совершенствования и 

подготовки к выполне-

нию норм комплекса 

ВФСК ГТО 

щихся к саморазви-

тию при занятиях во-

лейболом. 

Формирование осоз-

нанного и уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 

игры. Уметь взаимо-

действовать со свер-

стниками во время 

прохождения дистан-

ции 

48 Правила сорев-

нований в лыж-

ном спорте.  

Закрепление тех-

ники лыжных 

ходов. 

Спуски и подъѐ-

мы. 

Линейные эста-

феты 

Кон-

троль 

спор-

тивной 

трени-

ровки. 

Правила соревнований по 

лыжным гонкам при занятии 

лыжным спортом. Передвиже-

ние на лыжах по равнинной и 

пересечѐнной местности в 

среднем темпе дистанция 2000-

2500 м. 

Линейные эстафеты 

100 м х 5 раз. 

Спуск в низкой стойке. Подъѐм 

«ѐлочкой» 

Овладение основами 

технических действий 

в выполнении лыж-

ных ходов, спусков и 

подъемов, умение ис-

пользовать их в со-

ревновательной дея-

тельности 

Уметь определять 

ошибки в технике вы-

полнения лыжных хо-

дов и способы их ис-

пользования 

Формирование осоз-

нанного, уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу. 

Уметь применять са-

мостоятельно лыж-

ные ходы для разви-

тия основных физи-

ческих качеств 

49 Футбол: требова-

ния и правила 

Позн. Правила техники безопасности 

на уроке футбола. Требования к 

одежде и обуви для занятий 

футболом. Игра «Проверь се-

бя» на усвоение требований к 

одежде и обуви для занятий 

физическими упражнениями и 

спортом (футбол) 

Руководствоваться 

правилами выбора 

обуви и одежды в за-

висимости от вида 

спорта; применять 

ранее изученные уп-

ражнения для раз-

минки с мячом; орга-

низовывать и прово-

дить игры с мячом по 

Подбирать упражнения 

для разминки и прово-

дить еѐ; подбирать и 

организовывать игры с 

мячом 

Уметь самостоятель-

но определять цели и 

формулировать зада-

чи своего обучения 

волейболу; уметь вы-

полнять требования 

техники безопасно-

сти; уметь взаимодей-

ствовать со сверстни-

ками в процессе игры 
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собственному выбо-

ру, соблюдая правила 

безопасности 

и игровых заданий; 

уметь соотносить ре-

зультаты деятельно-

сти на уроке с по-

ставленными задача-

ми обучения 

50 Футбол: стойки и 

перемещения, 

остановки игро-

ка. Удары, (пасы) 

мяча 

Позн. Ознакомление с историей фут-

бола. История развития миро-

вого футбола. Основные пра-

вила игры в футбол. Основные 

приѐмы игры в футбол. Стойки 

игрока. Повижная игра «Пят-

нашки» 

Знать фамилии вы-

дающихся футболи-

стов мира; выполнять 

основные техниче-

ские элементы фут-

бола (перемещения в 

стойке приставными 

шагами, боком, лицом 

и спиной вперѐд); ха-

рактеризовать основ-

ные правила безопас-

ного поведения на 

занятиях по футболу 

Уметь применять по-

лученные знания, уме-

ния и навыки при вы-

полнении практиче-

ских заданий; уметь 

взаимодействовать с 

учителем и со сверст-

никами; уметь соотно-

сить результаты дея-

тельности на уроке с 

поставленными зада-

чами 

Уметь быть коорди-

нированным и ловким 

при перемещениях в 

стойке футболиста; 

уметь давать само-

оценку на основе кри-

териев успешной дея-

тельности; ответст-

венно относиться к 

выполнению заданий 

на уроке и соблюде-

нию правил техники 

безопасности 

51 Футбол: Удары 

по воротам на 

точность и попа-

дания мячом в 

цель 

Позн. Основные правила игры в фут-

бол. Основные приѐмы игры в 

футбол. Стойки игрока. Удары 

по воротам на точность и попа-

дания мячом в цель. Подвиж-

ная игра «Попади в цель» 

Выполнять основные 

технические элемен-

ты футбола (переме-

щения в стойке при-

ставными шагами, 

боком, лицом и спи-

ной вперѐд); характе-

ризовать основные 

правила безопасного 

поведения на заняти-

ях по футболу 

Уметь применять по-

лученные знания, уме-

ния и навыки при вы-

полнении практиче-

ских заданий; уметь 

взаимодействовать с 

учителем и со сверст-

никами; уметь соотно-

сить результаты дея-

тельности на уроке с 

поставленными зада-

чами 

Уметь быть коорди-

нированным и ловким 

при перемещениях в 

стойке футболиста; 

