
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе: 

- федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, 

утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. №1897 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования» с изменениями и дополнениями от 29.12.2014 г. №1644, от 31.12.2015 г. №1577); 

- комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях,  М.: 

Просвещение, 2012); 

- рабочих программ В. И. Лях по предметной линии учебников для 5-7 классов. - 3 изд. – М.: 

Просвещение, 2013. 

- Положения о рабочей программе школы-интерната №22 ОАО «РЖД». 

Одним из аспектов важной проблемы воспитания всесторонне и гармонически развитого 

человека является раскрытие закономерностей растущего, развивающегося организма ребёнка. 

Успешное решение этой задачи во многом зависит от правильной постановки физического 

воспитания, начиная с самого раннего возраста.   

Совершенствование системы физического воспитания детей школьного возраста в настоящее 

время должно осуществляться за счет улучшения взаимосвязи ее основных звеньев и, прежде 

всего, ее ключевой формы – урока физической культуры.  Необходимо усилить акцент на 

воспитание положительных мотивов, интересов, привычки и потребности к систематическим 

занятиям физическими упражнениями, больше внимания уделять обучению школьников умениям 

самостоятельно заниматься, воспитанию  убеждения в значимости занятий физкультурой. 

Содержание уроков строить  так, чтобы удовлетворять наиболее актуальные потребности 

обучающихся в активной деятельности, познании, общении, утверждении собственной личности. 

Предметом обучения физической культуре в 5, 6, 7, 8, 9 классе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. Учитывая эти особенности, целью программы по физической культуре 

является формирование у учащихся начальной школы основ здорового образа жизни, развитие 

творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация 

данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

- укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

- совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным 

играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта; 

- формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, роли 

в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности; 

- развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, 

формам активного отдыха и досуга; 

- обучение  способам контроля физической нагрузки, отдельными показателями физического 

развития и физической подготовленности. 

       Уровень  изучения учебного материала базовый. Рабочая программа разработана с учётом 

межпредметных и внутрипредметных связей, логики учебного процесса и возрастных 

особенностей младших школьников. 

 

Общая характеристика учебного предмета 

В соответствии  с Концепцией структуры и содержания образования в области физической 

культуры предметом обучения в 5, 6, 7, 8, 9 классах является двигательная деятельность с 

общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у младших 



школьников не только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание 

и мышление, творческие способности и самостоятельность, психические процессы и нравственные 

качества. Так же программа предполагает включение национально-регионального компонента, 

который направлен на формирование этнокультуроведческой компетенции учащихся (правила и 

описание национальных игр, ачери биатлон). 

 

Место учебного курса в учебном плане 

В соответствии с учебным планом школы-интерната №22 ОАО «РЖД» на 2020-2021 учебный 

год учебный предмет  «Физическая культура» изучается в 5, 6, 7, 8, 9 классах из расчета 2 часа в 

неделю, 68 часов за год. Ещё 1 час физической культуры восполняет курс внеурочной 

деятельности «Спортивные игры», который ведётся в рамках спортивно-оздоровительного 

направления.   

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» (5-9 классы) 
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в 

конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: 

«Знания о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности» и «Физическое 

совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с 

основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе 

(медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические 

основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

Возникновение первых спортивных соревнований. История зарождения Олимпийских игр. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» содержит представления о  

самостоятельных занятиях физическими упражнениями (выполнение утреней зарядки и 

гимнастики, закаливающих процедур), способах организации исполнения и контроля за 

физическим развитием и физической подготовленностью учащихся. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное 

физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление 

здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения, подвижные игры и 

двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной 

функциональной направленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных 

программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов 

спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с 

основами акробатики», «Легкая атлетика», «Подвижные и спортивные игры», «Лыжные гонки». 

Причем каждый тематический раздел программы дополнительно включает в себя подвижные 

игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом 

спорта. 

Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой и 

формируемой. 

Базовый компонент составляет основу государственного стандарта общеобразовательной 

подготовки в области физической культуры. Формируемая часть физической культуры связана с 

учетом регионально-климатических условий, материально-технической базой и положения о 

Рабочей программе образовательного учреждения. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел 

«Общеразвивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения распределены по 

разделам базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам 

функционального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение 



материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные 

комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных 

физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими 

этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и 

оборудования. 

При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН 

(температурный режим), заменять тему «Лыжная подготовка» на  улице, освоением  техники 

лыжных ходов, специальных подводящих упражнений в спортивном зале   (имитация  техники 

лыжных ходов, упражнения с резиновыми эспандерами и т. д.). Учитель физической культуры 

имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать 

предлагаемый в программах учебный материал, согласно материальной базы  и технического 

оснащения школы, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не 

нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки требований 

ФГОС. 

В результате освоения предметного содержания дисциплины «Физическая культура» у 

учащихся повышается уровень физического развития, улучшается состояние здоровья, 

формируются общие и специфические учебные умения, способы познавательной и предметной 

деятельности. 

В разделе «Тематическое планирование» излагаются темы основных разделов программы и 

приводятся характеристики деятельности учащихся. Данные характеристики ориентируют учителя 

физической культуры на результаты педагогического процесса, которые должны быть получены в 

конце освоения содержания учебного курса. 

В программе освоение учебного материала из практических разделов функционально 

сочетается с освоением знаний и способов двигательной деятельности. Среди теоретических 

знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории физической культуры и 

спорта, личной гигиене, основам организации и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

В свою очередь, материал по способам двигательной деятельности предусматривает 

обучение школьников элементарным умениям самостоятельно контролировать физическое 

развитие и физическую подготовленность, оказывать доврачебную помощь при легких травмах. 

Овладение этими умениями соотносится в программе с освоением школьниками 

соответствующего содержания практических и теоретических разделов. 

 

Содержание учебного предмета, 5 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 

ползание, ходьба на лыжах,  как жизненно важные способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: 

организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых 

соревнований. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и 

развитие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических 

качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

Способы физкультурной деятельности 



Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 

туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме 

дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. 

  Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне, перестроения е 

из колонны по одному в колонну по четыре, дробление и сведение, из колонны по два, по четыре в 

колонну по одному, разведением и слиянием, по восемь в движении; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на 

лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. Например: 1) мост из положения лежа на спине, опуститься в 

исходное положение, переворот в положение лежа на животе, прыжок с опорой на руки в упор 

присев; 2) кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок 

назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение 

по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с 

изменяющимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий 

старт с последующим ускорением, техника спринтерского бега, бег на результат  60 метров, 

техника  длительного бега: бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут. Бег на 1000 метров 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину; 

спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель, горизонтальную и на дальность. 

Лыжные гонки. 

Передвижение на лыжах; скользящий шаг, попеременный двухшажный ход, повороты; 

спуски в высокой стойке; подъемы «елочкой»; торможение «плугом». Игры на лыжах, 

непрерывное передвижение. 

Спортивные игры. 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу, удар по воротам указанными способами 

на точность, попадание мячом в цель; остановка мяча внутренней стороной стопы и подошвой; 

ведение мяча – повороты, стойки, перемещение в стойке приставным шагом, боком и спиной 

вперед, ускорение и старты из различных положений; подвижные игры на материале футбола. 



Баскетбол: специальные передвижения без мяча, остановки, стойки и повороты. 

Перемещения в стойке, приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед, остановка двумя 

шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации их основных элементов техники 

передвижений; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на 

месте и в движении, без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, в круге). Техника 

ведения мяча, ведение в низкой, средней, высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления и скорости. Ведение без сопротивления защитника, ведущей и не 

ведущей рукой. Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения и после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние от корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Тактика игры: тактика 

свободного нападения, позиционное нападение без изменения позиции игроков. Нападение 

быстрым прорывам. Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

Волейбол: техника передвижений, остановок, поворотов и стоек, стойки игрока, перемещение 

в стойке приставными шагами, боком лицом и спиной вперед, ходьба, бег и выполнение заданий, 

комбинации из основных элементов техники передвижения(перемещение в стойке, остановки 

,ускорения); подача мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров от сетки. Техника 

прямого нападающего удара, прямой нападающий удар после подбрасывания партнером. Техники 

владения мячом: комбинации из основных элементов: приём, передача, удар. тактика игры: 

тактика свободного нападения, позиционное нападение без изменения позиции игроков, 

Овладение игрой: игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Развитие выносливости, 

скоростных и скоростно-силовых способностей, бег с изменением направления и скорости; прием 

и передача мяча: передача мяча  сверху двумя руками на месте, и после перемещения вперед, 

передача мяча над собой. То же через сетку; подвижные игры на материале волейбола. 

Общеразвивающие упражнения 

Данный материал используется для развития основных физических качеств и планируется 

учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала. 

На материале гимнастики с основами акробатики. Развитие гибкости: широкие стойки на 

ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; 

наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; 

«выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно 

правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы 

упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и 

седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с 

резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической 

скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на 

расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми 

предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре 

с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела 

на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, 

прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки : ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль 

ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, 



положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и 

ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных 

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

упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся 

отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и 

наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и 

перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимания 

лежа с опорой на гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с 

продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами 

вправо и влево), прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики: 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; 

пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на 

одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью 

с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки в максимальном 

темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный 

бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся 

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

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по 

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

руками из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с 

доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полу -приседе 

и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок: 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, 

стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух-трех шагов; спуск с горы с 

изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной интенсивности, в 

чередовании с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

прохождение тренировочных дистанций. 

К формам организации занятий по физической культуре в начальной школе относятся 

разнообразные уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в 

режиме учебного дня и самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

Формы организации: 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры 

подразделять на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и 

образовательно-тренировочной направленностью. 



На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по 

организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного 

материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники 

по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения 

самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических 

упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, 

лыжных гонок и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, 

которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их 

выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются 

для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно 

жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его 

основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с 

образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников 

представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее 

влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования 

физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям 

частоты сердечных сокращений). 

В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической 

гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, 

дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать 

учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической 

культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по 

физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности 

учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование 

интереса к регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической 

заботе о своем теле и здоровье. 

Развитию самостоятельности в младшем школьном возрасте хорошо содействует 

организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они особенно эффективны, если 

в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и 

знания, освоенные школьниками на уроках физической культуры. 

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание 

которой включает в себя учебные задания, разрабатываемые в соответствии с требованиями 

федерального государственного образовательного стандарта общего образования и настоящей 

примерной программой. 

 

Содержание учебного предмета, 6 класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 

функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 

Социально-психологические основы. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры. Составление и выполнение комплексов 

упражнений общей   физической подготовки. 



Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения отечественного спорта. 

Приемы закаливания. Солнечные ванны. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий 

физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, 

самочувствию). 

Спортивные игры. Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

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

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении 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 изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления 

защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, 

после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное 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. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на 

пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Техника  подачи мяча: нижняя 

прямая подача мяча через сетку. Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча партнером. Техники владения мячом: комбинации из освоенных 

элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное 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. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней 

стороной стопы и средней частью подъема. Остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы и подошвой. 



Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления движения и 

скорости   ведения   без   сопротивления защитника ведущей и не ведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) 

попадания мячом в цель. Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Игра 

вратаря. Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения без изменения 

позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров . Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями 

ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой 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, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с 

помощью; кувырок назад в упор присев.  Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. 

Упражнения, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100— 110 см). 

Равновесие. Девочки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами 

в правую и левую стороны. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика. 

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 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 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 расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную       

цель (lxl   м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов  на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 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 

направления, 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. 

Лыжная подготовка. 

Скользящий шаг, попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, 

одновременный двухшажный ход. Спуск наискось, подъем ступающим шагом. Торможение 

упором. Игры на лыжах. Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение. 

 



Содержание учебного предмета, 7  класс 

Естественные основы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система. 

Социально-психологические основы. Общие представления о работоспособности человека, 

гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня. 

Культурно-исторические основы. Общие представления об истории возникновения 

Современных Олимпийских игр. 

Приемы закаливания. Самомассаж. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности 

грудной клетки и других антропометрических показателей. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

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

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, 

после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,8 м в 

прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика  игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 

4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон». 

Овладение игрой: игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. 

Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением 

позиций. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, 

изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и 

без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и 

бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Футбол. 



Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения    в 

стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема, по 

неподвижному мячу внешней частью подъема. Остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы и подошвой. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления движения и 

скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) 

попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра 

вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с изменением 

позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», 

«Полшага!», «Полный шаг!» 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями 

ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой 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, большим мячом, палками. Эстафеты и игры 

с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат 

вперед в упор присев; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в 

полушпагат. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 см). 

Девочки:  прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота  105-110 см). 

Равновесие. Девочки: равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат. Упражнения с 

гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 30 до 60 м. Бег с ускорением до 60 м. 

Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 20 

минут. Бег на 1500 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 9-11 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 на дальность отскока от стены с 

места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) с 

расстояния 10-12 м. Метание мяча весом 150 г. с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с 

разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 



Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 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 

направления, 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. 

Лыжная подготовка. 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. 

Одновременный одношажный ход. Изменение стоек спуска.  Подъем скользящим шагом.  Поворот 

«плугом». Игры на лыжах. Повторное прохождение отрезков. Непрерывное передвижение. 

 

Содержание учебного предмета, 8 класс 

Естественные основы. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции 

систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. 

Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Составление и проведение индивидуальных занятий 

физическими упражнениями на развитие основных систем организма. 

Культурно-исторические основы. Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии 

Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. 

Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, 

скоростной, силовой, координационной направленности 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в 

стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

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

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, 

после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,8 м в 

прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 

2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 



Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача 

мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением 

позиций. 

Овладение игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие  выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока; перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема,     

носком, серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с 

шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления движения и 

скорости ведения с  пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) 

попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра 

вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с изменением 

позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями 

ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и   

позвоночника.  Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, 

гантелями (3-5 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор, стоя ноги врозь; кувырок 

вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на голове и руках.  Девочки: мост и поворот в упор, стоя 

на одном колене; кувырки вперед и назад, кувырок вперед с последующим прыжком вверх и 

мягким приземлением. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, 

с гантелями, набивными мячами. 



Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота - 115 см). Девочки:  

прыжок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами ног и 

поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  «прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с 

места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) девушки 

— с расстояния 12-14 м. 

юноши - до 16 м.  Метание мяча весом 150 г. с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с 

разбега в коридор 10 м. на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 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 

направления, 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. 

Лыжная подготовка. 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 

Одновременный одношажный ход. Поворот переступанием в движении. Спуски с изменением 

стоек. Подъем скользящим шагом. Преодоление бугра. Поворот упором. Повторное прохождение 

отрезков. Непрерывное движение. 

 

Содержание учебного предмета, 9 класс 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная 

программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» 

(информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности» (операциональный компонент деятельности), «Физическое совершенствование» 

(процессуально-мотивационный компонент деятельности). 

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

познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История 

физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической 

культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и 

современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в 

современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья 

средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической 

и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. Так же 

программа предполагает  включение национально-регионального компонента, который направлен 

на формирование этнокультуроведческой компетенции учащихся. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые 

ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической 



культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя 

темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка 

эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является 

перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и 

умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного 

материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую 

подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя несколько тем: 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и 

«Упражнения общеразвивающей направленности». 

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

укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, 

оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной 

физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в 

физическом развитии и в состоянии здоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» 

ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей 

физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе предлагаются 

физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами 

акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями и 

действиями базовых видов спорта раскрывается в программе с учетом их использования в 

организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований. 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к 

предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий. Решение этой задачи 

предлагается осуществить посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям 

различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема 

представляется весьма важной для школьников, которые готовятся продолжать свое образование в 

системе средних профессиональных учебных заведений. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации 

целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на 

развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь 

относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание 

других тем раздела «Физическое совершенствование».                 

В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и 

сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества   

(силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю отбирать 

физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок 

и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных 

особенностей учащихся, степени освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, 

наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

Формы организации и планирование образовательного процесса. 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки 

физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 

спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные 

занятия физическими упражнениями (домашние занятия).  

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности 

учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической 



культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, 

уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной 

направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут 

планироваться как комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с 

преимущественным решением одной педагогической задачи) 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые 

знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают 

навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью этих 

уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по физической культуре, 

различные дидактические материалы. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности. 

Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5-6 мин), в 

нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для 

развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и упражнения 

общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности 

процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть 

организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально (или с небольшой группой 

школьников). 

Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и 

двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение детьми 

учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В зависимости от 

объема учебного материала продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. 

Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие 

физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока будет зависеть от времени, 

требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. Между 

образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо включать 

обязательную разминку (до 5-7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с 

задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу целевого урока, 

то все учебное время основной части отводится на решение соответствующей педагогической 

задачи. 

В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от продолжительности 

основной части, но не превышает 5-7 мин. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для 

обучения практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое 

совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же 

уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения 

(например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.). 

Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких 

педагогических задач. 

         Отличительные особенности планирования этих уроков: 

— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования 

двигательного навыка: начальное обучение, углубленное разучивание и закрепление, 

совершенствование; 

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а 

динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в 

процессе их выполнения; 

— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в 

определенной последовательности: 1) гибкость, координация движений, быстрота;  2) сила 

(скоростно-силовые и собственно силовые способности); 3) выносливость (общая и специальная). 



Естественные основы. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и 

движениям. 

Социально-психологические основы. Анализ техники физических упражнений, их освоение и 

выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Культурно-исторические основы. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи 

отечественных спортсменов. Общие представления об оздоровительных системах физического 

воспитания. 

Приемы закаливания. Водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Релаксация (общие представления). 

Спортивные игры. 

Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. Правила 

соревнований по футболу  (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.  Правила 

техники безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых 

способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники 

безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. 

Легкая атлетика. 

Терминология разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения. 

Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях.  Правила техники безопасности при занятиях 

легкой атлетикой. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

Лыжная подготовка. 

Правильный подбор лыжного инвентаря. ТБ при проведении соревнований и занятий.  

Оказание ПМП . Помощь в судействе. 

Спортивные игры 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в 

стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

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

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, 

круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным 

сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика  игры: взаимодействие трех  игроков (тройка и малая восьмерка). 

Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача 

мяча сверху, стоя спиной к цели. 



Техника  подачи мяча: прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя и верхняя прямая подача 

мяча в заданную     часть площадки. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при  встречных передачах. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 

Овладение игрой:  игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). 

Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча Бег с ускорением, 

изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые 

упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного 

веса в цель и на дальность. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    перемещения    в 

стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, 

ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    стороной    стопы    

и средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней      стороной подъема,     носком,   

серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча по прямой с изменением направления движения и 

скорости ведения  с активным сопротивлением защитника, обыгрыш сближающихся противников. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) 

попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра 

вратаря. 

Техника перемещений, владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением 

позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам  на площадках разных размеров. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Гимнастика с элементами акробатики.. 

Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями 

ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   

позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, 

гантелями (3-5 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках 

силой; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной; выпад     

вперед; кувырок вперед. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, 

с гантелями, набивными мячами. 



Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки:  

прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Равновесие. Девочки: танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в 

полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнастической скамейкой, скакалками, обручами. 

Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11-13 шагов разбега способом «прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом 150 г. с места на   

дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и 

на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с расстояния  юноши - до 

18 м, девушки - 12-14 м. 

Развитие выносливости: бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 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 

направления, 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. 

Лыжная подготовка. 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Попеременный 4-хшажный ход. 

Одновременные ходы. Спуски с изменением стоек. Повторное прохождение отрезков. 

Непрерывное передвижение. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» (5-9 классы) 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом развитии. 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 

России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

•   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, 

осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов; 



• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 

духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 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 нём 

взаимопонимания;   

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного 

и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-

исследовательской, творческой и других видов деятельности;                                                             

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.                             

Метапредметные результаты: 
• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её 

решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей 

деятельности. 

 

 

 



Предметные результаты: 
• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений 

отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в 

режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 

умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной 

деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха 

и досуга; 

•  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической  культурой  посредством  использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

•  формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, 

приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке 

к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

5 класс 

Ученик научится: 
 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

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

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

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

координации); 

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

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

Ученик получит возможность научиться: 
 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

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

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 



направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне (ГТО)» 

6 класс 

Ученик научится: 
 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

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

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

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

координации); 

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

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой. 

Ученик получит возможность научиться: 
 определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными и спортивными играми; 

 выявлять различия в основных способах передвижения человека; 

 применять беговые упражнения для развития физических качеств; 

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне (ГТО)». 

7 класс 

Ученик научится: 
 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

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

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

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

координации); 

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

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

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

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, подвижных игр, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

Ученик получит возможность научиться: 
 демонстрировать физические кондиции (выносливость, скоростную выносливость); 



 уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты); 

 описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно; 

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне (ГТО)». 

8 класс 

Ученик научится: 
 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и 

учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

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

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

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной 

и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и 

игровой деятельности; 

Ученик получит возможность научиться: 
 демонстрировать физические кондиции (выносливость, скоростную выносливость); 

 уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты); 

 описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно; 

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне (ГТО)» 

9 класс 

Выпускник научится: 
 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном 

обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

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

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

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



 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

            Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 
 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, 

развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 
 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 
 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

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

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

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

координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 



 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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

 выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 
 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне (ГТО)». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 5 класс 

№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание  

(решаемые проблемы) 
Требования к результату  

Легкая атлетика (12 часов) 

1. 

 

Высокий старт 01.09  Высокий старт, бег с ускорением, 

специальные беговые упражнения, 

развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по Охране труда при 

занятии легкой атлетикой. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

2. Стартовый разгон 

 

7.09  Стартовый разгон, бег с ускорением 

40–50 м, специальные беговые 

упражнения, развитие скоростных 

возможностей. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений. 

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

3.   Низкий старт 

 

 

8.09  Низкий  старт до 10–15 м, бег с 

ускорением 50–60 м,  

Эстафета 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

4. Бег 60 метров 

 

14.09  Бег на результат 60 м, специальные 

беговые упражнения, развитие 

скоростных возможностей. 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений. 

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

5. Прыжок 

в длину с разбега 

 

15.09  Обучение отталкиванию в прыжке в 

длину способом «согнув ноги», 

прыжок с 7–9 шагов разбега. ОРУ. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

6. Прыжок в длину с 

разбега 

 

21.09  Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений. 

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 



направленности. 

7. Метание 

малого мяча 

 

22.09  Метание малого мяча в 

вертикальную цель с 5–6 м.  

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

8. Метание 

малого мяча 

 

 

 

28.09  Метание мяча на дальность. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

9. Прыжок 

в высоту 

 

 

29.09  Прыжок  в высоту с 7–9 шагов 

разбега. ОРУ. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

10. 

 

 

 

 

Прыжок 

в высоту 

 

 

5.10  ОРУ. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

11. 

 

 

 

Бег на длинные 

дистанции 

6.10 

 

 

 

 Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. 

ОРУ. Развитие выносливости 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

12. Бег на длинные 

дистанции 

 

12.10 

 Бег 1000 м. ОРУ Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

Основы знаний – 1 час 

13. История 

Олимпийских  игр 

13.10  Мифы и легенды о появлении ОИ. 

Виды состязаний в древности.  

Возрождение ОИ. Принципы  

олимпизма. Идеалы и символика ОИ.    

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 



направленности. 

Спортивные игры. Футбол  (4 часа) 

14. Стойки перемещения 

бегом лицом и спиной 

вперед, приставными 

и скрестнами шагами. 

Игра  

19.10  Инструктаж по Т.Б. Терминология 

футбола. Основные правила игры в 

футбол. Передвижения игрока. Игра 

в мини-футбол. Развитие 

координационных качеств 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

15. Упражнения для 

развития гибкости. 

Удары по катящемуся 

мячу различными  

способами. Игра   

20.10  Удары внешней и внутренней 

стороной стопы. Игра в мини-футбол  

Удары серединой и внутренней 

частью подъёма. Развитие 

координационных качеств. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

16. Развитие скоростно-

силовых качеств 

26.10  Остановка мяча внутренней стороной 

стопы.  Остановка мяча передней 

частью подъёма, подошвой. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

17. Упражнения для 

развития координации 

движений. 

Комбинации из 

освоенных элементов 

27.10  Ведение мяча  различными 

способами. Игра в мини-футбол. 

Развитие координационных качеств. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

Гимнастика (13 часов) 

18. Висы. Строевые   

упражнения 

9.11  Инструктаж по ТБ. ОРУ в движении. 

Строевой шаг.  Построение в 

шеренгу ,колонну. Перестроения в 

шеренгах и колоннах. Передвижения 

строем ,смыкания и размыкание 

строя. Развитие координационных 

способностей 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

 

19. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). 

Упражнение на 

9.11  Передвижения строем, смыкания и 

размыкание строя. Развитие 

координационных способностей. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 



равновесие  направленности. 

20. Строевые 

упражнения. 

Подтягивание в висе. 

10.11  Передвижения строем, смыкания и 

размыкание строя. Развитие 

координационных способностей. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

21. Акробатическая 

комбинация  

16.11  Акробатика. Кувырок вперед и назад 

ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

22. Упражнение на 

равновесие  

17.11  Стойка на голове. Мост из 

положения стоя. Эстафеты. ОРУ в 

движении. Развитие 

координационных способностей. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

23.  23.11  Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

24. Развитие силовых 

способностей  

24.11  Опорный прыжок. Висы и упоры. Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

25. 

 

 

 

 

Опорный прыжок. 

Вскок в упор присев. 

Соскок прогнувшись. 

30.11  Опорный прыжок. Висы и упоры 

Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений. 

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

26. Прыжок ноги врозь. 

Строевые упражнения 

1.12  Опорный прыжок. Висы и упоры 

Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие 

координационных  способностей. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений . 

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 



27. Перестроения. 

Лазание по канату. 

Метание мяча 1 кг 

Развитие силовых 

качеств. 

7.12  ОРУ. Лазанье по гимнастической 

лестнице и по канату различными 

способами. Эстафеты. Развитие 

координационных способностей 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

28. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Упражнения на 

гибкость  

8.12  Лазанье по гимнастической лестнице 

и по канату различными способами. 

Эстафеты.  Развитие 

координационных способностей 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений. 

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

29. Выполнение 

комбинации из 

разученных 

элементов. Строевые 

упражнения  

14.12  Лазанье по гимнастической лестнице 

и по канату различными способами. 

Эстафеты.  Развитие 

координационных способностей 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

30. Оценка техники 

выполнения каната в 

три приема  

15.12  Лазанье по гимнастической лестнице 

и по канату различными способами. 

Эстафеты.  Развитие 

координационных способностей 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

Основы знаний – 2 часа 

31. Организация 

здорового образа 

жизни. 

22.12  Понятие «здоровье». Признаки 

крепкого здоровья. Показатели 

здоровья. Вредные привычки. 

Закаливание. Режим дня. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

32. Организация 

здорового образа 

жизни. 

28.12  Вредные привычки. Закаливание. 

Режим дня. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

Лыжная подготовка (14 часов). Классические ходы. Спуски и подъемы. 

33. Попеременный 

двушажный ход. 

Повороты в 

  Повторить повороты в движении. 

Попеременный  двушажный ход. 

Пройти дистанцию 2 км - с 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 



движении. равномерной скоростью. физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

34. Повороты 

переступанием в 

движении. Оценка 

выпол-нения техники 

попеременного. 

  Повторить повороты переступанием 

в движении. Оценка выполнения 

техники попеременного  двушажного 

хода. Развитие скоростной 

выносливости. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

35. Одновременный 

одношажный  и 

бесшажный ходы. 

  Совершенствовать технику 

одновременного одношажного  и 

бесшажного ходов. Дистанцию 2 км. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

36. Одновременный 

двушажный ход 

  Разучить спуски и подъемы в 

средней стойке, подъем «елочкой».  

Повторить повороты переступанием 

в движении. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

37. Оценка выполнения 

техники 

одновременных ходов 

на учебном кругу. 

  Пройти дистанцию1 км на результат.  

Повторить спуски и подъемы, 

подъем «елочкой». 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

38. Спуски и подъемы на 

склонах. Подъем 

«полуелочкой». 

  Разучить торможение и поворот 

упором, технику скользящего шага в 

гору. Повторить спуски и подъемы, 

торможение и поворот упором. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

39. Дистанция 1 км на 

время. Спуски и 

подъемы. Подъем 

«елочкой 

  Совершенствовать технику спусков и 

подъемов на склонах. Повторить 

торможение и поворот упором 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

40 Торможение и 

поворот упором.  

 

  Развитие скоростной выносливости: 

повторные отрезки  2-3 раза х 300 м. 

Повторить спуски и подъемы, 

торможение и поворот упором. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 



направленности. 

41. Спуски и подъемы. 

Торможение и 

поворот упором. 

 

  Совершенствовать спуски и 

подъемы, торможение и поворот 

упором. 

Развитие скоростной выносливости. 

Провести лыжную эстафету 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

42. Прохождение 

дистанции   2 км на 

время. 

  Прохождение дистанции 2 км на 

время. Развитие скоростной 

выносливости. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

43. Скользящий шаг в 

гору 

  Совершенствовать скользящий шаг в 

гору. Спуски и подъемы. 

Торможение и поворот упором 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

44. Лыжная эстафета   Пройти  дистанцию 3 км со средней 

скоростью. Развитие скоростной 

выносливости 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

45. Обучение технике 

конькового хода 

(свободный стиль.) 

  Техника конькового хода  

(свободный стиль.) 

Развитие скоростной выносливости 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

46. Техника конькового 

хода 

  Совершенствование техники 

конькового хода и  ранее изученных 

ходов. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

        Спортивные игры. Волейбол - 8 (часов) 

47. Волейбол. Прием 

мяча снизу двумя 

руками над собой и на 

сетку. Игра в мини-

  Совершенствовать прием мяча снизу 

двумя руками над собой и на сетку. 

Игра в мини-волейбол. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 



волейбол. направленности. 

48. Волейбол. Прием 

мяча снизу двумя 

руками в парах через 

зону. 

  Совершенствование техники приема 

мяча снизу двумя руками в парах 

через зону. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

49. Волейбол. Прием 

мяча снизу двумя 

руками над собой и на 

сетку 

  Совершенствовать прием мяча снизу 

двумя руками над собой и на сетку. 

Провести игру по упрощенным 

правилам. 

 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

50. 

 

Оценка техники 

приема мяча снизу 

двумя руками. Игра в 

мини-волейбол. 

Тестирование – 

прыжок в длину с 

места. 

  Оценка техники приема мяча снизу 

двумя руками. Игра в мини-

волейбол. Повторить нижнюю 

прямую подачу мяча. Тестирование – 

прыжок в длину с места. 

Повторить нижнюю прямую подачу 

мяча. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

51. Нижняя прямая 

подача с    3-6 м. Игра 

в мини-волейбол. 

Тестирование – 

подтягивание. 

  Совершенствовать нижнюю прямую 

подачу,  прием мяча снизу двумя 

руками после подачи. Провести игру 

по упрощенным правилам, 

Тестирование – подтягивание. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений . 

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

52. Передачи мяча сверху 

двумя руками в парах 

через сетку. 

 

  Совершенствовать передачи мяча 

сверху двумя руками в парах через 

сетку. Провести игру по упрощенным 

правилам. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

53. Оценка техники 

нижней прямой 

подачи. Тестирование 

– наклон вперед, стоя. 

 

  Оценка техники нижней прямой 

подачи. Провести игру по 

упрощенным правилам, тестирование 

– наклон вперед, стоя. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 



54. Нижняя прямая 

подача в заданную 

зону. Игра по 

упрощенным 

правилам. 

  Освоить комбинации из разученных 

элементов передвижений 

(перемещений в стойке, остановки, 

ускорения). Провести игру по 

упрощенным правилам. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

                                                                                        Спортивные игры. Баскетбол (6 часов) 

55. ИОТ при проведении 

занятий по 

спортивным играм. 

Баскетбол. Ведение 

мяча с изменением 

скорости и высоты 

отскока. Игра в мини-

баскетбол. 

  Ознакомление с правилами техники 

безопасности по баскетболу.. 

Выполнение сочетания приемов: 

(ведение - остановка - бросок). Игра в 

мини-баскетбол. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

56. Баскетбол. Сочетание 

приемов: (ведение - 

остановка - бросок). 

Игра в мини-

баскетбол. 

  Оценка техники броска снизу в 

движении. Игра в мини-баскетбол. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

57. Оценка техники 

броска снизу в дви-

жении. Игра в мини-

баскетбол. 

  Разучить позиционное нападение 

через скрестный выход. Игра в мини-

баскетбол 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

58. Позиционное 

нападение через 

скрестный выход. 

Игра в мини-

баскетбол. 

  Разучить вырывание и выбивание 

мяча. Бросок одной рукой от плеча 

на месте. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

59. Вырывание и 

выбивание мяча. 

Бросок одной рукой 

от плеча на месте. 

  Разучить позиционное нападение 

через скрестный выход. Игра в мини-

баскетбол 

 Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

60. Нападение быстрым 

прорывом. Игра в 

  Разучить нападение быстрым 

прорывом. Игра в мини-баскетбол 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  



мини-баскетбол. Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

Легкая  атлетика (8 часов)  

61. ИОТ при  проведении 

занятий по легкой 

атлетике. Бег в 

равномерном темпе        

(1000 м). Спе-

циальные беговые 

  Напомнить ИОТ при  проведении 

занятий по легкой атлетике. 

Выполнить бег в равномерном темпе        

(1000 м). Специальные беговые 

упражнения. 

 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

62. Бег 1000м на 

результат. Спе-

циальные беговые 

упражнения. 

Тестирование бег 

1000м. 

  Выполнить бег 1000м на результат. 

Специальные беговые упражнения. 

Тестирование бег 1000м. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

63. Высокий старт                     

(до 10-15 м). Старты 

из различных 

исходных положений. 

Тестирование - бег 

30м 

  Повторение техники высокого 

старта. Старты из различных 

положений. Проведение 

тестирования по бегу 30м 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

64. Высокий старт (до 

10-15м), бег с 

ускорением              

(40-50 м). 

Специальные беговые 

упражнения. 

  Повторение техники высокого 

старта. Финиширование. 

Специальные беговые упражнения, 

ОРУ. Эстафеты линейные, передача 

палочки. Старты из различных 

положений. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

65. Бег с ускорением             

(50-60 м). Эстафетный 

бег. 

  Совершенствовать  технику передачи 

эстафетной палочки. Выполнить 

эстафеты по кругу. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

66. Передача 

эстафетной палочки. 

Эстафеты по кругу 

  Выполнить бег на результат (60 м). 

Специальные беговые упражнения 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

67. Бег на результат (60 

м). Специальные 

беговые упражнения. 

 

  Разучить технику прыжка в высоту с 

5-7 беговых шагов способом 

«перешагивание» (подбор разбега и 

отталкивание). Метание малого мяча. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 

68. Прыжок в высоту с 

5-7 беговых шагов 

способом 

«перешагивание» 

(подбор разбега и от-

талкивание). 

Метание малого 

мяча. 
 

 

 

  Разучить технику прыжка в высоту с 

5-7 беговых шагов способом 

«перешагивание» (подбор разбега и 

отталкивание). Метание малого мяча. 

Личностные результаты: Владение навыками 

выполнения жизненно важных двигательных умений.  

Предметные результаты: Способность отбирать 

физические упражнения по их функциональной 

направленности. 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 6 класс 

№  Тема урока Тип урока Содержание урока Планируемые результаты Дата 

Предметные  Метапредметные Личностные  

Легкая атлетика (14 часов)  

1 О.Т. и Т.Б. 

Теоретически

й материал. 

Вводный Т Б. Теоретический 

материал. Эстафеты 

с мячами 

Знать, какие 

организационно-

методические 

требования 

применяются на 

уроках физической 

культуры, как 

выполнять строевые 

упражнения. 

Эстафеты с мячами 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

познавательных задач 

Формирование ценности 

здорового и безопасного 

образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и 

коллективного 

безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и 

здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и 

на дорогах. 

  

2 Высокий 

старт. Бег с 

ускорением 

Контроль- 

ный 

ОРУ. Техника 

высокого старта. 

Ускорения до 40 

метров. Эстафеты 

Знать,  как 

выполняется 

высокий старт и бег 

с ускорением. 

Эстафеты 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

познавательных задач. 

Развитие морального 

сознания и 

компетентности в решении 

моральных проблем на 

основе личностного 

выбора, формирование 

нравственных чувств и 

нравственного поведения, 

осознанного и 

ответственного отношения 

к собственным поступкам. 

  

3 Высокий 

старт. Бег 30 

метров 

Контроль- 

ный 

ОРУ. Техника 

высокого старта. 

Ускорения до 40 

метров. Бег 30 

метров с высокого 

старта. Эстафеты 

Знать, как проходит 

тестирование бега на 

30 м с высокого 

старта. Эстафеты 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

Развитие морального 

сознания и 

компетентности в решении 

моральных проблем на 

основе личностного 

выбора, формирование 

нравственных чувств и 

нравственного поведения, 

осознанного и 

ответственного отношения 

  



познавательных задач к собственным поступкам 

4 Прыжки в 

длину с 

разбега 

Комбини- 

рованный 

Разминка в 

движении. 

Повторение  техники 

прыжка в длину с 

разбега. Подвижная 

игра 

Знать, как 

проводится разминка 

в движении. Знать 

технику прыжка в 

длину с разбега. 

Подвижная игра 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

познавательных задач. 

Развитие морального 

сознания и 

компетентности в решении 

моральных проблем на 

основе личностного 

выбора, формирование 

нравственных чувств и 

нравственного поведения, 

осознанного и 

ответственного отношения 

к собственным поступкам. 

  

5 Бег 60 метров 

с высокого 

старта.  

Контроль-

ный 

Беговая разминка. 

Тестирование в беге 

на 60 метров с 

высокого старта. 

Подвижная игра. 

Знать, как 

проводится разминка 

в движении, 

проходит 

тестирование бега на 

60 м с высокого 

старта. Подвижная 

игра. 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией. 

Воспитание российской 

гражданской 

идентичности: 

патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, 

чувства гордости за свою 

Родину, прошлое и 

настоящее 

многонационального 

народа России. 

 

  



6 Бег 300 

метров 

(девочки), 

500 метров 

(мальчики) 

Контроль-

ный 

Беговая разминка. 

Тестирование в беге 

на 300 и 500 метров, 

Подвижная игра 

Знать, как 

проводится разминка 

в движении,  

тестирование бега на 

300м  и 500м. 

Подвижная игра 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией. 

Воспитание российской 

гражданской 

идентичности: 

патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, 

чувства гордости за свою 

Родину, прошлое и 

настоящее 

многонационального 

народа России 

 

  

7 Прыжки в 

длину с 

разбега 

Комбини- 

рованный 

Беговая разминка. 

Прыжковые 

упражнения. 

Повторение техники 

прыжка в длину с 

разбега. Эстафеты. 

Знать, как 

проводится беговая и 

прыжковая разминка, 

техника прыжка в 

длину с разбега.  

Эстафеты. 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией. 

Воспитание российской 

гражданской 

идентичности: 

патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, 

чувства гордости за свою 

Родину, прошлое и 

настоящее 

многонационального 

народа России. 

 

  

8 Прыжки в 

длину с 

разбега 

Комбини- 

рованный. 

Беговая разминка. 

Прыжковые 

упражнения. 

Повторение техники 

прыжка в длину с 

Знать, как 

проводится беговая и 

прыжковая разминка, 

техника прыжка в 

длину с разбега.  