уметь давать само-

оценку на основе кри-

териев успешной дея-

тельности; ответст-

венно относиться к 

выполнению заданий 

на уроке и соблюде-

нию правил техники 

безопасности 

52 Волейбол. Пра-

вила техники 

Нов. Правила поведения и техники 

безопасности при выполнении 

Соблюдать правила 

техники безопасно-

Уметь владеть основ-

ными приемами игры в 

Формировать комму-

никативные компе-
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безопасности в 

волейболе. Пра-

вила соревнова-

ний 

физических упражнений. Офи-

циальные правила соревнова-

ний в волейболе. 

Технические приемы в волей-

боле: стойки и перемещения 

игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в парах через 

сетку. Нижняя прямая подача. 

Эстафеты с использованием 

технических приемов. Учебная 

игра в волейбол 

сти; профилактика 

травматизма при за-

нятиях волейболом. 

Овладеть основами 

технических действий 

в волейболе. 

Овладение правилами 

и техникой игры в 

волейбол 

волейбол; уметь вы-

полнять требования 

техники безопасности; 

уметь ставить вопросы, 

обращаться за помо-

щью к сверстникам и 

учителю 

тентности во время 

игры. 

Формирование осоз-

нанного и уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 

игры. Знать правила 

поведения на заняти-

ях по волейболу 

53 Теоретические 

знания в волей-

боле, 

технические 

приемы в волей-

боле.  

Перемещения в 

стойке пристав-

ными шагами бо-

ком, лицом и 

спиной вперед. 

Учебная игра 

Нов. Терминология и жесты в во-

лейболе. Технические приемы 

в волейболе: стойки и переме-

щения игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками в парах 

через сетку. Прием мяча снизу 

двумя руками (в парах, трой-

ках, в кругу, по диагонали). 

Нижняя прямая подача. Эста-

феты с использованием техни-

ческих приемов.  

Игры и игровые задания с ог-

раниченным числом игроков 

(2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках 

Соблюдать правила 

техники безопасно-

сти.  

Формировать технику 

упражнений с мячом 

в волейболе.  

Владеть правилами и 

техникой игры в во-

лейбол 

Уметь работать инди-

видуально и в группе; 

уметь аргументировать 

ответы на вопросы по 

олимпийскому движе-

нию; уметь находить 

ошибки при помощи 

учителя и исправлять 

их; уметь взаимодейст-

вовать с учителем и со 

сверстниками в про-

цессе учебной игры 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время 

игры. 

Формирование осоз-

нанного и уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 

игры. Знать правила 

поведения на заняти-

ях по волейболу.  

Знать правила сорев-

нований в волейболе 

54 История развития 

волейбола в Рос-

сии и в мире. 

Специальная 

разминка в во-

лейболе. Техни-

ческие приемы в 

волейболе. Учеб-

Пр. Исторические факты в волей-

боле в мире и РФ. 

Специальная волейбольная 

разминка. Стойки и перемеще-

ния игрока. Передачи мяча в 

парах через сетку. Прием мяча 

снизу двумя руками через сет-

ку. Нападающий удар после 

Владеть специальной 

разминкой в волейбо-

ле. 

Владеть основами 

технических действий 

в выполнении переда-

чи мяча двумя руками 

сверху, снизу. 

Уметь работать инди-

видуально и в группе; 

уметь находить ошиб-

ки при помощи учите-

ля и исправлять их; 

уметь взаимодейство-

вать с учителем и со 

сверстниками в про-

Знать исторические 

факты развития во-

лейбола в мире и РФ. 

Формирование осоз-

нанного и уважитель-

ного и доброжела-

тельного отношения 

друг к другу во время 
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ная игра подбрасывания партнѐром. 

Верхняя прямая подача. Ниж-

няя прямая подача. Работа в 

тройках. Учебная игра 

Владеть техникой на-

падающего удара и 

учебной игры 

цессе учебной игры учебной игры. 

Уметь выполнять 

технические действия 

в волейболе. 

Уметь быть коорди-

нированным и ловким 

во время работы 

55 Технические 

приемы в волей-

боле. Подачи. 