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

Воспитание российской 

гражданской 

идентичности: 

патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, 

  



разбега.  Эстафеты Эстафеты своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией. 

чувства гордости за свою 

Родину, прошлое и 

настоящее 

многонационального 

народа России. 

 

9 Прыжки в 

длину с 

разбега.  

Контроль-

ный 

Прыжковые 

упражнения. 

Тестирование 

прыжка в длину с 

разбега. Подвижная 

игра 

Знать прыжковые 

упражнения, технику 

прыжка в длину с 

разбега. Подвижная 

игра 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией. 

Воспитание чувства 

ответственности и долга 

перед Родиной. 

  

10 Бег 6 минут Контроль-

ный 

Беговая разминка. 

Тестирование в беге 

на 6 минут. 

Подвижная игра 

Знать, как 

проводятся 

разминка, 

направленная на 

развитие 

координации 

движений, 

тестирование бега 6 

минут. Подвижная 

игра 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

Владение знаниями по 

организации и проведению 

занятий физическими 

упражнениями 

оздоровительной и 

тренировочной 

направленности, 

составлению содержания 

индивидуальных занятий в 

соответствии с задачами 

  



условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией 

улучшения физического 

развития и физической 

подготовленности 

 

11 Метание 

малого мяча в 

цель и на 

дальность 

Комбини- 

рованный 

Повторение 

разминки с малыми 

мячами. Повторение 

техники метания на 

дальность и в цель. 

Подвижная игра 

Знать технику 

метания малого мяча 

на дальность и в 

цель, выполнять 

разминку с мячами. 

Подвижная игра 

Умение оценивать 

правильность 

выполнения учебной 

задачи, собственные 

возможности её 

решения 

Воспитание чувства 

ответственности и долга 

перед Родиной 

  

12 Бросок 

набивного 

мяча из-за 

головы. 

Челночный 

бег 3 по 10 

Контроль-

ный 

Разучивание 

разминки со 

скакалкой. 

Тестирование 

метания набивного 

мяча и челночный 

бег 3 по 10. 

Подвижная игра. 

Знать, как 

проводится разминка 

со скакалкой, 

тестирование броска 

набивного мяча 

двумя руками из-за 

головы и челночный 

бег 3 по 10.  

Подвижная игра. 

Умение оценивать 

правильность 

выполнения учебной 

задачи, собственные 

возможности её 

решения. 

Владение знаниями по 

организации и проведению 

занятий физическими 

упражнениями 

оздоровительной и 

тренировочной 

направленности, 

составлению содержания 

индивидуальных занятий в 

соответствии с задачами 

улучшения физического 

развития и физической 

подготовленности 

  

13 Метание 

малого мяча 

на дальность  

Контроль-

ный 

Разминка с малыми 

мячами. 

Тестирование 

метания на 

дальность. 

Подвижная игра 

Знать технику 

метания малого мяча 

на дальность, 

выполнять разминку 

с мячами. 

Подвижная игра 

Умение 

организовывать 

учебное 

сотрудничество и 

совместную 

деятельность с 

учителем и 

сверстниками 

 

Владение знаниями по 

организации и проведению 

занятий физическими 

упражнениями 

оздоровительной и 

тренировочной 

направленности, 

составлению содержания 

индивидуальных занятий в 

соответствии с задачами 

улучшения физического 

  



развития и физической 

подготовленности 

14 Бег 1000 

метров  

Контроль-

ный 

Разминка беговая. 

Тестирование в беге 

на 1000 метров. 

Подвижная игра 

Знать, как 

распределять свои 

силы, чтобы 

пробежать 1000 м. 

Подвижная игра 

Умение 

организовывать 

учебное 

сотрудничество и 

совместную 

деятельность с 

учителем и 

сверстниками. 

 

Владение знаниями по 

организации и проведению 

занятий физическими 

упражнениями 

оздоровительной и 

тренировочной 

направленности, 

составлению содержания 

индивидуальных занятий в 

соответствии с задачами 

улучшения физического 

развития и физической 

подготовленности. 

  

Спортивные игры (баскетбол) - 6 часов 

15 О.Т. 

Теоретически

й материал 

Комбини- 

рованный 

О.Т. Теоретический 

материал. 

Повторение 

перемещений в 

стойке 

баскетболиста. 

Подвижная игра 

Знать, что такое 

дневник 

самоконтроля, 

выполнять разминку 

с мячами в 

движении, 

упражнения с мячом. 

Подвижная игра 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение 

Способность вести диалог 

с другими людьми и 

достигать в нём 

взаимопонимания   

 

  

16 Перемещения 

в стойке 

Комбини- 

рованный 

Беговая разминка. 

ОРУ. Повторение 

перемещений в 

стойке 

баскетболиста. 

Подвижная игра 

Выполнять беговую 

разминку и 

перемещения в 

стойке 

баскетболиста. 

Подвижная игра 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение 

Способность вести диалог 

с другими людьми и 

достигать в нём 

взаимопонимания   

 

  

17 Ловля и 

передача 

мяча двумя 

руками от 

груди и 

одной рукой 

Комбини- 

рованный 

Разминка с мячами в 

парах. Разучивание  

ловли и передачи 

мяча двумя руками 

от груди и одно 

рукой от плеча. 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать, как 

выполняются ловля и 

передачи  мяча от 

груди и одной рукой от 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение 

Способность вести диалог 

с другими людьми и 

достигать в нём 

взаимопонимания   

 

  



от плеча Подвижная игра плеча. Подвижная 

игра 

18 Ловля и 

передача 

мяча от груди 

и одной 

рукой от 

плеча 

Комбини- 

рованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. 

Совершенствование  

ловли и передачи 

мяча двумя руками 

от груди и одно 

рукой от плеча. 

Подвижная игра 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать, как 

выполняются ловля и 

передачи  мяча от 

груди и одной рукой от 

плеча. Подвижная 

игра 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение 

Способность вести диалог 

с другими людьми и 

достигать в нём 

взаимопонимания   

 

  

19 Ловля и 

передача 

мяча от груди 

и одной 

рукой от 

плеча 

Комбини- 

рованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. 

Совершенствование  

ловли и передачи 

мяча двумя руками 

от груди и одно 

рукой от плеча. 

Подв. игра 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать, как 

выполняются ловля и 

передачи  мяча от 

груди и одной рукой от 

плеча. Подвижная 

игра 

Умение осознанно 

использовать речевые 

средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации, для 

выражения своих 

чувств, мыслей и 

потребностей, 

планирования и 

регуляции своей 

деятельности 

Способность вести диалог 

с другими людьми и 

достигать в нём 

взаимопонимания   

 

  

20 Ведение мяча 

в низкой и 

средней 

стойках на 

месте 

Комбини- 

рованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. Разучивание 

техники ведения 

мяча в низкой и 

средней стойке. 

Подвижная игра 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать технику 

ведения мяча в  

низкой и средней 

стойках на месте. 

Подвижная игра 

Умение осознанно 

использовать речевые 

средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации, для 

выражения своих 

чувств, мыслей и 

потребностей, 

планирования и 

регуляции своей 

деятельности. 

Способность вести диалог 

с другими людьми и 

достигать в нём 

взаимопонимания   

 

  

Гимнастика (12 часов) 

21 О.Т. 

Теоретически

Комбини- 

рованный 

Инструктаж по О.Т. 

и Т.Б.. Комплекс 

Теоретические 

сведения. Знать, как 

Закрепление умения 

поддержания 

Формирование 

ответственного отношения 

  



й материал ОРУ. Теоретический 

материал. Разминка 

на матах. Подвижная 

игра 

проводится комплекс 

ОРУ и разминка на 

матах.  Подвижная 

игра 

оптимального уровня 

работоспособности в 

процессе учебной 

деятельности 

посредством активного 

использования занятий 

физическими 

упражнениями, 

гигиенических 

факторов и 

естественных сил 

природы для 

профилактики 

психического и 

физического 

утомления 

 

к учению, готовности и 

способности обучающихся 

к саморазвитию и 

самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению и познанию, 

осознанному выбору и 

построению дальнейшей 

индивидуальной 

траектории образования на 

базе ориентировки в мире 

профессий и 

профессиональных 

предпочтений, с учётом 

устойчивых 

познавательных интересов 

22 

 

Строевые 

упражнения. 

Стойка на 

лопатках 

Комбини- 

рованный 

Комплекс ОРУ. 

Строевые 

упражнения. 

Повторение техники 

стойки на лопатках. 

Подвижная игра 

Знать, как 

выполняется 

комплекс ОРУ, 

технику строевых 

упражнений и 

технику стойки на 

лопатках. Подвижная 

игра 

Закрепление умения 

поддержания 

оптимального уровня 

работоспособности в 

процессе учебной 

деятельности 

посредством активного 

использования занятий 

физическими 

упражнениями, 

гигиенических 

факторов и 

естественных сил 

природы для 

профилактики 

психического и 

физического 

утомления. 

Формирование 

ответственного отношения 

к учению, готовности и 

способности обучающихся 

к саморазвитию и 

самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению и познанию, 

осознанному выбору и 

построению дальнейшей 

индивидуальной 

траектории образования на 

базе ориентировки в мире 

профессий и 

профессиональных 

предпочтений, с учётом 

устойчивых 

познавательных интересов 

  

23 Кувырок 

вперед и 

Комбини- 

рованный 

Комплекс ОРУ.  

Разминка на матах. 

Знать, как 

выполняется 

Закрепление умения 

поддержания 

Формирование целостного 

мировоззрения, 

  



назад Повторение техники 

кувырка вперед и 

назад. Подвижная 

игра 

комплекс ОРУ и 

разминка на матах. 

Совершенствование 

техники кувырка 

вперед и назад. 

Подвижная игра 

оптимального уровня 

работоспособности в 

процессе учебной 

деятельности 

посредством активного 

использования занятий 

физическими 

упражнениями, 

гигиенических 

факторов и 

естественных сил 

природы для 

профилактики 

психического и 

физического 

утомления. 

соответствующего 

современному уровню 

развития науки и 

общественной практики, 

учитывающего 

социальное, культурное, 

языковое, духовное 

многообразие 

современного мира. 

24 

 

Комбинация 

по 

акробатике 

Контроль-

ный 

Комплекс ОРУ в 

движении. Разминка 

на матах.  

Выполнение 

комбинации по 

акробатике. 

Подвижная игра 

Знать, как 

выполняется 

комплекс ОРУ и 

разминка на матах. 

Комбинация по 

акробатике. 

Подвижная игра 

Закрепление умения 

поддержания 

оптимального уровня 

работоспособности в 

процессе учебной 

деятельности 

посредством активного 

использования занятий 

физическими 

упражнениями, 

гигиенических 

факторов и 

естественных сил 

природы для 

профилактики 

психического и 

физического 

утомления. 

Формирование 

осознанного, 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения к другому 

человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, 

культуре, религии, 

традициям, языкам, 

ценностям народов России 

и народов мира. 

  

25 Упражнения 

на гимнасти 

ческой 

Комбини- 

рованный 

Комплекс ОРУ в 

движении. 

Выполнение 

Знать, как 

выполняется 

комплекс ОРУ в 

Закрепление умения 

поддержания 

оптимального уровня 

Освоение социальных 

норм, правил поведения, 

ролей и форм социальной 

  



скамье упражнений в 

равновесии на 

гимнастической 

скамье. Подвижная 

игра 

движении и технику  

упражнений в 

равновесии на 

гимнастической  

скамье. Подвижная 

игра 

работоспособности в 

процессе учебной 

деятельности 

посредством активного 

использования занятий 

физическими 

упражнениями, 

гигиенических 

факторов и 

естественных сил 

природы для 

профилактики 

психического и 

физического 

утомления. 

жизни в группах и 

сообществах, включая 

взрослые и социальные 

сообщества. 

26 Упражнения 

на гимнаст 

скамье 

Комбини- 

рованный 

Комплекс ОРУ в 

движении. 

Выполнение 

упражнений в 

равновесии на 

гимнастической 

скамье. Подв. Игра. 

Знать, как 

выполняется 

комплекс ОРУ в 

движении и технику  

упражнений в 

равновесии на 

гимнаст скамье. 

Подвижная игра 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией. 

Формирование 

осознанного, 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения к другому 

человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, 

культуре, религии, 

традициям, языкам, 

ценностям народов России 

и народов мира. 

  

27 Вис 

согнувшись и 

прогнувшись 

(мальчики), 

смешанные 

висы 

Комбини-

рованный 

Разминка с 

набивными мячами. 

Упражнения в висе 

на низкой 

перекладине. 

Подвижная игра 

Знать разминку с 

набивными мячами и 

технику  упражнений 

в висе на низкой 

перекладине. 

Подвижная игра 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

Освоение социальных 

норм, правил поведения, 

ролей и форм социальной 

жизни в группах и 

сообществах, включая 

взрослые и социальные 

  



(девочки) процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией. 

сообщества 

28 Подтягивание 

в висе 

(мальчики), 

из виса лежа 

(девочки) 

Контроль-

ный 

Разминка со 

скакалкой. 

Подтягивание в висе 

(мальчики), в висе 

лежа (девочки). 

Подвижная игра 

Знать  разминку со 

скакалкой. 

Подтягивание на 

результат. 

Подвижная игра 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

познавательных задач. 

 

Развитие морального 

сознания и 

компетентности в решении 

моральных проблем на 

основе личностного 

выбора, формирование 

нравственных чувств и 

нравственного поведения, 

осознанного и 

ответственного отношения 

к собственным поступкам. 

  

29 Лазанье по 

канату, 

гимнастическ

ой стенке 

Комбинир

ованный 

Разминка со 

скакалкой. Лазанье 

по канату и 

гимнастической 

стенке. Подвижная 

игра 

Знать разминку со 

скакалкой и технику 

лазанья по канату и 

гимнастической 

стенке. Подвижная 

игра 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

познавательных задач. 

Участие в школьном 

самоуправлении и   

общественной жизни в 

пределах возрастных 

компетенций с учётом 

региональных, 

этнокультурных, 

социальных и 

экономических 

особенностей. 

  

30 Опорный 

прыжок 

(вскок в упор 

Комбинир

ованный 

Комплекс ОРУ. 

Опорный прыжок. 

Подвижная игра 

Знать, как 

проводится комплекс 

ОРУ и  технику 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

Формирование 

коммуникативной 

компетентности в 

  



присев, 

соскок 

прогнувшись) 

опорного прыжка. 

Подвижная игра 

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

познавательных задач. 

общении и сотрудничестве 

со сверстниками, 

старшими и младшими в 

процессе образовательной, 

общественно полезной, 

учебно-

исследовательской, 

творческой и других видов 

деятельности.  

31 Опорный 

прыжок 

(вскок в упор 

присев, 

соскок 

прогнувшись) 

Комбинир

ованный 

Комплекс ОРУ. 

Опорный прыжок. 

Подвижная игра 

Знать, как 

проводится комплекс 

ОРУ и  технику 

опорного прыжка. 

Подвижная игра 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

познавательных задач. 

Формирование ценности 

здорового и безопасного 

образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и 

коллективного 

безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и 

здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и 

на дорогах. 

  

32 Гимнастичес

кая полоса 

препятствий 

Комбинир

ованный 

Комплекс ОРУ. 

Гимнастическая 

полоса препятствий 

с использованием 

гимнастических 

снарядов. 

Подвижная игра 

Знать, как 

проводится комплекс 

ОРУ и технику 

прохождения 

гимнастической 

полосы препятствий. 

Подвижная игра 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

познавательных задач. 

Формирование ценности 

здорового и безопасного 

образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и 

коллективного 

безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и 

здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и 

на дорогах. 

  

Лыжная подготовка (14 часов) 

33 ТБ. 

Теоретически

й материал 

Комбинир

ованный 

Инструктаж по О.Т. 

и Т.Б.. 

Теоретический 

материал. Подбор 

Знать 

организационно-

методические 

требования, 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

Формирование ценности 

здорового и безопасного 

образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и 

  



лыж применяемые на 

уроках лыжной 

подготовки 

мнение коллективного 

безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и 

здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и 

на дорогах 

34 Скользящий 

шаг без палок 

Комбинир

ованный 

Передвижение на 

лыжах скользящим 

шагом без палок. 

Повторение 

строевых 

упражнений на 

лыжах. 

Знать технику 

скользящего шага 

без палок, правила 

обгона на лыжне. 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение. 

Владение знаниями об 

индивидуальных 

особенностях  

физического развития и 

физической 

подготовленности, о 

соответствии их 

возрастно-половым 

нормативам. 

  

35 Повороты 

переступание

м в движении 

Комбинир

ованный 

Передвижение на 

лыжах скользящим 

шагом. Повторение 

поворотов на лыжах 

переступанием. 

Знать технику 

скользящего шага и 

технику поворотов 

переступанием. 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение. 

Осознание значения семьи 

в жизни человека и 

общества, принятие 

ценности семейной жизни, 

уважительное и 

заботливое отношение к 

членам своей семьи.                             

  

36 Повороты 

переступание

м в движении 

Комбинир

ованный. 

Передвижение на 

лыжах скользящим 

шагом. Повторение 

поворотов на лыжах 

переступанием. 

Знать технику 

скользящего шага и 

технику поворотов 

переступанием. 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение. 

Владение знаниями об 

индивидуальных 

особенностях  

физического развития и 

физической 

подготовленности, о 

соответствии их 

возрастно-половым 

нормативам. 

  

37 Попеременны

й 

двухшажный 

ход без палок 

Комбинир

ованный 

Передвижение на 

лыжах 

попеременным 

двухшажным ходом 

Знать технику 

попеременного 

двухшажного хода и 

технику поворотов 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

Осознание значения семьи 

в жизни человека и 

общества, принятие 

ценности семейной жизни, 

  



и с палками без палок и с 

палками. Повороты 

переступанием 

переступанием мнение уважительное и 

заботливое отношение к 

членам своей семьи                             

38 Попеременны

й 

двухшажный 

ход без палок 

и с палками 

Комбинир

ованный. 

Передвижение на 

лыжах 

попеременным 

двухшажным ходом 

без палок и с 

палками. Повороты 

переступанием 

Знать технику 

попеременного 

двухшажного хода и 

технику поворотов 

переступанием 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение 

Владение знаниями об 

индивидуальных 

особенностях  

физического развития и 

физической 

подготовленности, о 

соответствии их 

возрастно-половым 

нормативам. 

  

39 Одновременн

ый 

бесшажный 

ход 

Комбинир

ованный 

Лыжный ход, 

одновременный 

бесшажный ход на 

лыжах, обгон на 

лыжне  

Знать технику 

попеременного 

двухшажного хода, 

технику 

одновременного 

бесшажного хода, 

правила обгона на 

лыжне. 

Умение оценивать 

правильность 

выполнения учебной 

задачи, собственные 

возможности её 

решения. 

Владение знаниями по 

организации и проведению 

занятий физическими 

упражнениями 

оздоровительной и 

тренировочной 

направленности, 

составлению содержания 

индивидуальных занятий в 

соответствии с задачами 

улучшения физического 

развития и физической 

подготовленности. 

  

40 Одновременн

ый 

бесшажный 

ход 

Комбинир

ованный. 

Лыжный ход, 

одновременный 

бесшажный ход на 

лыжах, обгон на 

лыжне  

Знать технику 

попеременного 

двухшажного хода, 

технику 

одновременного 

бесшажного хода, 

правила обгона на 

лыжне. 

Умение оценивать 

правильность 

выполнения учебной 

задачи, собственные 

возможности её 

решения. 

Владение знаниями по 

организации и проведению 

занятий физическими 

упражнениями 

оздоровительной и 

тренировочной 

направленности, 

составлению содержания 

индивидуальных занятий в 

соответствии с задачами 

улучшения физического 

  



развития и физической 

подготовленности. 

41 Прохождение 

на лыжах 

дистанции 1 

км на время 

Контрольн

ый 

Прохождение 

дистанции 1 км на 

время с раздельного 

хода, используя 

разученные ходы. 

Знать технику 

разученных лыжных 

ходов. Правила 

обгона на лыжне. 

Умение оценивать 

правильность 

выполнения учебной 

задачи, собственные 

возможности её 

решения. 

Владение знаниями об 

особенностях 

индивидуального здоровья 

и о функциональных 

возможностях организма, 

способах профилактики 

заболеваний, травматизма 

и оказания доврачебной 

помощи при занятиях 

физическими 

упражнениями 

  

42 Подъем 

«лесенкой» и 

«полуелочкой

» 

Комбинир

ованный 

Лыжные ходы. 

Подъем на склон 

«лесенкой» и 

«полуелочкой». 

Спуски со склона в 

основной стойке. 

Знать технику 

лыжных ходов, 

технику подъема 

«лесенкой» и 

«елочкой», технику 

спуска в основной 

стойке. 

Умение оценивать 

правильность 

выполнения учебной 

задачи, собственные 

возможности её 

решения. 

Владение знаниями об 

особенностях 

индивидуального здоровья 

и о функциональных 

возможностях организма, 

способах профилактики 

заболеваний, травматизма 

и оказания доврачебной 

помощи при занятиях 

физическими 

упражнениями. 

  

43 Подъем 

«лесенкой» и 

«полу- 

ёлочкой» 

Комбинир

ованный. 

Лыжные ходы. 

Подъем на склон 

«лесенкой» и 

«полуелочкой». 

Спуски со склона в 

основной стойке 

Знать технику 

лыжных ходов, 

технику подъема 

«лесенкой» и 

«елочкой», технику 

спуска в основной 

стойке 

Умение оценивать 

правильность 

выполнения учебной 

задачи, собственные 

возможности её 

решения 

Владение знаниями об 

особенностях 

индивидуального здоровья 

и о функциональных 

возможностях организма, 

способах профилактики 

заболеваний, травматизма 

и оказания доврачебной 

помощи при занятиях 

физическими 

упражнениями 

  

44 Торможение Комбинир Лыжные ходы. Знать технику Умение соотносить Способность управлять   



«плугом»  ованный Подъем на склон. 

Торможение 

«плугом». Спуски со 

склона в основной 

стойке 

лыжных ходов, 

технику торможения 

«плугом», технику 

спуска в основной 

стойке 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией 

своими эмоциями, владеть 

культурой общения и 

взаимодействия в процессе 

занятий физическими 

упражнениями, во время 

игр и соревнований 

45 Спуски в 

высокой и 

низкой 

стойках 

Комбинир

ованный 

Лыжные ходы. 

Подъем на склон. 

Спуски со склона в 

высокой и низкой 

стойке. Торможение 

«плугом»   

Знать технику 

лыжных ходов, 

технику подъемов, 

технику 

торможений, 

технику спуска в 

высокой и низкой 

стойке 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией 

Способность управлять 

своими эмоциями, владеть 

культурой общения и 

взаимодействия в процессе 

занятий физическими 

упражнениями, во время 

игр и соревнований 

  

46 Спуски в 

высокой и 

низкой 

стойках 

Комбинир

ованный. 

Лыжные ходы. 

Подъем на склон. 

Спуски со склона в 

высокой и низкой 

стойке. Торможение 

«плугом»   

Знать технику 

лыжных ходов, 

технику подъемов, 

технику 

торможений, 

технику спуска в 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

Способность управлять 

своими эмоциями, владеть 

культурой общения и 

взаимодействия в процессе 

занятий физическими 

упражнениями, во время 

  



высокой и низкой 

стойке 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в 

соответствии с 

изменяющейся 

ситуацией 

игр и соревнований 

Спортивные игры  – 14 часов 

47 О.Т. 

Теоретически

й материал 

Комбинир

ованный 

О.Т. Теоретический 

материал. 

Повторение 

перемещений в 

стойке 

баскетболиста. 

Подвижная игра 

Знать, что такое 

дневник 

самоконтроля, 

выполнять разминку 

с мячами в 

движении, 

упражнения с мячом. 

Подвижная игра 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение 

Владение умением 

предупреждать 

конфликтные ситуации и 

находить выходы из 

спорных ситуаций в 

процессе игровой и 

соревновательной 

деятельности на основе 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения к окружающим 

  

48 

 

Ловля и 

передачи 

мяча двумя 

руками от 

груди и 

одной рукой 

от плеча на 

месте и в 

движении 

Комбинир

ованный 

Разминка с мячами в 

парах. Ловля и 

передача мяча двумя 

руками от груди и 

одно рукой от плеча 

в движении. 

Подвижная игра 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать, как 

выполняются ловля и 

передачи  мяча от 

груди и одной рукой от 

плеча в движении. 

Подвижная игра 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение 

Владение умением 

предупреждать 

конфликтные ситуации и 

находить выходы из 

спорных ситуаций в 

процессе игровой и 

соревновательной 

деятельности на основе 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения к окружающим 

  

49 Передачи 

мяча в 

треугольника

Комбинир

ованный 

Разминка с мячами в 

парах. Ловля и 

передача мяча двумя 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать, как 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

Владение умением 

предупреждать 

конфликтные ситуации и 

  



х, квадратах, 

кругах 

руками от груди и 

одно рукой от плеча 

в движении. 

Передачи мяча в 

треугольниках, 

квадратах, кругах. 

Подвижная игра 

выполняются ловля и 

передачи  мяча от 

груди и одной рукой от 

плеча в движении и 

передачи мяча в 

треугольниках, 

квадратах, кругах. 

Подвижная игра 

отстаивать своё 

мнение 

находить выходы из 

спорных ситуаций в 

процессе игровой и 

соревновательной 

деятельности на основе 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения к окружающим 

50 Передачи 

мяча в 

треугольника

х, квадратах, 

кругах 

Комбинир

ованный. 

Разминка с мячами в 

парах. Ловля и 

передача мяча двумя 

руками от груди и 

одно рукой от плеча 

в движении. 

Передачи мяча в 

треугольниках, 

квадратах, кругах. 

Подвижная игра 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать, как 

выполняются ловля и 

передачи  мяча от 

груди и одной рукой от 

плеча в движении и 

передачи мяча в 

треугольниках, 

квадратах, кругах. 

Подвижная игра 

Умение 

формулировать, 

аргументировать и 

отстаивать своё 

мнение 

Владение умением 

предупреждать 

конфликтные ситуации и 

находить выходы из 

спорных ситуаций в 

процессе игровой и 

соревновательной 

деятельности на основе 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения к окружающим 

  

51 Ведение с 

изменением 

направления 

и скорости 

Комбинир

ованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. 

Совершенствование 

техники ведения 

мяча с изменением 

направления и 

скорости движения. 

Подвижная игра 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать технику 

ведение мяча с 

изменением 

направления и 

скорости движения. 

Подвижная игра 

Проявление 

уважительного 

отношения к 

окружающим, 

товарищам по команде 

и соперникам, 

проявление культуры 

взаимодействия, 

терпимости и 

толерантности в 

достижении общих 

целей при совместной 

деятельности 

Владение умением 

предупреждать 

конфликтные ситуации и 

находить выходы из 

спорных ситуаций в 

процессе игровой и 

соревновательной 

деятельности на основе 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения к окружающим 

  

52 Ведение мяча 

в низкой, 

средней и 

высокой 

Комбинир

ованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. Повторение 

техники ведения 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать технику 

ведения мяча в  

Умение осознанно 

использовать речевые 

средства в 

соответствии с задачей 

Владение умением 

предупреждать 

конфликтные ситуации и 

находить выходы из 

  



стойке мяча в низкой, 

средней и высокой 

стойке. Подвижная 

игра 

низкой, средней и 

высокой стойках. 

Подвижная игра 

коммуникации, для 

выражения своих 

чувств, мыслей и 

потребностей, 

планирования и 

регуляции своей 

деятельности 

спорных ситуаций в 

процессе игровой и 

соревновательной 

деятельности на основе 

уважительного и 

доброжелательного 

отношения к окружающим 

53 Ведение мяча 

без 

сопротивлени

я защитника 

ведущей и не 

ведущей 

рукой 

Комбинир

ованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. Повторение 

техники ведения 

мяча без 

сопротивления 

защитника ведущей 

и не ведущей рукой. 

Подвижная игра 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать технику 

ведения мяча в  

низкой, средней и 

высокой стойках, 

техники ведения 

мяча без 

сопротивления 

защитника ведущей 

и не ведущей рукой.  

Подвижная игра 

Умение осознанно 

использовать речевые 

средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации, для 

выражения своих 

чувств, мыслей и 

потребностей, 

планирования и 

регуляции своей 

деятельности 

Умение содержать в 

порядке спортивный 

инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, 

осуществлять их 

подготовку к занятиям и 

спортивным 

соревнованиям 

  

54 Вырывание и 

выбивание 

мяча 

Комбинир

ованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. Вырывание и 

выбивание мяча. 

Подвижная игра 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать технику 

ведения мяча в  

низкой, средней и 

высокой стойках. 

Вырывание и 

выбивание мяча. 

Подвижная игра 

Умение осознанно 

использовать речевые 

средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации, для 

выражения своих 

чувств, мыслей и 

потребностей, 

планирования и 

регуляции своей 

деятельности 

Умение содержать в 

порядке спортивный 

инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, 

осуществлять их 

подготовку к занятиям и 

спортивным 

соревнованиям 

  

55 Вырывание и 

выбивание 

мяча 

Комбинир

ованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. Вырывание и 

выбивание мяча. 

Подвижная игра 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать технику 

ведения мяча в  

низкой, средней и 

высокой стойках. 

Умение осознанно 

использовать речевые 

средства в 

соответствии с задачей 

коммуникации, для 

выражения своих 

Умение содержать в 

порядке спортивный 

инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, 

осуществлять их 

подготовку к занятиям и 

  



Вырывание и 

выбивание мяча. 

Подвижная игра 

чувств, мыслей и 

потребностей, 

планирования и 

регуляции своей 

деятельности 

спортивным 

соревнованиям 

56 Броски одной 

и двумя 

руками с 

места 

Комбинир

ованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. Техника 

броска одной рукой 

и двумя с места. 

Эстафеты с мячами 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать технику броска 

одной рукой и двумя 

с места. Эстафеты с 

мячами 

Ответственное 

отношение к 

порученному делу, 

проявление 

дисциплинированност

и и готовности 

отстаивать 

собственные позиции, 

отвечать за результаты 

собственной 

деятельности 

Умение содержать в 

порядке спортивный 

инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, 

осуществлять их 

подготовку к занятиям и 

спортивным 

соревнованиям 

  

57 Броски одной 

и двумя 

руками с 

места 

Контрольн

ый 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. Техника 

броска одной рукой 

и двумя с места. 

Эстафеты с мячами 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать технику броска 

одной рукой и двумя 

с места. Эстафеты с 

мячами 

Ответственное 

отношение к 

порученному делу, 

проявление 

дисциплинированност

и и готовности 

отстаивать 

собственные позиции, 

отвечать за результаты 

собственной 

деятельности 

Развитие морального 

сознания и 

компетентности в решении 

моральных проблем на 

основе личностного 

выбора, формирование 

нравственных чувств и 

нравственного поведения, 

осознанного и 

ответственного отношения 

к собственным поступкам 

  

58 Броски одной 

и двумя 

руками после 

ведения 

Комбинир

ованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. Техника 

броска одной рукой 

и двумя после 

ведения. Эстафеты с 

мячами 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать технику броска 

одной рукой и двумя 

после ведения. 

Эстафеты с мячами 

Ответственное 

отношение к 

порученному делу, 

проявление 

дисциплинированност

и и готовности 

отстаивать 

собственные позиции, 

отвечать за результаты 

Развитие морального 

сознания и 

компетентности в решении 

моральных проблем на 

основе личностного 

выбора, формирование 

нравственных чувств и 

нравственного поведения, 

осознанного и 

  



собственной 

деятельности 

ответственного отношения 

к собственным поступкам 

59 Броски одной 

и двумя 

руками после 

ловли 

Комбинир

ованный 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах. Техника 

броска одной рукой 

и двумя после ловли. 

Эстафеты с мячами 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать технику броска 

одной рукой и двумя 

после ловли. 

Эстафеты с мячами 

Ответственное 

отношение к 

порученному делу, 

проявление 

дисциплинированност

и и готовности 

отстаивать 

собственные позиции, 

отвечать за результаты 

собственной 

деятельности 

Развитие морального 

сознания и 

компетентности в решении 

моральных проблем на 

основе личностного 

выбора, формирование 

нравственных чувств и 

нравственного поведения, 

осознанного и 

ответственного отношения 

к собственным поступкам 

  

60 Комбинация 

из освоенных 

элементов 

Контрольн

ый 

Повторение 

разминки с мячами в 

парах.  Комбинация 

из освоенных 

элементов: ловля, 

ведение, бросок. 

Эстафеты с мячами 

Выполнять разминку 

с мячами в парах, 

знать комбинацию из 

освоенных 

элементов: ловля, 

передача, бросок. 

Эстафеты с мячами 

Ответственное 

отношение к 

порученному делу, 

проявление 

дисциплинированност

и и готовности 

отстаивать 

собственные позиции, 

отвечать за результаты 

собственной 

деятельности 

 

Развитие морального 

сознания и 

компетентности в решении 

моральных проблем на 

основе личностного 

выбора, формирование 

нравственных чувств и 

нравственного поведения, 

осознанного и 

ответственного отношения 

к собственным поступкам 

  

Легкая атлетика (8 часов)  

61 Высокий 

старт. Бег 

30м с 

ускорением 

Контрольн

ый 

ОРУ. Техника 

высокого старта. 

Ускорения до 40 

метров. Эстафеты 

Знать,  как 

выполняется 

высокий старт и бег 

с ускорением. 

Эстафеты 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

Развитие морального 

сознания и 

компетентности в решении 

моральных проблем на 

основе личностного 

выбора, формирование 

нравственных чувств и 

нравственного поведения, 

осознанного и 

ответственного отношения 

  



познавательных задач 

 

к собственным поступкам 

62 Бег 60 метров 

с высокого 

старта.  

Контрольн

ый 

Беговая разминка. 

Тестирование в беге 

на 60 метров с 

высокого старта. 

Подвижная игра 

Знать, как 

проводится разминка 

в движении, 

проходит 

тестирование бега на 

60 м с высокого 

старта. Подвижная 

игра 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия с 

изменяющейся 

ситуацией 

Воспитание чувства 

ответственности и долга 

перед Родиной 

  

63 Прыжки в 

длину с 

разбега 

Комбинир

ованный 

Разминка в 

движении. 

Повторение  техники 

прыжка в длину с 

разбега. Подвижная 

игра 

Знать, как 

проводится разминка 

в движении. Знать 

технику прыжка в 

длину с разбега. 

Подвижная игра 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения 

учебных и 

познавательных задач 

Воспитание чувства 

ответственности и долга 

перед Родиной 

  

64 Прыжки в 

длину с 

разбега 

Комбинир

ованный 

Разминка в 

движении. 

Повторение  техники 

прыжка в длину с 

разбега. Подвижная 

игра 

Знать, как 

проводится разминка 

в движении. Знать 

технику прыжка в 

длину с разбега. 

Подвижная игра 

Умение 

самостоятельно 

планировать пути   

достижения целей, в 

том числе 

альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

Формирование 

коммуникативной 

компетентности в 

общении и сотрудничестве 

со 

сверстниками,образовател

ьной, общественно 

полезной, учебно-

  



способы решения 

учебных и 

познавательных задач 

исследовательской, 

творческой и других видов 

деятельности                                                        

65 Бег 300 

метров 

(девочки), 

500 метров 

(мальчики) 

Контрольн

ый 

Беговая разминка. 

Тестирование в беге 

на 300 и 500 метров, 

Подвижная игра 

Знать, как 

проводится разминка 

в движении,  

тестирование бега на 

300м  и 500м. 

Подвижная игра 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия с 

изменяющейся 

ситуацией 

Формирование 

коммуникативной 

компетентности в 

общении и сотрудничестве 

со сверстниками, 

старшими и младшими в 

процессе образовательной, 

общественно полезной, 

учебно-

исследовательской, 

творческой и других видов 

деятельности                                                              

  

66 Бег 6 минут  

 

Контроль 

ный  

Беговая разминка. 

Тестирование в беге 

на 6 минут. 

Подвижная игра 

Знать, как 

проводятся 

разминка, 

направленная на 

развитие 

координации 

движений, 

тестирование бега 6 

минут. Подвижная 

игра 

Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия с 

изменяющейся 

ситуацией 

Формирование 

коммуникативной 

компетентности в 

общении и сотрудничестве 

со сверстниками, 

старшими и младшими в 

процессе образовательной, 

общественно полезной, 

учебно-

исследовательской, 

творческой и других видов 

деятельности                                                              

  

67 Метание 

малого мяча в 

цель и на 

Комбинир

ованный 

Повторение 

разминки с малыми 

мячами. Повторение 

Знать технику 

метания малого мяча 

на дальность и в 

Умение оценивать 

правильность 

выполнения учебной 

Воспитание чувства 

ответственности и долга 

перед Родиной 

  



дальность техники метания на 

дальность и в цель. 

Подвижная игра 

цель, выполнять 

разминку с мячами. 

Подвижная игра 

задачи, собственные 

возможности её 

решения 

68 Метание 

малого мяча 

на дальность  

Контрольн

ый 

Разминка с малыми 

мячами. 

Тестирование 

метания на 

дальность. 

Подвижная игра 

Знать технику 

метания малого мяча 

на дальность, 

выполнять разминку 

с мячами. Подв. игра 

Умение 

организовывать 

учебное 

сотрудничество и 

совместную 

деятельность с 

учителем и 

сверстниками 

Воспитание чувства 

ответственности и долга 

перед Родиной 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 7 класс 

Раздел 

программы 

(цели)  

Тема 

урока (задачи) 

Кол – 

во 

часов 

№ 

уро

ка 

Тип урока 

Содержание учебного материала 

Уровни усвоения 

 (виды контроля) 

примечани

е 

Домашн

ие 

задание 

Дата 

проведения 

пла

н 

факт 

Легкая 

атлетика 

 

 

Спринтерский 

бег. Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый 

разгон 

Высокий старт 

Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

Развитие 

скоростной 

выносливости 

5  1 Вводный. Высокий старт 15-30м, бег 

по дистанции (40-50м), Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. 

Эстафеты. Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ. 

Терминология спринтерского бега. 

Знать т. б. на 

занятиях л/а. 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 30 м 

 комплекс 

1 

  

2 Комбинированный. Высокий старт 

15-30м, бег по дистанции (40-50 м), 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. Измерение 

результатов. 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

 комплекс 

1 

  

3 Совершенствования. Высокий старт 

15-30м, Финиширование. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. Старты из 

различных положений. 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

 комплекс 

1 

  

4 Совершенствования. Высокий старт 

15-30м, Финиширование. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. Старты из 

различных положений. 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

 комплекс 

1 

  

5 Контрольный. Бег 60 м на результат. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

М: 9,.8; 

10,2; 10.8. 

Д:10,2; 

10, 6; 11,.2. 

комплекс 

1 

  



Метание мяча на 

дальность. 

Прыжок в 

длину способом 

«согнув ноги», 

метание малого 

мяча 

6 6 Обучение. ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные беговые 

упражнения. Разнообразные прыжки 

и многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 2 кг, 

девушки – до 1 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния 12 – 14 метров. Метание 

т/мяча на дальность отскока от стены 

с места и с шага. 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки для 

замаха. 

Текущий 

 комплекс 

1 

  

7 Комплексный. ОРУ для рук и 

плечевого пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  

Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.  

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие. 

текущий 

 комплекс 

1 

  

8 Совершенствование. ОРУ для рук и 

плечевого пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые упражнения. 

Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность  

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

 комплекс 

1 

  

9 Комбинированный. Прыжок в длину 

с 9-11 шагов. Метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1х1) с10-12м. Спец. беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Терминология 

прыжков в длину 

Уметь прыгать в 

длину с разбега. 

Уметь метать мяч в 

мишень и на 

дальность 

 комплекс 

1 

  



10 Комбинированный. Прыжок в длину 

с 9-11 шагов. Метание теннисного 

мяча на заданное расстояние. Спец. 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Терминология метания. 

Уметь прыгать в 

длину с разбега. 