Учебная игра 

Пр. Специальная волейбольная 

разминка. Стойки и перемеще-

ния игрока. Передачи мяча в 

парах через сетку. Прием мяча 

снизу двумя руками через сет-

ку. Нападающий удар после 

подбрасывания партнѐром. 

Тактика свободного нападения. 

Нижняя прямая подача. Верх-

няя прямая подача. Работа в 

тройках.  

Тактика игры. Тактика свобод-

ного нападения. Позиционное 

нападение без изменения пози-

ций игроков (6:0) 

Использовать техни-

ческие приемы в иг-

ровой деятельности. 

Овладеть техникой 

прямого нападающего 

удара после подбра-

сывания мяча партне-

ром 

Уметь формулировать 

познавательную цель, 

описывать технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий; 

уметь использовать иг-

ровые действия для 

развития физических 

качеств; уметь ставить 

вопросы, обращаться 

за помощью к сверст-

никам и учителю; 

уметь формулировать 

собственное мнение 

Уметь давать само-

оценку на основе кри-

териев успешной дея-

тельности; ответст-

венно относиться к 

выполнению заданий 

на уроке и соблюде-

нию правил безопас-

ности; уметь выпол-

нять приѐм и переда-

чу мяча сверху двумя 

руками на месте; по-

нимать значимость 

развития физических 

качеств 

56 Официальные 

правила соревно-

ваний. Контроль 

и самоконтроль 

при выполнении 

технической дея-

тельности. 

Передачи мяча 

сверху и снизу 

двумя руками. 

Подачи. Учебная 

игра 

Пр. Специальная волейбольная 

разминка. Стойки и перемеще-

ния игрока. Передачи мяча в 

парах через сетку. Прием мяча 

снизу двумя руками через сет-

ку. Нападающий удар после 

подбрасывания партнѐром. 

Тактика свободного нападения. 

Нижняя прямая подача. Работа 

в тройках. Правила соревнова-

ний, судейство в волейболе. 

Тактика игры. Тактика свобод-

Владеть специальной 

разминкой в волейбо-

ле. 

Владеть основами 

технических действий 

в выполнении переда-

чи мяча двумя руками 

сверху, снизу. 

Использовать техни-

ческие приемы в иг-

ровой деятельности 

Уметь формулировать 

познавательные цели и 

задачи урока, модели-

ровать тактику свобод-

ного нападения, варьи-

ровать ее в зависимо-

сти от ситуаций и ус-

ловий, возникающих в 

процессе игровой дея-

тельности; уметь ос-

ваивать тактику сво-

бодного нападения; 

Уметь видеть собст-

венные ошибки и оп-

ределять способ их 

исправления; регули-

ровать нагрузку при 

развитии силы мышц 

рук, плечевого пояса 

и ног. 

Использовать техни-

ческие приемы в иг-

ровой деятельности 
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ного нападения. Позиционное 

нападение без изменения пози-

ций игроков (6:0) 

уметь взаимодейство-

вать со сверстниками, 

оценивать способы 

разрешения конфлик-

тов 

57 Технические и 

тактические дей-

ствия в волейбо-

ле. 

Учебная игра, 

заполнение про-

токола 

Закр. Закрепление технических дей-

ствий в волейболе: передачи 

мяча в парах через сетку. При-

ем мяча снизу двумя руками 

через сетку. Нападающий удар 

после подбрасывания партнѐ-

ром. Тактика свободного напа-

дения. Верхняя прямая подача. 

Позиционное нападение без 

изменения позиций игроков 

(6:0) 

Владеть основами 

технических действий 

в выполнении переда-

чи мяча двумя руками 

сверху, снизу. 

Использовать техни-

ческие приемы в иг-

ровой деятельности 

Уметь моделировать 

технику игровых дей-

ствий и приемов; уметь 

владеть комбинацией 

из освоенных элемен-

тов: прием, передача, 

удар; уметь взаимодей-

ствовать со сверстни-

ками, оценивать спосо-

бы разрешения кон-

фликтов 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению, готовность и 

способность обучаю-

щихся к саморазви-

тию и самообразова-

нию на основе моти-

вации к обучению. 

Уметь выделять ос-

новной технический 

элемент в игровой 

ситуации с учѐтом 

индивидуальных осо-

бенностей 

58 Легкая атлетика. 

Прыжок в высо-

ту. Развитие фи-

зических качеств 

Пр. Т.Б. при занятиях легкой атле-

тикой прыжки в высоту.  