Уметь метать мяч в 

мишень и на 

дальность 

 комплекс 

1 

  

11 Учетный. Прыжок в длину с 9-11 

шагов. Метание теннисного мяча на 

дальность. Спец. беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств.  

Уметь прыгать в 

длину с разбега. 

Уметь метать мяч 

и на дальность 

оценка 

техники  

метание 

мяча в цель                              

комплекс 

1 

  

Длительный бег. 

Развитие 

выносливости. 

Развитие 

силовой 

выносливости 

Преодоление 

препятствий 

Переменный бег 

Гладкий бег  

Кроссовая 

подготовка. 

  4 12 Комплексный. ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Прыжки с ноги на ногу.  Бег: 

мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м 

(в ¾ силы).  Спортивные игры. 

Корректировка 

техники бега 

 комплекс 

1 

  

13 Комплексный. ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на 

руках (юноши), лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на 

результат. 

Тестирование бега 

на 1000 метров. 

Текущий 

 комплекс 

1 

  

14 Комплексный. ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые упражнения.  

Бег с низкого старта в гору. 

Разнообразные прыжки и 

многогскоки. Переменный бег – 10 – 

15 минут.  

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Текущий 

 комплекс 

1 

  



15 Комбинированный. Бег 1000 м на 

результат. ОРУ. Спортивные игры. 

Развитие выносливости. 

Уметь пробегать 

дистанцию 1000 м 

на результат 

Мальчики 

5.00, 

5.30,6.00. 

Девочки 

5.30, 

6.00,6.20. 

комплекс 

1 

  

Спортивные 

игры 

Баскетбол  12 16 Изучение нового материала. Стойка 

и передвижение игрока. Ведение 

мяча с изменением направления и 

высоты отскока. Передача мяча 

двумя руками от груди в движении. 

Сочетание приемов ведение, 

передача, бросок. Игра в мини-

баскетбол Развитие 

координационных способностей. 

Правила игры в б/б. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

 комплекс 

2 

  

17 Комбинированный. Стойка и 

передвижение игрока. Ведение мяча 

с изменением направления и высоты 

отскока Остановка двумя шагами. 

Передача мяча двумя руками от 

груди в движении. Сочетание 

приемов ведение, передача, бросок. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

Правила игры в б/б. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

 комплекс 

2 

  

18 Комбинированный. Стойка и 

передвижение игрока. Ведение мяча 

с изменением направления и высоты 

отскока. Остановка двумя шагами. 

Передача мяча двумя руками от 

груди в движении. Сочетание 

приемов ведение, передача, бросок. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

Правила игры в б/б. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

Оценка 

техники 

ведения 

мяча с 

изменением 

направления 

и высоты 

отскока 

комплекс 

2 

  



19 Изучение нового материала. Стойка 

и передвижение игрока. Ведение 

мяча с разной высотой отскока. 

Бросок мяча одной от плеча в 

движении после ловли мяча. 

Передача мяча двумя руками от 

груди в парах на месте и в движении. 

Игра 2х2, 3х3. Развитие 

координационных способностей. 

Терминология б\б. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

 комплекс 

2 

  

20 Комбинированный. Стойка и 

передвижение игрока. Ведение мяча 

с разной высотой отскока. Бросок 

мяча одной от плеча в движении 

после ловли мяча. Передача мяча 

двумя руками от груди в парах на 

месте и в движении. Игра 2х2, 3х3. 

Развитие координационных 

способностей. Терминология б\б. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

 комплекс 

2 

  

21 Изучение нового материала. Стойка 

и передвижение игрока. Ведение 

мяча в движении. Перехват мяча. 

Бросок одной рукой от плеча после 

остановки. Передачи мяча в тройках 

в движении. Позиционное нападение 

5:0. Развитие координационных 

способностей. Терминология б\б. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

    

22 Комбинированный. Стойка и 

передвижение игрока. Ведение мяча 

в движении. Перехват мяча. Бросок 

одной рукой от плеча после 

остановки. Передачи мяча в тройках 

в движении. Позиционное нападение 

5:0. Развитие координационных 

способностей. Терминология б\б. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

    



Гимнастика Висы, 

Строевые 

упражнения 

 23 Изучение нового материала. Техника 

безопасности на уроках гимнастики. 

Строевой шаг. Выполнение команд 

«Пол-оборота направо!», «Пол-

оборота налево», «Полшага!», 

«Полный шаг!» ОРУ на месте без 

предметов 

Подъем переворотом в упор толчком 

двумя; махом назад соскок. Сед ноги 

врозь (М). Махом одной и толчком 

другой подъем переворотом в упор 

на низкой перекладине (Д). 

Эстафеты. Развитие силовых 

способностей.  

Знать т. б. на 

уроках 

гимнастики. Знать 

страховку и 

помощь при 

выполнении гимн. 

упр. Уметь 

выполнять 

строевые 

упражнения. Уметь 

выполнять висы. 

 комплекс 

3 

  

24 Совершенствования. Строевой шаг. 

Выполнение команд:»Пол-оборота 

направо!», «Пол-оборота налево!», 

«Полшага!», «Полный шаг!» ОРУ на 

месте без предметов.  Подъем 

переворотом в упор толчком двумя; 

махом назад соскок (М). Махом 

одной и толчком другой подъем 

переворотом в упор на низкой 

перекладине (Д). Эстафеты. Развитие 

силовых способностей. Значение 

гимнастических упражнений для 

развития силовых способностей. 

Уметь выполнять 

строевые 

упражнения. Уметь 

выполнять висы. 

 комплекс 

3 

  

25 Учетный. Выполнение на технику: 

Подъем переворотом в упор толчком 

двумя (М). Махом одной и толчком 

другой подъем переворотом (Д). 

Выполнение подтягиваний в висе. 

Развитие силовых способностей.  

Уметь выполнять 

строевые 

упражнения. Уметь 

выполнять висы. 

Оценка 

техники 

выполнения 

упражнений 

комплекс 

3 
  

Акробатика,   

лазанье 

4 ч 26 Изучение нового материала. 

Кувырок вперед, назад, стойка на 

лопатках - выполнение комбинации. 

Два кувырка вперед слитно. Кувырок 

Уметь выполнять 

акробатические 

элементы 

раздельно и в 

 комплекс 

3 
  



вперед в стойку на лопатках; стойка 

на голове с согнутыми ногами (М). 

Кувырок назад в полушпагат (Д). 

ОРУ с предметами. Развитие 

координационных способностей. 

комбинации 

27 Совершенствования. Мост из 

положения стоя с помощью. 

Кувырок вперед в стойку на 

лопатках; стойка на голове с 

согнутыми ногами (М). Кувырок 

назад в полушпагат (Д). ОРУ с 

предметами. Лазанье по канату в три 

приема. Развитие координационных 

способностей. 

Уметь выполнять 

акробатические 

элементы 

раздельно и в 

комбинации 

 комплекс 

3 
  

28 Учетный. Кувырок вперед в стойку 

на лопатках; стойка на голове с 

согнутыми ногами (М). Кувырок 

назад в полушпагат (Д).ОРУ с 

предметами. Лазанье по канату в три 

приема. Развитие координационных 

способностей. 

Уметь выполнять 

акробатические 

элементы 

раздельно и в 

комбинации 

Выполнение 

кувырков на 

технику. 

Лазание по 

канату на 

расстояние 

4 м , 5 м, 6 

м. 

комплекс 

3 

  

Прикладные 

упражнения, 

упражнения в 

равновесии. 

4 ч 29 Изучение нового материала. 

Передвижения (ходьбой, бегом, 

прыжками) по наклонной 

ограниченной площади. Эстафеты. 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь выполнять 

строевые 

упражнения. Уметь 

выполнять 

прикладные 

упражнения. 

 комплекс 

3 

  

30 Совершенствования. Передвижения 

(ходьбой, бегом, прыжками) по 

наклонной ограниченной площади. 

Преодоление препятствий прыжком. 

ОРУ в движении. Эстафеты. 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие скоростно-

Уметь выполнять 

строевые 

упражнения. Уметь 

выполнять 

прикладные 

упражнения. 

 комплекс 

3 

  



силовых способностей. 

31 Учетный. Преодоление препятствий 

прыжком. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь выполнять 

строевые 

упражнения. Уметь 

преодолевать 

препятствия 

Оценка по 

прикладным 

упражнения

м 

комплекс 

3 
  

Развитие 

скоростно 

силовых 

способностей. 

Развитие 

силовых 

способностей 

2 32 Комплексный. ОРУ, СУ.. 

Специальные беговые упражнения. 

Метание набивного мяча из – за 

головы (сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди двумя 

руками или одной, сбоку одной 

рукой. Сгибание и разгибание рук в 

упоре: мальчики от пола, ноги на 

гимнастической скамейке; девочки с 

опорой руками на гимнастическую 

скамейку. Опорный прыжок: 

мальчики (козел в ширину) – прыжок 

согнув ноги, девочки (козел в 

ширину, высота 110 см.) прыжок 

ноги врозь. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Дозировка         

индивидуальная 

Текущий 

 комплекс 

3 
  

33 Комплексный. ОРУ, СУ.. 

Специальные беговые упражнения. 

Метание набивного мяча из – за 

головы (сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди двумя 

руками или одной, сбоку одной 

рукой. Сгибание и разгибание рук в 

упоре: мальчики от пола, ноги на 

гимнастической скамейке; девочки с 

опорой руками на гимнастическую 

скамейку. Опорный прыжок: 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Дозировка         

индивидуальная 

Текущий 

 комплекс 

3 
  



мальчики (козел в ширину) – прыжок 

согнув ноги, девочки (козел в 

ширину, высота 110 см.) прыжок 

ноги врозь. 

Лыжная 

подготовка  

Лыжные ходы 

Учить: 

передвигаться 

одновременным 

одношажным 

ходом.  

15 ч 34 Вводный. С.У. Передвижение на 

лыжах 1500м. одновременным 

двухшажным и бесшажным  ходом. 

Спуск в основной стойке. Подъем 

наискось «полуелочкой».  Игра 

«Салки давай руку» инструктаж по 

ТБ. 

Соблюдение 

правил техники 

безопасности на 

уроках. Знать 

требования к 

одежде и обуви, 

температурному 

режиму  

 комплекс 

1 
  

35 Совершенствование. С.У. 

Передвижение на лыжах 1500м. 

одновременным двухшажным и 

бесшажным ходом. Спуск в 

основной стойке. Подъем наискось 

«полуелочкой».  Игра «Салки давай 

руку».развитие координационных 

качеств.  

Текущий. Уметь 

передвигаться на 

лыжах 1500 м. 

 комплекс 

1 
  

36 Совершенствование. С.У. 

Передвижение на лыжах 2000 м. 

ранее разученными способами. 

Одновременный одношажный ход. 

Спуск в низкой стойке. Торможение 

«плугом». Подъем наискось, 

«полуелочкой». Игра «Исправь 

ошибку». Развитие выносливости. 

Текущий. Уметь 

чередовать 

изученные ходы 

передвигаясь по 

лыжне. 

Увеличивать угол 

отведения задника 

пыток лыж во 

время торможения 

«плугом» 

 комплекс 

1 
  

37 Совершенствование .С.У. 

Передвижение на лыжах 2000 м 

,.ранее разученными способами. 

Текущий. Уметь 

чередовать 

изученные ходы 

 комплекс 

1 
  



Одновременный одношажным ход. 

Спуск в низкой стойке. Торможение 

«плугом». Подъем наискось, 

«полуелочкой». Игра «Гонка с 

преследованием». Развитие 

выносливости. 

передвигаясь по 

лыжне. 

Увеличивать угол 

отведения задника 

пыток лыж во 

время торможения 

«плугом» 

38 Изучение нового материала. С.У. 

одновременный одношажный ход. 

Преодоление бугров и впадин при 

спуске с горы. Поворот на месте 

махом. Игра «С горы через ворота». 

Развитие координации.  

Уметь 

передвигаться 

одновременным 

одношажным 

ходом. Применять 

различные 

исходные 

положения во 

время спуска со 

склона.  

 комплекс 

1 

  

39 Совершенствование .С.У. 

одновременный одношажный ход. 

Преодоление бугров и впадин при 

спуске с горы. Поворот на месте 

махом. Игра «С горы через ворота». 

Развитие координации.  

Уметь 

передвигаться 

одновременным 

одношажным 

ходом. Применять 

различные 

исходные 

положения во 

время спуска со 

склона.  

 комплекс 

1 

  

40 Комплексный. С.У. одновременный 

одношажный ход. Преодоление 

бугров и впадин при спуске с горы. 

Поворот на месте махом. Игра «С 

горы через ворота». Развитие 

координации.  

Уметь 

передвигаться 

одновременным 

одношажным 

ходом. Применять 

различные 

исходные 

положения во 

время спуска со 

склона 

 комплекс 

1 
  



41 Комплексный. С.У. прохождение 

дистанции 2500м. одновременный 

одношажный ход. Развитие 

быстроты 

Уметь 

передвигаться 

одновременным 

одношажным 

ходом. 

 комплекс 

1 

  

42 Комплексный. С.У. прохождение 

дистанции 2500м. одновременный 

одношажный ход. Развитие 

быстроты 

Уметь 

передвигаться 

одновременным 

одношажным 

ходом. 

 комплекс 

1 
  

Подъемы   

Учить: подъему 

в гору 

скользящим 

шагом. 

3ч    43 Изучение нового материала. С.У. 

прохождение дистанции на скорость 

(60-70м) ранее разученными 

способами. Спуск в высокой стойке. 

Подъем в гору скользящим шагом. 

Игра «Спуск шеренгами». Развитие 

координации движений. 

Уметь применять 

изученные приемы 

передвижения по 

дистанции. Уметь 

подниматься 

Подъем в гору 

скользящим 

шагом. 

 комплекс 

1 
  

44 Комплексный. С.У. прохождение 

дистанции на скорость (60-70м) 

ранее разученными способами. 

Спуск в высокой стойке. Подъем в 

гору скользящим шагом Игра 

«Спуск шеренгами». Развитие 

координации движений. 

Уметь применять 

изученные приемы 

передвижения по 

дистанции. Уметь 

подниматься 

Подъем в гору 

скользящим 

шагом. 

 комплекс 

1 
  

Торможение. 

Учить: 

торможению 

«упором» 

Повороты   

Учить: 

повороту 

3ч 45 Изучение нового материала. С.У. 

прохождение дистанции на скорость 

(100м) ранее разученными 

способами. Спуск в высокой стойке. 

Торможение упором одной лыжи( 

полуплугом). Подъем «лесенкой» . 

Игра «Гонка с выбыванием». 

Развитие выносливости. 

Уметь проходить 

короткие отрезки 

разученными 

способами с 

максимальной 

скоростью. Уметь 

тормозить 

«упором». 

 комплекс 

1 

  



упором 46 Комбинированный. С.У.  

передвижение по 

среднепересеченной местности 2 км. 

на результат. Поворот и торможение 

«упором». Игра «Гонка с 

выбыванием». 

Передвижение 2 

км.                              

Уметь выполнять 

поворот и 

торможение 

упором 

 комплекс 

1 

  

47 Комбинированный. С.У.  

передвижение по 

среднепересеченной местности 3 км. 

на результат. Поворот и торможение 

«упором». Игра «Гонка с 

выбыванием». 

Передвижение 2 

км.                             

Уметь выполнять 

поворот и 

торможение 

упором 

М.             Д.                            

5-13.30   

14.00                     

4-14.00   

14.30                     

3-15.00   

15.30 

комплекс 

1 
  

Спортивные 

игры 

Волейбол 15 48 Изучение нового материала. Стойки 

и передвижение игрока. Передача 

мяч сверху двумя руками в парах и 

над собой. Прием мяч снизу двумя 

руками в прах. Эстафеты. Игра по 

упрощенным правилам. Техника 

безопасности. 

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

 комплекс 

2 

  

49 Комбинированный. Стойки и 

передвижение игрока. Передача мяч 

сверху двумя руками в парах и над 

собой. Прием мяч снизу двумя 

руками в прах. Эстафеты. Нижняя 

прямая подача мяча. Игра по 

упрощенным правилам. Физическая 

культура и ее значение в 

формирование здорового образа 

жизни. 

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

 комплекс 

2 

  

50 Комбинированный. Стойки и 

передвижение игрока. Передача мяч 

сверху двумя руками в парах и над 

собой. Прием мяч снизу двумя 

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным 

правилам. 

 комплекс 

2 

  



руками в прах. Эстафеты. Нижняя 

прямая подача мяча. Игра по 

упрощенным правилам. Физическая 

культура и ее значение в 

формирование здорового образа 

жизни. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

51 Совершенствования. Стойки и 

передвижение игрока. Передача мяч 

сверху двумя руками в парах и над 

собой. Прием мяч снизу двумя 

руками в прах. Эстафеты. Нижняя 

прямая подача мяча. Игра по 

упрощенным правилам.  

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

 комплекс 

2 

  

52 Совершенствования. Стойки и 

передвижение игрока. Передача мяч 

сверху двумя руками в парах и над 

собой. Прием мяч снизу двумя 

руками в прах. Эстафеты. Нижняя 

прямая подача мяча. Игра по 

упрощенным правилам.  

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

 комплекс 

2 

  

53 Комплексный. Стойки и 

передвижение игрока. Передача мяч 

сверху двумя руками в парах и над 

собой. Прием мяч снизу двумя 

руками в прах. Эстафеты. Нижняя 

прямая подача мяча. Прямой 

нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Игра по упрощенным правилам.  

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

Оценка 

техники 

передачи 

мяча двумя 

руками 

сверху в 

парах 

комплекс 

2 

  

54 Совершенствования. Стойки и 

передвижение игрока. Передача мяч 

сверху двумя руками в парах и над 

собой. Прием мяч снизу двумя 

руками в прах. Эстафеты. Нижняя 

прямая подача мяча. Прямой 

нападающий удар после 

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

 комплекс 

2 

  



подбрасывания мяча партнером. 

Игра по упрощенным правилам.  

55 Комплексный. Стойки и 

передвижение игрока. Передача мяч 

сверху двумя руками в парах и над 

собой. Прием мяч снизу двумя 

руками в прах. Эстафеты. Нижняя 

прямая подача мяча. Прямой 

нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Тактика свободного нападения. Игра 

по упрощенным правилам.  

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

Оценка 

техники 

приема мяча 

двумя 

руками 

снизу в 

парах 

комплекс 

2 

  

56 Совершенствования. Стойки и 

передвижение игрока. Передача мяч 

сверху двумя руками в парах и над 

собой. Прием мяч снизу двумя 

руками в прах. Эстафеты. 

Комбинации из разученных 

элементов в парах. Нижняя прямая 

подача мяча. Прямой нападающий 

удар после подбрасывания мяча 

партнером. Тактика свободного 

нападения. Игра по упрощенным 

правилам.  

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным 

правилам. 

Выполнять 

технические 

приемы. 

 комплекс 

2 

  

Кроссовая 

подготовка 

 

Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

6 57 Комбинированный. Равномерный бег 

до 10 мин. Бег в гору. Преодоление 

препятствий. Спортивные игры. 

Развитие выносливости. 

Терминология кроссового бега. 

Уметь в 

равномерном 

темпе бегать до 10 

мин. 

 комплекс 

1 

  

58 Совершенствования. Равномерный 

бег до 10 мин. Бег в гору. 

Преодоление препятствий. 

Спортивные игры. Развитие 

выносливости. 

Уметь в 

равномерном 

темпе бегать до 10 

мин. 

 комплекс 

1 

  



59 Совершенствования. Равномерный 

бег до 12 мин. Бег под гору. 

Преодоление препятствий. 

Спортивные игры. Развитие 

выносливости. 

Уметь в 

равномерном 

темпе бегать до 12 

мин. 

 комплекс 

1 

  

60 Совершенствования. Равномерный 

бег 15 мин. Преодоление 

препятствий. Спортивные игры. 

Развитие выносливости. 

Уметь в 

равномерном 

темпе бегать до 15 

мин. 

 комплекс 

1 

  

61 Совершенствования. Равномерный 

бег 15 мин. Преодоление 

препятствий. Спортивные игры. 

Развитие выносливости. 

Уметь в 

равномерном 

темпе бегать до 20 

мин. 

 комплекс 

1 

  

62 Учетный. Бег 2000 м. Развитие 

выносливости.  

Уметь в 

равномерном 

темпе бегать до 15 

мин. 

Оценка без 

учета 

времени. 

комплекс 

1 

  

Легкая 

атлетика 

 

 

 

Спринтерский 

бег 

6 63 Комбинированный. Высокий старт 

15-30м, бег по дистанции (40-50м), 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. Инструктаж по 

ТБ. Определение результатов в 

спринтерском беге. 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 30 м 

 комплекс 

1 

  

64 Комбинированный. Высокий старт 

15-30м, бег по дистанции (40-50 м), 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. Старты из 

различных положений. 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

 комплекс 

1 

  

65 Комбинированный. Высокий старт 

15-30м, бег по дистанции (40-50 м), 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

 комплекс 

1 

  



скоростных качеств. Старты из 

различных положений. 

66 Совершенствования. Высокий старт 

15-30м, Финиширование. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. Старты из 

различных положений. 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

 комплекс 

1 

  

67 Контрольный. Бег 60 м на результат. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Эстафеты. Развитие 

скоростных качеств. 

Уметь пробегать с 

максимальной 

скоростью 60 м 

Мальчики 

9,8; 10,2; 

10.8. 

Девочки 

10,2; 

10,6; 11..2. 

комплекс 

1 

  

Прыжки. 

Развитие 

силовых и 

координационны

х способностей. 

Прыжок в длину 

с разбега. 

2 68 Обучение. Комплекс с набивными 

мячами (до 1 кг).  Специальные 

беговые упражнения.  Прыжки в 

длину с места – на результат. 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), установленное у 

места приземления, с целью 

отработки движения ног вперед. 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Текущий 

 комплекс 

1 

  

69 

Резе

рвн

ый 

уро

к 

Обучение. Комплекс с набивными 

мячами (до 1 кг).  Специальные 

беговые упражнения.  Прыжки в 

длину с места – на результат. 

Прыжок через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), установленное у 

места приземления, с целью 

отработки движения ног вперед. 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Текущий 

 комплекс 

1 

  

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 8 класс 

Раздел 

программы 

(цели)  

Тема 

урока 

(задачи) 

Кол – 

во 

часов 

№ 

урока 

Тип урока 

Содержание учебного материала 

Уровни усвоения 

 (виды контроля) 

 

Примечание Домаш-

нее 

задание 

Дата 

проведения 

план факт 

Легкая 

атлетика 

1. Создать 

условия для 

углубленного 

обучения 

технике 

легкоатлетическ

их видов. 

2. 

Способствовать 

развитию 

координационны

х и 

кондиционных 

способностей. 3. 

Содействовать 

формированию у 

учащихся 

адекватной 

оценки своих 

физических 

возможностей. 

4. Воспитывать 

привычку к 

самостоятельны

м занятиям 

физическими 

Спринтерски

й бег, 

эстафетный 

бег 

1.Обучить 

технике 

низкого 

старта:                               

а) старт;                        

б) стартовый 

разгон;               

в) бег по 

дистанции;                

г) 

финиширован

ие. 

2. Развивать 

скоростные, 

координацио

нные 

способности. 

5  1 Вводный. Низкий старт. Бег с 

ускорением до 60 м. Эстафетный 

бег. ОРУ. Спец. беговые упр. 

Инструктаж по ТБ. Развитие 

скоростных качеств. Правила 

соревнований в беге. 

Знать технику 

безопасности на уроках 

л/а. Знать правила 

соревнований в беге. 

Уметь выполнять 

положение низкого 

старта, пробегать с 

ускорением до 60 м. 

 комплекс 

1 

  

2 Комбинированный. Низкий старт. 

Стартовый разгон. Бег с ускорением 

до 70-80 м. Эстафетный бег. ОРУ. 

Спец. беговые упр. Развитие 

скоростных качеств. Правила 

использования л/а упражнений для 

развития скоростных качеств. 

Уметь разбегаться с 

низкого старта, 

пробегать с ускорением 

до 70-80 м. Знать 

правила использования 

л/а упражнений для 

развития скоростных 

качеств 

  комплекс 

1 

  

3 Комбинированный. Низкий старт. 

Стартовый разгон. Бег по дистанции 

(70-80 м). Финиширование. 

Эстафетный бег. ОРУ. Спец. 

беговые упр. Развитие скоростных 

качеств. Правила использования л/а 

упражнений для развития 

скоростных качеств. 

Уметь пробегать 30 м с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта. Знать правила 

использования л/а 

упражнений для 

развития скоростных 

качеств.  

Бег 60 м (сек.) 

Высок.      М. 

8,8 и < 

Д. 9,4 и  <  

Средн. М.10,1-

9,2 

Д. 9,6-10,6 

Низк.              

М10,5 и > 

Д.11,0 и >  

комплекс 

1 

  

4 Учетный. Бег на результат 100 м. 

ОРУ. Спец. беговые упр. Развитие 

скоростных качеств. 

Уметь пробегать 100 м 

с максимальной 

скоростью. Уметь 

самостоятельно 

Бег 100 м (сек) 

Высок.                            

М 9,3 

Д. 9,5 

комплекс 

1 

  



упражнениями. 

5. Развивать 

учебно-

познавательную 

компетенцию. 

выполнять упражнения 

на развитие быстроты.  

Средн.                        

М.9,6 

Д.9,8 

Низк.                 

М.9,8 

Д.10,0  

Прыжок в 

длину, 

метание 

мяча.  
Совершенств

овать технику 

прыжка в 

длину с 

разбега 

способом 

«согнув 

ноги»:  

а) разбег;           

б) 

отталкивание 

в) 

полет             

г) 

приземление 

Совершенств

овать технику 

метания 

мяча: а) в 

цель; б) на 

дальность 

Развивать 

скоростно-

силовые и 

координацио

нные 

способности. 

6 5 Комбинированный. Т/б в прыжках в 

длину. Прыжок в длину с места. 

Прыжок в длину с 11-13 беговых 

шагов. Отталкивание. ОРУ. Спец. 

беговые и прыжковые упражнения.  

Правила использования л/а упр. для 

развития скоростно-силовых 

качеств. Развитие координационных 

способностей.  

Показать результат в 

прыжках в длину с 

места не ниже 

среднего. Уметь 

сохранять скорость при 

отталкивании, 

принимать группировку 

в полете. Знать правила 

использования л/а упр. 

для развития 

скоростно-силовых 

качеств. Знать т/б в 

прыжках. 

Прыжок с 

места (см) 

Выс.                              

М. 210 и >  

Д. 200 и > 

Сред.   М.180-

195 

Д. 160-180 

Низк.                                 

М. 160 и < 

Д. 155 и <  

комплекс 

1 

  

6 Комбинированный. Прыжок в 

длину с 11-13 беговых шагов. 

Отталкивание. ОРУ. Спец. беговые 

и прыжковые упр. Правила 

использования л/а упр. для развития 

скоростно-силовых качеств. 

Контроль двигательной 

подготовленности – поднимание 

туловища за 30 сек. Развитие 

координационных способностей.  

Уметь подбирать 

разбег. Уметь 

сохранять скорость при 

отталкивании, 

принимать группировку 

в полете. Знать правила 

использования л/а упр. 

для развития 

скоростно-силовых 

качеств. Знать название 

л/а упр. 

Поднимание 

туловища за 30 

сек. (раз):                

Мальч.-20 

Девочки-19  

комплекс 

1 

  

7 Учетный. Прыжок в длину с 11-13 

беговых шагов на результат. ОРУ. 

Спец. беговые и прыжковые 

упражнения. Правила соревнований 

в прыжках в длину. Развитие 

координационных способностей.  

Уметь прыгать в длину 

с 11-13 беговых шагов. 

Знать правила 

соревнований в 

прыжках в длину. 

Прыжок в 

длину с разбега 

(см): 

М. 400; 360; 

310 

Д. 370; 340; 

260  

комплекс 

1 

  



8 Комбинированный. Т/б в метании 

мяча. Метание теннисного мяча в 

цель (1*1) с расстояния 12-16 м. 

ОРУ. Спец беговые упр. Развитие 

координационных способностей, 

выносливости 

Уметь метать мяч в 

цель с 12-16 м. 

Демонстрировать ОРУ. 

Знать т/б в метании. 

Попасть из 5 

попыток 3 раза.  

комплекс 

1 

  

9 Комбинированный. Метание 

теннисного мяча на дальность с 4-5 

бросковых шагов. Развитие 

координационных способностей 

(челночный бег 3*10 м), 

выносливости. Основы 

формирования двигательных 

действий. 

Уметь метать мяч с 4-5 

бросковых шагов с 

отведением руки на 2 

шага «прямо-назад». 

Знать основы 

формирования 

двигательных действий. 

Челночный бег  

Выс.                                         

М. 8,0 и < 

Д. 8,6 и < 

Сред.                            

М. 8,7-8,3 

Д. 9,4-9,0 

Низк.                        

М. 9,0 и > 

Д. 9,9 и >  

комплекс 

1 

  

10 Учетный. Метание мяча на 

дальность с разбега (техника 

выполнения). Развитие 

координационных способностей, 

выносливости. 

Уметь метать мяч с 4-5 

бросковых шагов с 

отведением руки на 2 

шага «прямо-назад».  

М              Д           

42             27        

37             21        

28             17 

комплекс 

1 

  

11 Бег 1500 м (девочки), 2000 м 

(мальчики) (мин). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Спортивные игры. Правила 

соревнований. Развитие 

выносливости 

Уметь пробегать 

дистанцию 1500 (2000 

м) 

Мальчики: 

9,00; 9,30; 

10,00 

Девочки: 7,30; 

8,00; 8,30 

комплекс 

1 

  

Спортивные 

игры 1. Создать 

условия для 

овладения 

техническими 

приемами в 

спортивных 

играх. 2. Создать 

Баскетбол 
1.Совершенст

вовать 

технику 

перемещений 

игрока.                       

2.Совершенст

вовать 

12 14 Комбинированный. Т/б на уроках 

б/б. Сочетанием приемов 

передвижений и остановок игрока. 

Ведение мяча по прямой, с 

изменением направления, с 

пассивным сопротивлением 

защитника. Передачи мяча разными 

способами на месте. Развитие 

Знать правила т/б на 

занятиях б/б. Уметь 

выполнять передачи 

мяча разными 

способами. Уметь вести 

мяч с изменением 

направления. Знать о 

влиянии физ. способн. 

 комплекс 

2 

  



условия для 

самостоятельног

о развития 

учащимися 

физических 

качеств 

средствами 

спортивных игр.  

3. 

Способствовать 

воспитанию 

нравственных и 

волевых качеств, 

согласованности 

взаимодействий 

партнеров и 

соперников.  

4.Создать 

условия для 

формирования 

учебно-

познавательной 

компетенции. 

5. 

Способствовать 

овладению 

учащимися 

организаторских 

навыков в 

качестве 

капитана 

команды 

технические 

приемы 

баскетбола. 

 3. Учить 

индивидуаль

ным и 

групповым 

тактическим 

действиям.                      

4. Развивать 

координацио

нные 

способности.  

5. Учить 

управлять 

своим 

эмоциональн

ым 

состоянием. 

координационных способностей. 

Физические способности и их 

влияние на физическое развитие. 

Правила игры в б/б. 

на физ. развитие. 

15 Комбинированный. Ведение мяча с 

активным сопротивлением. Бросок 

двумя руками от головы с места с 

сопротивлением. Передачи мяча 

разными способами на месте и в 

движении. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей.  

Уметь вести мяч с 

изменением 

направления. Уметь 

выполнять защитные 

действия. Уметь 

выполнять бросок с 

места. 

Оценка 

техники 

передачи мяча 

на месте. 

комплекс 

2 

  

16 Комбинированный. Бросок одной от 

головы с места. Передачи мяча 

разными способами в движении 

парами с сопротивлением. Личная 

защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей.  

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам. 

Уметь выполнять 

передачу мяча разными 

способами в движении. 

Оценка 

техники 

передачи мяча 

в движении. 

комплекс 

2 

  

17 Комбинированный. Бросок одной от 

плеча с места с сопротивлением на 

оценку. Бросок одной от плеча в 

движении. Передачи мяча разными 

способами в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания 

2х2, 3х3, 4х4. Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей.  

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам. 

Выполнять технические 

действия в игре. 

Оценка 

техники броска 

одной рукой от 

плеча с места. 

комплекс 

2 

  

18 Комбинированный. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. 

Бросок одной от плеча в движении 

на оценку. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой 

мест. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей.  

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам. 

Выполнять тактические 

действия в игре. 

Оценка 

техники броска 

одной рукой в 

движении.  

комплекс 

2 

  



19 

1 

Комбинированный. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. 

Быстрый прорыв 2*1, 3*2. 

Взаимодействие двух игроков в 

защите и нападении через «заслон». 

Развитие координационных 

способностей. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам. 

Выполнять тактические 

действия в игре. 

 комплекс 

2 

  

20 

2 

Комбинированный. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. 

Штрафной бросок. Взаимодействие 

двух игроков в защите и нападении 

через «заслон». Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам. 

Выполнять тактические 

действия в игре. 

    

21 

3 

Комбинированный. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. 

Штрафной бросок. Взаимодействие 

двух игроков в защите и нападении 

через «заслон». Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей. 

Уметь играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам. 

Выполнять тактические 

действия в игре. 

    

Прикладные 

упражнения. 

Опорные 

прыжки.  

1.Совершенст

вовать 

упражнения в 

равновесии.         

2. Учить 

опорным 

прыжкам.           

3. Развивать 

скоростно-

4 22 

4 

Изучение нового материала. ОРУ со 

скакалкой. Переноска партнера 

вдвоем на руках. Ходьба по рейке 

гим. скамейки с различными 

заданиями и повторами. Прыжок 

согнув ноги через козла (М). 

Прыжок боком с поворотом на 

90*через коня (Д). Эстафеты. 

Прикладное значение гимнастики. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей, гибкости. 

Уметь переносить 

партнера. Выполнять 

упр. в равновесии. 

Уметь выполнять 

опорный прыжок. Знать 

прикладное значение 

гимнастики. Уметь 

оказывать помощь и 

страховку при 

выполнении прыжков. 

 комплекс 

3 
  

23 

5 

Совершенствования. ОРУ со 

скакалкой. Передвижение с грузом 

на плечах на неуравновешенной 

опоре. Комбинация на рейке г. 

Уметь передвигаться с 

грузом на плечах. 

Уметь выполнять 

комбинацию в 

 комплекс 

3 
  



силовые 

способности, 

гибкость.  

скамейки. Прыжок согнув ноги 

через козла (М). Прыжок боком с 

поворотом на 90* через коня (Д). 

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей, гибкости. 

равновесии. Уметь 

выполнять опорный 

прыжок. Уметь 

выполнять комплекс 

упр. со скакалкой. 

24 

6 

Учетный. ОРУ со скакалкой. 

Прыжок согнув ноги через козла 

(М). Прыжок боком с поворотом на 

90* через коня (Д). Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей, гибкости. 

Уметь выполнять 

опорный прыжок. 

Уметь выполнять 

комплекс упр. со 

скакалкой. 

Демонстрация 

опорного 

прыжка на 

оценку. 

комплекс 

3 
  

Акробатическ

ие 

упражнения 

Лазанье                         

1. Учить 

лазанию по 

канату в два 

приема.                         

2. Учить 

акробатическ

им 

упражнениям

. 

4 25 

7 

Изучение нового материала. 

Кувырок назад в упор стоя ноги 

врозь (М). Мост и поворот в упор на 

одном колене (Д.). ОРУ в движении. 

Лазанье по канату в два прием. 

Развитие силовых способностей, 

гибкости. 

Уметь выполнять 

разученные элементы 

акробатики. Уметь 

лазать по канату. Уметь 

выполнять страховку. 

 комплекс 

3 
  

26 

8 

Комплексный. Кувырок назад и 

вперед, длинный кувырок (М). Мост 

и поворот в упор на одном колен. 

Кувырок вперед и назад (Д). ОРУ в 

движении. Лазанье по канату в два 

прием. Развитие силовых 

способностей, гибкости. 

Уметь выполнять 

разученные элементы 

акробатики. Уметь 

выполнять страховку. 

Уметь лазать по канату.  

 комплекс 

3 
  

27 

9 

Учетный. ОРУ в движении. Лазанье 

по канату в два приема. Развитие 

силовых способностей, гибкости. 

Уметь самостоятельно 

выполнять упражнения 

на развитие гибкости.  

Демонстрация 

лазанья по 

канату в два 

приема на 

оценку. 

комплекс 

3 
  



Упражнения 

в висе, 

равновесии. 

3 28 

10 

Изучение нового материала. 

Правила страховки во время 

выполнения упражнений. 

Выполнение команды «Прямо!», 

поворотов направо, налево в 

движении. ОРУ на месте. Подъем 

переворотом в упор толчком двумя 

руками (мальчики). Махом одной 

рукой, толчком другой подъем 

переворотом (девочки). 

Подтягивание в висе. Упражнения 

на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей 

Уметь выполнять 

строевые упражнения; 

комбинацию на 

перекладине 

 комплекс 

3 

  

29 

11 

Совершенствование. Выполнение 

команды «Прямо!», поворотов 

направо, налево в движении. ОРУ 

на месте. Подъем переворотом в 

упор толчком двумя руками 

(мальчики). Махом одной рукой, 

толчком другой подъем 

переворотом (девочки). 

Подтягивание в висе. Упражнения 

на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей 

Уметь выполнять 

строевые упражнения, 

комбинацию на 

перекладине 

 комплекс 

3 
  

30 

12 

Учетный. Выполнение подъема 

переворота на технику. 

Подтягивание в висе 

Уметь выполнять 

комбинацию на 

перекладине, 

подтягивание на 

результат 

Мальчики: 9–

7–5;  

Девочки:   17–

15–8 

комплекс 

3 

  



Развитие 

силовых 

способностей  

2 31 

13 

Комплексный. ОРУ  на осанку. СУ. 

Подтягивание из виса (юноши), из 

виса лежа (девушки). Метание 

набивного мяча из – за головы 

(сидя, стоя), назад (через голову, 

между ног), от груди двумя руками 

или одной, сбоку одной рукой. 

Упражнения для мышц брюшного 

пресса на гимнастической скамейке 

и стенке.  

Корректировка техники 

выполнения 

упражнений  

Текущий 

 комплекс 

3 

  

Развитие 

координацио

нных 

способностей 

2 32 

14 

Комплексный. ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. 

Челночный бег с кубиками. 

Эстафеты. Дыхательные 

упражнения. Упражнения на 

гибкость. Прыжки со скакалкой. 

Эстафеты.  Упражнения на 

гибкость. 

Текущий  комплекс 

3 
  

Лыжная 

подготовка  

Лыжные 

ходы Учить: 

передвигатьс

я 

одновременн

ым 

одношажным 

ходом 

(стартовый 

вариант). 

Коньковый 

ход.  

15 ч 33 

1 

Вводный. С.У. Передвижение на 

лыжах 1500м. одновременным 

одношажным ходом. Спуск в 

основной стойке. Подъем наискось 

«полуелочкой».  Игра «Салки давай 

руку» инструктаж по ТБ. 

Соблюдение правил 

техники безопасности 

на уроках. Знать 

требования к одежде и 

обуви, температурному 

режиму  

 комплекс 

1 

  

34 

2 

Совершенствование. С.У. 

Передвижение на лыжах 1500м. 

одновременным одношажным 

ходом. Спуск в основной стойке. 

Подъем наискось «полуелочкой».  

Игра «Салки давай руку».развитие 

координационных качеств.  

Текущий. Уметь 

передвигаться на 

лыжах 1500 м. 

 комплекс 

1 
  



35 

3 

Совершенствование .С.У. 

Передвижение на лыжах 2000 м 

.ранее разученными способами. 

Одновременный одношажным ход. 

Спуск в низкой стойке. Торможение 

«упором». Подъем наискось, 

«полуелочкой». Игра «Гонка с 

преследованием». Развитие 

выносливости. 