Специальные беговые и прыж-

ковые упражнения. Подбор 

разбега. Техника прыжка в вы-

соту «Перешагивание». Разви-

тие скоростных способностей. 

Эстафета по кругу. Развитие 

прыгучести, прыжки со скакал-

кой 

Понимать роль и зна-

чение техники безо-

пасности при выпол-

нении прыжка в вы-

соту. 

Владеть техникой 

прыжка в высоту, 

прыжковыми упраж-

нениями, эстафетный 

бег. 

Развивать физические 

качества 

Уметь взаимодейство-

вать со сверстниками и 

учителем в процессе 

выполнения беговых 

упражнений. 

Уметь формулировать 

познавательные цели. 

Уметь регулировать 

физическую нагрузку 

во время бега на дис-

танции; уметь ставить 

цель и задачи в про-

цессе развития физиче-

ских качеств и сопос-

тавлять их с получен-

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению, способность 

обучающихся к само-

развитию при заняти-

ях легкой атлетикой. 

Избегать травматизма 

на занятиях; прояв-

лять личную ответст-

венность за собствен-

ные поступки. 

Самостоятельно кон-

тролировать уровень 

физической подго-

товленности при фи-



 

 

4
0
 

ными результатами зических нагрузках 

59 Знания о физиче-

ской культуре. 

Прыжок в высо-

ту. Развитие фи-

зических качеств 

Пр. Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основных систем 

организма. 

Бег в медленном темпе до 

4,5 мин. Специальные беговые 

и прыжковые упражнения. 

Преодоление планки и выпол-

нение приземления. Прыжок в 

высоту способом «перешагива-

ние». Упражнения с набивны-

ми мячами массой 1-2 кг. Раз-

витие прыгучести 

Раскрывать значение 

легкоатлетических 

упражнений для ук-

репления здоровья и 

основных систем ор-

ганизма. 

Владеть техникой 

прыжка в высоту, 

прыжковыми упраж-

нениями, эстафетный 

бег. 

Развивать физические 

качества 

Владеть основами са-

моконтроля, самооцен-

ки своей деятельности. 

Уметь определять и 

исправлять ошибки в 

процессе выполнения 

упражнений; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками и учите-

лем в процессе прове-

дения комплексов уп-

ражнений 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Владеть умением вы-

полнять специальные 

беговые упражнения, 

прыжок в высоту спо-

собом «перешагива-

ние» 

 

60 60 Прыжок в высо-

ту. Развитие фи-

зических качеств 

Контр. Бег в медленном темпе до 

4,5 мин, с ускорением 10-12 м. 

(3-4 раза). Специальные бего-

вые и прыжковые упражнения.  

Оценить технику прыжка в вы-

соту способом «перешагива-

ния». Прыжки со скакалкой: 

мальчики – 2 мин, девочки – 

1,5 мин. Линейная эстафета 

Раскрывать понятие 

техники прыжка в 

высоту, прыжковыми 

упражнениями. Эста-

фетный бег. 

Развивать физические 

качества 

Владеть основами са-

моконтроля, самооцен-

ки своей деятельности. 

Уметь определять и 

исправлять ошибки в 

процессе выполнения 

упражнений; уметь 

взаимодействовать со 

сверстниками и учите-

лем в процессе прове-

дения комплексов уп-

ражнений 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Владеть умением вы-

полнять специальные 

беговые упражнения, 

прыжок в высоту спо-

собом «перешагива-

ние» 

61 61 Специальные 

беговые упраж-

нения. Развитие 

физических ка-

честв. История 

развития Олим-

Нов. История развития Олимпиадно-

го движения по легкой атлети-

ке. 

Высокий старт, бег с ускорени-

ем (40х3). Финиширование. 

Специальные беговые упраж-

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении низко-

го старта, бег с низко-

го старта, метание 

мяча. Развивать фи-

Уметь описывать тех-

нику выполнения низ-

кого старта, бег с низ-

кого старта, уметь вы-

являть и устранять 

ошибки в процессе ос-

Знать основные исто-

рические факты и со-

держание состязаний 

Олимпийских игр 

древности; принимать 

активное участие в 
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пиадного движе-

ния в РФ и мире 

по легкой атле-

тике. Метание 

мяча 

нения. ОРУ. Развитие скорост-

ных качеств. Старты из различ-

ных положений  

Бег с максимальной скоростью. 

Метание мяча. 

Развитие скоростных качеств и 

выносливости. ОРУ 

зические качества 

(выносливость) и 

скоростные качества 

воения техники бего-

вых упражнений, мета-

ние мяча 

проведении игр и эс-

тафет. 

Уметь выполнять 

технику высокого 

старта, метание мяча 

62 62 Подготовка и 

выполнение 

ВФСК ГТО. 

Бег 60 м.  

Метание мяча. 

Развитие физи-

ческих качеств 

спортивные иг-

ры 

Контр. Контроль за физической подго-

товленностью, физическим 

развитием. 

Тесты: развитие скорости бег 

60 м. 

Метание мяча 

Повысить функцио-

нальные возможности 

в подготовке к вы-

полнению ВФСК ГТО 

Уметь выполнять бег 

60м. и метание мяча 

Знать значимость вы-

полнения ВФСК ГТО. 

Выполнить нормати-

вы на соответствую-

щую ступень ВФСК 

ГТО по легкой атле-

тике. 

Уметь применять са-

мостоятельно спор-

тивные игры для раз-

вития основных фи-

зических качеств 

63 63 Метание мяча. 

Прыжок в длину. 

Развитие силы и 

координацион-

ных способно-

стей 

Контр. Специальные беговые упраж-

нения. 

Оценить метание мяча (150 г.) 

на дальность. 

Закрепление техники прыжка в 

длину способом «согнув ноги» 

с 7-9 шагов разбега.  

Равномерный бег 2000 метров. 

Развитие силы и выносливости 

Владеть основами 

технических действий 

в выполнении бега, 

прыжка в длину, ме-

тании мяча, и исполь-

зовать их в соревно-

вательной деятельно-

сти. 

Развитие физических 

качеств (силы) и ко-

ординационных спо-

собностей 

Уметь включать бего-

вые упражнения в раз-

личные формы занятий 

физической культурой; 

уметь выявлять и уст-

ранять ошибки в про-

цессе освоения прыж-

ков; уметь взаимодей-

ствовать со сверстни-

ками и учителем в 

процессе освоения 

прыжка в длину и под-

вижной игры 

Мотивация учебной 

деятельности. Нрав-

ственно-этическое 

оценивание усваивае-

мого содержания уро-

ка, исходя из приня-

тых этических и мо-

ральных норм пове-

дения 

65 64 Спорт и спор-

тивная подго-

Контр. Специальные беговые упраж-

нения. Бег 60 м, прыжок в дли-

Повышение функ-

циональных возмож-

Уметь провести само-

оценку выполненных 

Знать значимость вы-

полнения ВФСК ГТО. 
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товка. ВФСК 

ГТО. Бег 60 м, 

прыжок в длину, 

волейбол, под-

вижные игры 

ну. Спортивные и подвижные 

игры, направленные на разви-

тие физических качеств 

ностей в подготовке к 

выполнению ВФСК 

ГТО 

упражнений. 

Знать роль легкой ат-

летики для самосовер-

шенствования и подго-

товки к выполнению 

норм комплекса ВФСК 

ГТО 

Выполнить нормати-

вы на соответствую-

щую ступень ВФСК 

ГТО бег 60 м, прыжок 

в длину 

66 65 Высокий старт, 

круговая эстафе-

та. 

Технические 

приѐмы и такти-

ческие действия 

в мини-футболе, 

волейболе.  

Русская игра 

«Лапта» 

Пр. Повторить технику беговых 

упражнений; закрепить техни-

ку высокого старта; техника 

бега по дистанции; способство-

вать развитию физических ка-

честв. Передача эстафетной па-

лочки. Эстафетный бег.  

400 х 2.  

Развитие выносливости. 

Русская игра «Лапта» 

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении бега, 

круговой эстафеты, 

специальных беговых 

упражнений, исполь-

зовать их в соревно-

вательной деятельно-

сти. 

Овладеть основами 

технических действий 

в национальной игре 

«Лапта 

Уметь овладевать ос-

новами технических 

действий в выполнении 

бега, специальных бе-

говых упражнений, эс-

тафетный бег; уметь 

выполнять игровые 

действия в спортивных 

играх 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время 

игры. 

Уметь самостоятель-

но проводить ком-

плекс упражнений 

для развития соответ-

ствующих способно-

стей; уметь правильно 

выполнять освоенные 

элементы; уметь са-

мостоятельно осваи-

вать и выполнять 

специальные упраж-

нения 

67 66 Подготовка и 

выполнение 

нормативов 

ВФСКГТО.  