Текущий. Уметь 

чередовать изученные 

ходы передвигаясь по 

лыжне. Увеличивать 

угол отведения задника 

пыток лыж во время 

торможения «плугом» 

 комплекс 

1 

  

36 

4 

Совершенствование .С.У. 

Передвижение на лыжах 2000 м 

.ранее разученными способами. 

Одновременный одношажным ход. 

Спуск в низкой стойке. Торможение 

«плугом». Подъем наискось, 

«полуелочкой». Игра «Гонка с 

преследованием». Развитие 

выносливости. 

Текущий. Уметь 

чередовать изученные 

ходы передвигаясь по 

лыжне. Увеличивать 

угол отведения задника 

пыток лыж во время 

торможения «плугом» 

 комплекс 

1 

  

37 

5 

Изучение нового материала. С.У. 

одновременный одношажный ход, 

коньковый ход. Преодоление бугров 

и впадин при спуске с горы. 

Поворот на месте махом. Игра «С 

горы через ворота». Развитие 

координации.  

Уметь передвигаться 

одновременным 

одношажным ходом, 

коньковым ходом. 

Применять различные 

исходные положения во 

время спуска со склона.  

 комплекс 

1 
  

38 

6 

Совершенствование. С.У. 

одновременный одношажный ход, 

коньковый ход. Преодоление бугров 

и впадин при спуске с горы. 

Поворот на месте махом. Игра 

«Биатлон». Развитие координации. 

Оказание первой помощи при 

обморожениях и травмах. 

Уметь передвигаться 

одновременным 

одношажным ходом, 

коньковым ходом. 

Применять различные 

исходные положения во 

время спуска со склона. 

Уметь оказывать 

первую помощь. 

 комплекс 

1 
  

39 Комплексный. С.У. одновременный 

одношажный ход, коньковый ход. 

Уметь передвигаться 

одновременным 

 комплекс 

1 

  



7 Преодоление бугров и впадин при 

спуске с горы. Поворот на месте 

махом. Игра «Биатлон». Развитие 

координации. 

одношажным ходом, 

коньковым ходом. 

Применять различные 

исходные положения во 

время спуска со склона 

40 

8 

Комплексный. С.У. прохождение 

дистанции 2500м. одновременный 

одношажный ход, коньковый ход. 

Развитие быстроты 

Уметь передвигаться 

одновременным 

одношажным ходом, 

коньковым ходом. 

 комплекс 

1 
  

41 

9 

Комплексный. С.У. прохождение 

дистанции 2500м. одновременный 

одношажный ход, коньковый ход. 

Развитие быстроты 

Уметь передвигаться 

одновременным 

одношажным ходом, 

коньковым ходом. 

 комплекс 

1 

  

Подъемы   

Учить: 

подъему в 

гору 

скользящим 

шагом. 

 42 

10 

Изучение нового материала. С.У. 

прохождение дистанции на скорость 

(60-70м) ранее разученными 

способами. Спуск в высокой стойке. 

Подъем в гору скользящим 

шагом. Игра «Как по часам». 

Развитие координации движений. 

Уметь применять 

изученные приемы 

передвижения по 

дистанции. Уметь 

подниматься в гору 

скользящим шагом. 

 комплекс 

1 
  

43 

11 

Комплексный. С.У. прохождение 

дистанции на скорость (60-70м) 

ранее разученными способами. 

Спуск в высокой стойке. Подъем в 

гору скользящим шагом. Игра 

«Как по часам». Развитие 

координации движений. 

Уметь применять 

изученные приемы 

передвижения по 

дистанции. Уметь 

подниматься  в гору 

скользящим шагом 

 комплекс 

1 
  

Торможение. 

Учить: 

торможению 

«плугом». 

Повороты.   

Учить: 

повороту 

«плугом». 

3ч 44 

12 

Изучение нового материала. С.У. 

прохождение дистанции на скорость 

(100м) ранее разученными 

способами. Спуск в высокой стойке. 

Торможение плугом . Подъем 

«лесенкой» . Игра «Гонка с 

выбыванием». Развитие 

выносливости. 

Уметь проходить 

короткие отрезки 

разученными 

способами с 

максимальной 

скоростью. Уметь 

тормозить «плугом». 

 комплекс 

1 
  



45 

13 

Комбинированный. С.У.  

передвижение по 

среднепересеченной местности 2 

км. на результат. Поворот и 

торможение «плугом». Игра «Гонка 

с выбыванием». 

Передвижение 3 км.                              

Уметь выполнять 

поворот и торможение 

плугом 

 комплекс 

1 

  

46 

14 

Комбинированный. С.У.  

передвижение по 

среднепересеченной местности 2 

км. на результат. Поворот и 

торможение «плугом». Игра «Гонка 

с выбыванием». 

Передвижение 3 км.                             

Уметь выполнять 

поворот и торможение 

плугом 

М.             Д.                            

5-16.00   17.00                     

4-16.30   18.00                     

3-17.30   19.00 

комплекс 

1 
  

Спортивные 

игры                       

1. Создать 

условия для 

овладения 

техническими 

приемами в 

спортивных 

играх.  

2. Создать 

условия для 

самостоятельног

о развития 

учащимися 

физических 

качеств 

средствами 

спортивных игр.  

3. 

Способствовать 

воспитанию 

Волейбол 

1.Совершенст

вовать 

технику 

перемещений 

игрока.  

2.Совершенст

вовать 

технику 

передач мяча. 

3. Учить 

технике 

приема мяча 

4.Учить 

прямому 

нападающему 

удару после 

подбрасыван

ия мяча 

партнером.     

5. Учить 

техническим 

15 47 

15 

Изучение нового материала 

Правила т/б при занятиях 

волейболом. Стойка и 

передвижения игрока. Комбинации 

из разученных перемещений. 

Передача над собой, во встречных 

колоннах. Игра по упрощенным 

правилам. 

Уметь выполнять 

стойки и передвижения 

игрока. Знать правила 

т/б при занятиях 

волейболом.  

 комплекс 

2 

  

48 

16 

Совершенствования. Стойка и 

передвижения игрока. Комбинации 

из разученных перемещений. 

Передача над собой, во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача. 

Игра по упрощенным правилам. 

Развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей. 

Правила игры в в/б. 

Уметь выполнять 

стойки и передвижения 

игрока. Знать правила 

т/б при занятиях 

волейболом. Уметь 

выполнять передачу, 

подачу мяча. Знать 

правила игры в 

волейбол. 

 комплекс 

2 

  

49 

17 

Комбинированный. Верхняя 

передача в парах через сетку с 

перемещением. Нижняя прямая 

подача. Прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам. Развитие 

координационных, скоростно-

Уметь перемещаться 

под мяч. Уметь 

принимать мяч с 

подачи.  

 комплекс 

2 

  



нравственных и 

волевых качеств, 

согласованности 

взаимодействий 

партнеров и 

соперников.  

4.Создать 

условия для 

формирования 

учебно 

познавательной 

компетенции. 

5. 

Способствовать 

овладению 

учащимися 

организаторских 

навыков в 

качестве 

капитана 

команды 

и 

тактическим 

действиям в 

игре.                        

6. Развивать 

физические 

способности. 

силовых способностей.  

50 

18 

Совершенствования. Верхняя 

передача в парах через сетку с 

перемещением. Нижняя прямая 

подача на оценку. Прием подачи. 

Игра по упрощенным правилам. 

Развитие выносливости. 

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам. 

Выполнять передачу в 

парах через сетку с 

перемещением. 

Нижняя прямая 

подача по 

зонам 

площадки с 

расстояния 9 м.  

комплекс 

2 

  

51 

19 

Комбинированный. Верхняя 

передача в парах через сетку с 

перемещением на оценку. Прямой 

нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Игра по упрощенным правилам. 

Развитие координационных, 

скоростно-силовых способностей.  

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам. 

Выполнять технические 

действия в игре. 

Оценка 

техники 

передачи мяча 

через сетку с 

перемещением. 

комплекс 

2 

  

52 

20 

Совершенствования. Передача в 

тройках после перемещения. 

Нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером на 

оценку. Игра по упрощенным 

правилам. Тактика свободного 

нападения. 

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам. 

Уметь выходить под 

мяч после 

перемещения. 

Оценка 

техники 

нападающий 

удара 

комплекс 

2 

  

53 

21 

Совершенствования. Комбинации 

из разученных элементов. Передача 

в тройках после перемещения. 

Отбивание мяча кулаком у сетки. 

Игра по упрощенным правилам. 

Тактика свободного нападения. 

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам. 

Уметь выходить под 

мяч после 

перемещения. 

Выполнять технические 

действия в игре. 

  комплекс 

2 

  

54 

22 

Комбинированный. Комбинации из 

разученных элементов. Передача в 

тройках после перемещения на 

оценку. Отбивание мяча кулаком у 

сетки. Игра по упрощенным 

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам. 

Выполнять технические 

действия в игре. 

Оценка 

техники 

передачи в 

тройках после 

перемещения 

комплекс 

2 

  



правилам. Тактика свободного 

нападения. 

55 

23 

Комбинированный. Комбинации из 

разученных элементов. Передача в 

тройках после перемещения на 

оценку. Отбивание мяча кулаком у 

сетки. Игра по упрощенным 

правилам. Тактика свободного 

нападения. 

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам. 

Выполнять технические 

действия в игре. 

Оценка 

техники 

передачи в 

тройках после 

перемещения 

комплекс 

2 

  

56 

24 

Совершенствования. Комбинации 

из разученных элементов. 

Отбивание мяча кулаком у сетки. 

Игра по упрощенным правилам. 

Тактика свободного нападения. 

Уметь играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам. 

Выполнять технические 

действия в игре. 

Оценка 

техники 

отбивания мяча 

кулаком у 

сетки. 

комплекс 

2 

  

Кроссовая 

подготовка  

Создать условия 

для развития 

координации 

движений и 

способности к 

ориентированию 

в пространстве 

Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

Развивать 

выносливость  

Совершенств

овать навыки 

в 

преодолении 

препятствий. 

6 57 Комбинированный. Бег 10 мин. 

Преодоление горизонтальных, 

вертикальных препятствий. ОРУ. 

Спец. беговые упр. Спортивные 

игры. Развитие выносливости. 

Правила использования л/а упр. для 

развития выносливости. Контроль 

двигательной подготовленности - 

вис на согнутых руках. 

Уметь бежать в 

равномерном темпе 10 

мин. Уметь 

преодолевать 

горизонтальные и 

вертикальные 

препятствия. 

 комплекс 

1 

  

58 Совершенствования. Бег 12-15 мин. 

Преодоление горизонтальных и 

вертикальных препятствий. ОРУ. 

Спец. беговые упр. Спортивные 

игры. Развитие выносливости. 

Правила использования л/а упр. для 

развития выносливости. 

Уметь бежать в 

равномерном темпе 12-

15 мин. Уметь 

преодолевать 

горизонтальные и 

вертикальные 

препятствия  

 комплекс 

1 

  

59 Совершенствования. Бег 12-15 мин. 

Преодоление горизонтальных и 

вертикальных препятствий. ОРУ. 

Спец. беговые упр. Спортивные 

игры. Развитие выносливости. 

Уметь бежать в 

равномерном темпе 12-

15 мин. Уметь 

преодолевать 

горизонтальные и 

 комплекс 

1 

  



Правила использования л/а упр. для 

развития выносливости. 

вертикальные 

препятствия  

60 Совершенствования. Бег 15-20 мин. 

Преодоление вертикальных и 

горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Спец. беговые упр. Спортивные 

игры. Развитие выносливости. 

Правила использования л/а упр. для 

развития выносливости.  

Уметь бежать в 

равномерном темпе 15 

мин. (дев.), 20 мин. 

(мал.) Уметь 

преодолевать 

горизонтальные и 

вертикальные 

препятствия  

 комплекс 

1 

  

61 Совершенствования. Бег 15-20 мин. 

Преодоление вертикальных и 

горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Спец. беговые упр. Спортивные 

игры. Развитие выносливости. 

Правила использования л/а упр. для 

развития выносливости.  

Уметь бежать в 

равномерном темпе 15 

мин. (дев.), 20 мин. 

(мал.) Уметь 

преодолевать 

горизонтальные и 

вертикальные 

препятствия  

 комплекс 

1 

  

62 Учетный. Бег 1500 м (д), 2000 м (м). 

ОРУ. Спец. Беговые упр. 

Спортивные игры. Правила 

соревнований. Развитие 

выносливости  

Уметь пробегать 

дистанцию 1500 м. дев., 

2000 м. мал. Уметь 

распределять силы на 

дистанции.  

Бег 1500 м 

Девочки 

выс.7.30; сред. 

8.00; низк. 8.30  

Бег 2000м 

Мальчики выс. 

9.00; сред. 9.30; 

низк. 10.00  

комплекс 

1 

  

Легкая 

атлетика 

1. 

Способствовать 

овладению 

учащимися 

организаторских 

навыков в 

Спринтерски

й бег, 

эстафетный 

бег 

Совершенств

овать технику 

бега с 

низкого 

старта. 

Развивать 

4 63 Совершенствования. Т/б на уроках 

л/а. Низкий старт. Бег с ускорением 

до 70-80 м. Эстафетный бег. ОРУ. 

Спец. беговые упр. Развитие 

скоростных качеств. Правила 

соревнований в беге.  

Знать технику 

безопасности на уроках 

л/а. Знать правила 

соревнований в беге. 

Уметь выполнять 

положение низкого 

старта, пробегать с 

ускорением до 70-80 м.  

Челночный бег  

Выс.                                    

М. 8,0 и < 

Д. 8,6 и < 

Сред.                     

М. 8,7-8,3 

Д. 9,4-9,0 

Низк.                                   

М. 9,0 и > 

Д. 9,9 и >  

комплекс 

1 

  



качестве судьи. 

3. Развивать 

учебно-

познавательную 

компетенцию          

4. Углубить 

знания о 

влиянии 

физических 

упражнений на 

основные 

системы 

организма, на 

развитие 

волевых и 

нравственных 

качеств.  

 

 

скоростные, 

координацио

нные 

способности. 

64 Совершенствования. Низкий старт. 

Стартовый разгон. Бег с ускорением 

до 70-80 м. Бег 60 м на результат. 

Эстафетный бег. ОРУ. Спец. 

беговые упр. Развитие скоростных 

качеств. Правила использования л/а 

упражнений для развития 

скоростных качеств 

Знать технику 

безопасности на уроках 

л/а. Знать правила 

соревнований в беге. 

Уметь выполнять 

положение низкого 

старта, пробегать с 

ускорением до 60 м.  

Бег 30 м (сек): 

Высок                    

М. 4,7 и < 

Д.  4,9 и < 

Средн.                    

М. 5,5-5,1 

Д. 5,9-5,4 

Низк.               

М.5,8 и > 

Д. 6,1 и >  

комплекс 

1 

  

65 Совершенствование. Бег на 

результат 100 м. ОРУ. Спец. 

беговые упр. Развитие скоростных, 

скоростно-силовых качеств.  

Уметь пробегать 100 м 

с максимальной 

скоростью. Уметь 

самостоятельно 

выполнять упражнения 

на развитие быстроты  

 комплекс 

1 

  

66 Учетный. Бег на результат 100 м. 

ОРУ. Спец. беговые упр. Развитие 

скоростных, скоростно-силовых 

качеств.  

Уметь пробегать 100 м 

с максимальной 

скоростью. Уметь 

самостоятельно 

выполнять упражнения 

на развитие быстроты  

Бег 100 м (сек) 

Высок.                          

М 9,3 

Д. 9,5 

Средн.                        

М.9,6 

Д.9,8 

Низк.                         

М.9,8 

Д.10,0  

комплекс 

1 

  

Метание 

малого 

мяча: 
Совершенств

овать технику 

метания мяча 

на дальность. 

4 67 Комбинированный. Метание 

теннисного мяча на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Спец. беговые упр. 

Правила соревнований в метании 

мяча. Развитие скоростно-силовых, 

координационных способностей.  

Уметь метать мяч на 

дальность. Знать 

правила соревнований в 

метании. 

 комплекс 

1 

  

68 Комбинированный. Метание 

теннисного мяча на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Спец. беговые упр. 

Правила соревнований в метании 

Уметь метать мяч на 

дальность. Знать 

правила соревнований в 

метании. 

 комплекс 

1 

  



мяча. Развитие скоростно-силовых, 

координационных способностей.  

69  Резервный урок. 

Комбинированный. Метание 

теннисного мяча на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Спец. беговые упр. 

Правила соревнований в метании 

мяча. Развитие скоростно-силовых, 

координационных способностей.  

Уметь метать мяч на 

дальность. Знать 

правила соревнований в 

метании. 

 комплекс 

1 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ, 9 класс 

№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

Легкая атлетика (8 часов) 

1. ИОТ  при  

проведении занятий 

по легкой атлетике. 

Техника 

спринтерского бега. 

Низкий старт. 

  Ознакомление учеников с техникой 

безопасности во время занятий 

физической культурой, обучение 

технике низкого старта, стартового 

разгона 

Низкий старт (30-40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70-80 м). 

Эстафетный бег. ОРУ. Спе-

циальные беговые упражнения.  

Развитие скоростных качеств. 

Изучают историю легкой 

атлетики. 

Рассказывают ТБ.  

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 

30м. 

Смыслообразование– адекватная 

мотивация учебной  

деятельности. Нравственно-

этическая ориентация –умение  

избегать конфликтов и 

находить выходы  из спорных 

 ситуаций. 

2 Техника 

спринтерского бега.  

Эстафетный бег. 

 

  Повторение техники низкого 

старта.  Эстафетный бег, передача 

эстафетной палочки. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения, 

Проведение тестирования по бегу 

30м 

Низкий старт (30-40 м). Бег по 

дистанции (70-80м). Эстафетный 

бег, передача эстафетной палочки. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств.  

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 

30м. 

Нравственно-этическая 

ориентация –

умение не создавать 

конфликтов  и находить  

выходы  из спорных  ситуаций 

3.  Круговая  эстафета. 

Тестирование - бег 

30м. 

 

  Повторение техники низкого 

старта. Финиширование. 

Специальные беговые упражнения, 

ОРУ. Эстафетный бег (круговая 

эстафета).  

Низкий старт (30-40м). Бег по 

дистанции (70-80м). 

Финиширование. Эстафетный бег 

(круговая эстафета). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения, 

Развитие скоростных качеств. 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 

60м. 

Проявлять интерес к 

спортивным достижениям своей 

страны; 

оценивать положительный 

эффект от занятий физической 

культурой; 

получать  мышечную радость от 

занятий физической культурой 

4. Бег по дистанции  

(70-80м). 

Финиширование.  

  

  Выполнение бега на результат (60 

м). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств. 

Бег на результат (60 м). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. 

Применяют прыжковые 

упражнения. 

Самоопределение – осознание 

ответственности  за общее 

 благополучие, 

готовность следовать нормам 

здоровье сберегающего 

поведения. 

5. Техника прыжка в 

длину с 11-13 

беговых шагов, 

Подбор разбега, 

отталкивание.  

Метание теннисного 

мяча на дальность с 

5-6 шагов. 

  Обучение технике прыжка в длину 

с 7-9 шагов. Подбор разбега, 

отталкивание. Повторение  техники 

метания теннисного мяча на 

дальность с 5-6 шагов. 

Прыжок в длину с 11-13 беговых 

шагов, Подбор разбега. Метание 

теннисного мяча на дальность с 5-6 

шагов. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Правила 

использования легкоатлетических 

упражнений для развития 

скоростно-силовых качеств. 

Применяют прыжковые 

упражнения. Соблюдают 

правила безопасности при 

метании.. 

Смыслообразование–

 самооценка на основе критериев 

успешной учебной 

деятельности. Нравственно-

этическая ориентация – 

проявление доброжелательности 

6. Прыжок в длину с 

11-13 беговых шагов. 

Фаза полета. 

Приземление. 

Метание мяча. 

Тестирование – бег 

(1000м). 

  Выполнение прыжка в длину с 11-

13 беговых шагов. Фаза полета. 

Приземление. Метание мяча (150 г) 

на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. 