Туризм. 

Спортивные иг-

ры. Футбол 

Контр. Организация и проведение пе-

ших походов. Требования к бе-

режному отношению к приро-

де. 

Футбол: Комбинация из осво-

енных элементов: ведение, удар 

(пас), прием мяча, остановка, 

удар по воротам.  

Повышать функцио-

нальные возможности 

в подготовке к вы-

полнению ВФСК 

ГТО. 

Умение использовать 

спортивные и под-

вижные игры в разно-

Уметь самостоятельно 

находить информацию 

о значении организа-

ции пеших походов. 

Знать требования к бе-

режному отношению к 

природе. 

Уметь использовать 

Знать роль туристиче-

ских походов для са-

мосовершенствования 

и подготовки к вы-

полнению норм ком-

плекса ГТО; уметь 

самостоятельно про-

водить комплекс уп-
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Позиционное нападение с из-

менением позиции игроков.  

Игра и игровые задания 3:2, 

3:3, с атакой на ворота 

образной игровой 

деятельности 

спортивные и подвиж-

ные игры в разнооб-

разной игровой дея-

тельности 

ражнений для разви-

тия соответствующих 

способностей; уметь 

правильно выполнять 

освоенные элементы; 

уметь самостоятельно 

осваивать и выпол-

нять специальные уп-

ражнения 

64 67 История разви-

тия плавания. 

Виды плавания. 

Специальные 

беговые упраж-

нения. 

Эстафетный бег. 

Спортивные иг-

ры 

Повт. Правила техники безопасности 

при занятии плаванием. Воз-

никновение плавания. Плава-

ние как средство отдыха, укре-

пления здоровья, закаливания. 

Бег в медленном темпе 3-4 мин. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения – семенящий бег, 

бег с высоким подниманием 

бедра, бег прыжками с ноги на 

ногу, бег с захлѐстыванием го-

лени назад. Повторить технику 

беговых упражнений. Повто-

рить и закрепить технику вы-

сокого старта. Бег с ускорением 

с высокого старта с опорой на 

одну руку 30-4 0м. 

Круговые эстафеты. Техниче-

ские приѐмы и тактические 

действия в мини-футболе, во-

лейболе 

Знать историю разви-

тия плавания. 

Овладеть основами 

технических действий 

в выполнении бега, 

эстафетного бега, 

технических действий 

в игровых формах 

футболе и волейболе. 

Освоение умений от-

бирать упражнения 

для плавания, для 

систематических, са-

мостоятельных заня-

тий 

Уметь соблюдать нор-

мы и правила поведе-

ния во время занятий 

по плаванию; уметь 

овладевать основами 

технических действий 

в выполнении бега, эс-

тафетного бега. Уметь 

выполнять игровые 

действия в футболе и 

волейболе 

Формировать ответ-

ственное отношение к 

учению. 

Формировать комму-

никативные компе-

тентности во время 

игры. 

Знать историю разви-

тия плавания. 

Уметь выполнять тех-

нические приемы и 

командно-

тактические действия 

в мини-футболе, во-

лейболе. 

Уметь выполнять 

круговую эстафету 

68 68 Подготовка и 

выполнение 

нормативов 

ВФСК ГТО. 

Контр. Правила техники безопасности 

при занятиях плаванием. 

Возникновение плавания. Пла-

вание как средство отдыха, ук-

Повышение функ-

циональных возмож-

ностей в подготовке к 

выполнению ВФСК 

Уметь самостоятельно 

находить информацию 

о значении занятий по 

плаванию. 

Знать роль плавания 

для самосовершенст-

вования и подготовки 

к выполнению норм 
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Плавание. 

Развитие физи-

ческих качеств 

репления здоровья, закалива-

ния. 

Развитие физических качеств 

через игры и эстафеты 

ГТО. 

Умение использовать 

спортивные и под-

вижные игры в разно-

образной игровой 

деятельности. 

Использование разу-

ченных упражнений в 

самостоятельных за-

нятиях 

Уметь использовать 

спортивные и подвиж-

ные игры в разнооб-

разной игровой дея-

тельности 

комплекса ГТО; 

уметь самостоятельно 

проводить комплекс 

упражнений для раз-

вития соответствую-

щих способностей; 

уметь правильно вы-

полнять освоенные 

элементы; уметь са-

мостоятельно осваи-

вать и выполнять уп-

ражнения по плава-

нию 
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