Тестирование – бег (1000м). 

Прыжок в длину с 11-13 беговых 

шагов. Фаза полета. Приземление. 

Метание мяча (150 г) на дальность 

с 5-6 шагов. ОРУ. Тестирование – 

бег (1000м). 

Выполняют прыжок  в 

длину с разбега; метают мяч 

в мишень и на дальность. 

Осознание ответственности   за 

общее  благополучие, 

готовность следовать нормам 

здоровье сберегающего 

поведения 

7 Прыжок в длину на   Выполнение прыжка в длину на Прыжок в длину на результат. Выбирают индивидуальный Самоопределение –



№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

результат. Метание 

мяча. 

результат. Техника выполнения 

метания мяча с разбега.  

Техника выполнения метания мяча 

с разбега.  

режим физической 

нагрузки, контролируют ее 

по частоте сердечных 

сокращений. 

 осознание своей этнической 

принадлежности.  

Нравственно-этическая 

ориентация –уважительное 

отношение  

к истории и культуре других 

 народов. 

8 Бег (1500м - д., 

2000м-м.). 

  Выполнение бега (1500м - д.. 

2000м-м.). 

Выполнение бега (1500м - д.. 

2000м-м.). Развитие  выносливости 

Выбирают индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролируют ее 

по частоте сердечных 

сокращений. 

Самоопределение – осознание 

ответственности  за общее  

благополучие, готовность 

следовать нормам здоровье 

сберегающего поведения 

Спортивные игры. Волейбол  (12 часов) 

9 ИОТ при проведении  

занятий по 

волейболу. Стойки и 

передвижения 

игрока. Тестирование 

– прыжок в длину с 

места. 

  Совершенствовать стойки и 

передвижения игрока. Развитие 

координационных  и скоростно-

силовых способностей. Повторить  

технику  безопасности  по 

волейболу. Играть  по 

упрошенным правилам.  

Стойки и передвижения игрока. 

Игра по упрощенным правилам.  

Тестирование – прыжок в длину с 

места. Развитие координационных 

и скоростно-силовых способностей   

Изучают историю 

волейбола. Овладевают 

основными приемами игры 

в волейбол. 

Организовывать совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками. 

Определять уровень скоростно-

силовой выносливости. 

10 Комбинации из ра-

зученных 

перемещений. 

Техника приема и 

передачи мяча над 

собой во встречных 

колоннах. 

Тестирование -  

поднимание 

туловища за 30 сек. 

1 нед   Повторить  комбинации из 

разученных перемещений. 

Ознакомить с техникой приема и 

передачи мяча над собой во 

встречных колоннах. Тестирование 

-  поднимание туловища за 30 сек. 

Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. Игра 

по упрощенным правилам.  

Тестирование -  поднимание 

туловища за 30 сек. Развитие 

координационных способностей.   

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно 

Нравственно-этическая 

ориентация –навыки 

сотрудничества в 

разных ситуациях, 

умение не создавать 

конфликтных 

ситуаций и находить выходы 

11 Техника нижней 

прямой подачи, 

прием подачи. Игра 

по упрощенным 

правилам. 

Тестирование -  

наклон вперед стоя 

  Повторить  комбинации из 

разученных перемещений, 

передачи мяча над собой во 

встречных колоннах. 

Совершенствовать нижнюю 

прямую подачу, прием подачи. 

Тестирование -  наклон вперед стоя 

Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Тестирование -  наклон 

вперед стоя 

Уметь демонстрировать 

технику приема и передачи 

мяча 

Смыслообразование–

 самооценка на основе критериев 

успешной учебной деятельности 

12 Техника передачи 

мяча над собой во 

встречных колоннах 

через сетку.  Нижняя 

прямая подача, прием 

подачи. 

  Совершенствовать передачи мяча 

над собой во встречных колоннах 

через сетку, нижнюю прямую 

подачу, прием подачи. 

Стойки и передвижения игрока. 

Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах через 

сетку.  Нижняя прямая подача, 

прием подачи. 

Осуществлять судейство 

игры. 

Демонстрировать технику 

передачи мяча двумя 

руками сверху. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование 

личностного смысла учения 

13 Оценка техники 

передачи мяча над 

  Оценка техники передачи мяча над 

собой во встречных колоннах через 

Стойки и передвижения игрока. 

Комбинации из разученных 

Описывать технику 

игровых действий и 

Самоопределение – готовность и 

способность 



№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

собой во встречных 

колоннах через сетку. 

сетку.  Совершенствовать стойки и 

передвижения игрока, комбинации 

из разученных перемещений. 

Провести эстафеты, игру по 

упрощенным правилам. 

перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах через 

сетку. Нижняя прямая подача, 

прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам. 

приемов волейбола. 

 

обучающихся саморазвитию 

14 Техника прямого 

нападающего удара 

после подбрасывания 

мяча партнером. 

Игра по упрощенным 

правилам. 

  Разучить технику прямого 

нападающего удара после 

подбрасывания мяча партнером. 

Совершенствовать стойки и 

передвижения игрока, комбинации 

из разученных перемещений. Игра 

по упрощенным правилам. 

Комбинации из разученных 

перемещений. Верхняя передача 

мяча в парах через сетку. Нижняя 

прямая подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Игра по упрощенным правилам. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно. 

Нравственно-этическая 

ориентация –навыки 

сотрудничества в 

разных ситуациях, 

умение не создавать 

конфликтных 

ситуаций и находить выходы 

15 Передача мяча в 

тройках после 

перемещения. Игра 

по упрощенным 

правилам. 

  Совершенствовать передачи мяча в 

тройках после перемещения.  

Провести игру по упрощенным 

правилам. 

Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. Игра 

по упрощенным правилам. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование 

личностного смысла учения. 

 

16 Техника передач и 

приема мяча снизу. 

Игра по 

упрощенным 

правилам. 

  Совершенствовать технику передач 

и приема мяча снизу. Провести 

эстафеты, игру по упрощенным 

правилам. 

Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя 

прямая подача, прием подачи. Игра 

по упрощенным правилам. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

  Развитие навыков 

сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных 

ситуаций. 

17 Техника отбивания 

мяча кулаком через 

сетку.  

  Совершенствовать комбинации из 

разученных перемещений. 

Отбивание мяча кулаком через 

сетку. Прямой нападающий удар.  

Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в 

тройках после перемещения. 

Отбивание мяча кулаком через 

сетку. Прямой нападающий удар 

после подбрасывания партнером. 

Игра. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств 

Нравственно-этическая 

ориентация – навыки 

сотрудничества в разных 

ситуациях, умение не создавать 

конфликтных ситуаций и 

находить выходы 

18 Нападающий удар 

после передачи. 

  Совершенствовать нападающий 

удар после передачи. Провести 

игру по упрощенным правилам. 

Нападающий удар после передачи. 

Игра по упрощенным правилам.  

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Нравственно-этическая 

ориентация –навыки 

сотрудничества в разных 

ситуациях, умение не создавать 

конфликтных ситуаций и 

находить выходы 

19 Нападающий удар в 

тройках через сетку. 

Тактика свободного 

нападения.  

  Освоить тактику свободного 

нападения. Нападающий удар в 

тройках через сетку. Провести игру 

по упрощенным правилам.  

Передача мяча в тройках после 

перемещения. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Нападающий удар в тройках через 

сетку. Тактика свободного 

нападения. Учебная игра. 

Осуществлять судейство 

игры. 

Демонстрировать технику 

передачи мяча двумя 

руками сверху. 

Самоопределение – принятие 

образа «хорошего ученика» 

20 Оценка техники 

владения мячом, 

нападающего удара. 

  Оценка техники владения мячом, 

нападающего удара. Соревнования 

по волейболу. 

Нападающий удар в тройках через 

сетку. Тактика свободного 

нападения. Игра по упрощенным 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

Формирование установки на 

безопасный, здоровый образ 

жизни 



№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

Соревнования по 

волейболу. 

правилам. развитие основных 

физических качеств 

 Гимнастика (12 часов) 

21 ИОТ  при  

проведении занятий 

по гимнастике. 

Строевые 

упражнения. Техника 

выполнения подъема 

переворотом. 

  Повторить правила поведения при  

проведении занятий по гимнастике. 

Разучить выполнение команды 

«Прямо!», повороты направо, 

налево в движении, технику 

выполнения подъема переворотом. 

Подтягивания в висе.  

Выполнение команды «Прямо!». 

Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ на месте.  

Подтягивания в висе. Упражнения 

на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. 

Соблюдают  ТБ. Изучают 

историю гимнастики. 

Различают строевые 

команды, чётко выполняют 

строевые приёмы. 

Самоопределение – начальные 

навыки адаптацией изменении 

ситуации поставленных задач 

22 Подъем переворотом 

в упор толчком 

двумя ногами (м.). 

Махом одной ногой 

толчком другой 

подъем переворотом 

(д.). 

  Разучить подъем переворотом в 

упор толчком двумя ногами (м.), 

махом одной ногой толчком другой 

подъем переворотом (д.). 

Подъем переворотом в упор 

толчком двумя ногами (м.). Махом 

одной ногой толчком другой 

подъем переворотом (д.). 

Различают строевые 

команды, чётко выполняют 

строевые приёмы. 

Самоопределение – принятие 

образа «хорошего ученика» 

23 Подтягивания в висе. 

Упражнения на 

гимнастической 

скамейке. 

  Повторить подъем переворотом в 

упор толчком двумя ногами (м.). 

Махом одной ногой толчком 

другой подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения 

на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. 

Подъем переворотом в упор 

толчком двумя ногами (м.). Махом 

одной ногой толчком другой 

подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения 

на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. 

Различают строевые 

команды, чётко выполняют 

строевые приёмы. 

Повторяют подъем 

переворотом в упор, сед 

ноги врозь (м.), вис лежа, 

вис присев (д.). 

Самоопределение – принятие 

образа «хорошего ученика». 

24 Строевые 

упражнения. 

Выполнение 

комбинации на 

перекладине. 

  Разучить выполнение комбинации 

на перекладине. Повторить 

выполнение команды «Прямо!». 

Повороты направо, налево в 

движении. 

Выполнение команды «Прямо!». 

Повороты направо, налево в 

движении.  

Различают строевые 

команды, чётко выполняют 

строевые приёмы. 

Повторяют подъем 

переворотом в упор, сед 

ноги врозь (м.), вис лежа, 

вис присев (д.). 

Формирование установки на 

безопасный, здоровый образ 

жизни.  

25 Техника выполнения 

подъема 

переворотом. 

Подтягивание в висе. 

  Повторить подъем переворотом в 

упор толчком двумя ногами (м.). 

Подтягивание в висе. 

Техника выполнения подъема 

переворотом. Подтягивание в висе.  

Выполнение комплекса ОРУ с 

гимнастической палкой. 

Уметь демонстрировать 

технику выполнения 

упражнений. Подъем 

переворотом  в упор. Сед 

ноги врозь (м.). Вис лежа. 

Вис присев (д.). 

Выполнение подтягивания в 

висе. 

 Развитие навыков 

сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных 

ситуаций. 

 

26 Изучение техники 

прыжка способом 

«согнув ноги» (м.). 

Прыжок боком с 

поворотом на 90°(д.). 

  Разучить: прыжок способом 

«согнув ноги» (м.). Прыжок боком 

с поворотом на 90°. Эстафеты. 

Прикладное значение гимнастики. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Прыжок способом «согнув ноги» 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 

90°. Эстафеты. Прикладное 

значение гимнастики. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

Выполнять комплексы 

общеразвиваюших, 

оздоровительных и 

корригирующих 

упражнений, учитывающих 

индивидуальные 

 Развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование 

личностного смысла учения; 

 - развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 



№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

способности и особенности, 

состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе 

27 Строевые 

упражнения.  

Совершенствование 

техники  опорного 

прыжка. 

  Повторить выполнение команды 

«Прямо!». Повороты направо, 

налево в движении. ОРУ в 

движении. Прыжок способом 

«согнув ноги» (м.). Прыжок боком 

с поворотом на 90°. 

Выполнение команды «Прямо!». 

Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. 

Прыжок способом «согнув ноги» 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 

90°. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств, 

повышение 

функциональных 

возможностей основных 

систем организма. 

Формирование установки на 

безопасный, здоровый образ 

жизни; развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки. 

 

28 Строевые 

упражнения.  

Совершенствование 

техники  опорного 

прыжка. 

  Оценить выполнение техники 

прыжка способом «согнув ноги» 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 

90е. ОРУ с мячами. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Прыжок способом «согнув ноги» 

(м.). Прыжок боком с поворотом на 

90е. ОРУ с мячами. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь демонстрировать 

выполнение прыжка ноги 

врозь, выполнение 

комплекса ОРУ с обручем. 

 

Формирование установки на 

безопасный, здоровый образ 

жизни; развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки. 

 

 Акробатика. Лазание. (4 часа). 

29 Акробатика. Техника 

кувырка назад, 

стойка ноги врозь  

(м.). Мост и поворот 

в упор на одном 

колене. 

3 нед. 

 

 Разучить технику кувырка назад, 

стойка ноги врозь  (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. 

Кувырок назад, стойка ноги врозь. 

(м.). Мост и поворот в упор на 

одном колене. ОРУ в движении. 

Лазание по канату в два приема. 

Развитие силовых способностей. 

Описывают технику 

акробатических 

упражнений. Составляют 

акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений. 

Смыслообразование– 

самооценка на основе критериев 

успешной учебной 

деятельности. 

30 Лазание по канату в 

два-три приема. 

Техника выполнения 

длинного кувырка 

(м.). Мост (д.) 

  Совершенствовать лазание по 

канату в два-три приема технику 

выполнения длинного кувырка (м.). 

Мост (д.) Развитие коорди-

национных способностей. 

Кувырки назад и вперед, длинный 

кувырок (м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ в дви-

жении. Лазание по канату в два-три 

приема.  

Описывают технику 

акробатических 

упражнений. Составляют 

акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Самоопределение – готовность и 

способность обучающихся к 

саморазвитию 

31 Комбинации из 

разученных 

акробатических 

элементов. ОРУ с мя-

чом. 

   Составить комбинации из 

разученных акробатических 

элементов. ОРУ с мячом. 

Кувырки назад и вперед, длинный 

кувырок (м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ с 

мячом. Лазание по канату в два-три 

приема. Развитие силовых 

способностей. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств, 

повышение 

функциональных 

возможностей основных 

систем организма. 

Смыслообразование– 

самооценка на основе критериев 

успешной учебной 

деятельности. 

32 Выполнение на 

оценку 

акробатических 

элементов. 

  Выполнение на оценку 

акробатических элементов. 

Кувырки назад и вперед, длинный 

кувырок (м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ с 

мячом. Лазание по канату в два-три 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

Смыслообразование– 

самооценка на основе критериев 

успешной учебной 

деятельности. 



№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

приема. Развитие силовых 

способностей. 

физических качеств, 

повышение 

функциональных 

возможностей основных 

систем организма. 

  Лыжная подготовка (12 часов)  

33 ИОТ  при  

проведении занятий 

по лыжной 

подготовке.  

Совершенствовать 

технику 

попеременного 

двухшажного хода. 

  Ознакомить с правилами 

поведения при  проведении 

занятий по лыжной подготовке.  

Совершенствовать технику 

попеременного двухшажного хода. 

Техника попеременного 

двухшажного хода. Прохождение 

дистанции 1 км  со средней 

скоростью. Знания о физической 

культуре. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. 

Инструктаж по ТБ. 

Изучают историю лыжного 

спорта. Соблюдают 

правила, чтобы избежать 

травм при ходьбе на лыжах. 

Правила соблюдения 

личной гигиены во время и 

после занятий  

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе. 

34 Совершенствовать 

технику 

одновременного 

двухшажного хода. 

 

  Повторить технику попеременного 

двухшажного хода. Техника 

одновременного двухшажного 

хода. Пройти дистанцию 2 км - с 

равномерной скоростью. 

Техника попеременного 

двухшажного хода. Техника 

одновременного двухшажного 

хода. Прохождение дистанции 2 км 

- с равномерной скоростью. 

Развитие физических качеств. 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их 

самостоятельно. 

  Развитие навыков 

сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных 

ситуаций. 

35 Техника 

одновременного 

двухшажного хода. 

Прохождение 

дистанции 3 км.                  

  Разучить технику одновременного 

двухшажного хода. Прохождение 

дистанции 3 км.                  Развитие 

скоростной выносливости. 

Техника одновременного 

двухшажного хода. Техника 

попеременного двухшажного хода.  

Прохождение дистанции 3 км                  

Развитие скоростной 

выносливости. 

 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств, 

повышение 

функциональных 

возможностей организма. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование 

личностного смысла учения. 

 

36 Совершенствование 

техники изученных 

ходов. Игра на лыжах 

«Гонки с 

выбыванием». 

  Совершенствование техники 

изученных ходов. Игра на лыжах 

«Гонки с выбыванием». 

Техника одновременного 

двухшажного хода.  Техника 

попеременного двухшажного хода. 

Развитие скоростной 

выносливости. 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают их 

самостоятельно. 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе. 

37 Техника 

одновременного 

одношажного хода 

(стартовый вариант). 

Прохождение 

дистанции 1 км на 

результат. 

  Совершенствовать технику 

одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант). 

Прохождение дистанции 1 км на 

результат. 

Техника одновременного 

одношажного хода (стартовый 

вариант). Техника одновременного 

бесшажного хода. Прохождение 

дистанции 1 км на результат. 

Развитие скоростной 

выносливости. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств, 

повышение 

функциональных 

возможностей организма 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе  

38 Техника 

одновременного 

бесшажного хода. 

  Совершенствовать технику 

одновременного бесшажного хода. 

Прохождение дистанции 3 км. 

Техника одновременного 

одношажного хода (стартовый 

вариант). Техника одновременного 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование 

личностного смысла учения 



№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

Прохождение 

дистанции 3 км. 

 

бесшажного хода. Прохождение 

дистанции 3 км. Развитие 

скоростной выносливости. 

физическим состоянием, 

величиной физических 

нагрузок 

 

39 Совершенствование 

техники  

одновременного 

одношажного хода 

(стартовый вариант). 

  Совершенствование техники  

одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант). 

Прохождение дистанции 4 км. 

Развитие скоростной 

выносливости. 

Техника одновременного 

одношажного хода (стартовый 

вариант). Техника одновременного 

бесшажного хода. Прохождение 

дистанции 4 км. Развитие 

скоростной выносливости. 

Описывают технику 

изучаемых спусков и 

торможений, осваивают их 

самостоятельно. 

  Развитие навыков 

сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных 

ситуаций 

40 Оценка техники  

одновременного 

одношажного хода. 

Игра на лыжах «Как 

по часам». 

  Оценка техники  одновременного 

одношажного хода. Игра на лыжах 

«Как по часам». 

Техника одновременного 

одношажного хода (стартовый 

вариант). Техника одновременного 

бесшажного хода. Техника 

попеременного двухшажного хода. 

Повторные 

отрезки  2-3 раза х 300 м. 

Описывают технику 

изучаемых спусков и 

торможений, осваивают их 

самостоятельно. 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе  

41 Техника спусков и 

подъемов на склонах.  

Прохождение 

дистанции 2 км на 

результат. 

  Совершенствование техники 

скользящего шага при подъеме в 

гору. Прохождение дистанции 2 км 

со средней скоростью, 2 км 

равномерно. 

Техника скользящего шага. 

Техника спусков и подъемов. 

Прохождение дистанции 2 км со 

средней скоростью, 2 км 

равномерно. Игра на лыжах  «С 

горки на горку». Развитие 

скоростной выносливости. 

Формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим состоянием, 

величиной физических 

нагрузок 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе 

42 Прохождение 

дистанции 2 км на 

результат. 

Техника торможения 

и поворота «плугом».  

2нед   Прохождение дистанции 2 км на 

результат. Совершенствовать  

Технику торможения и поворота 

«плугом». 

Скользящий шаг в гору. Спуски и 

подъемы. Торможение и повороты 

«плугом». Прохождение дистанции 

2 км на результат. Игра на лыжах  

«С горки на горку». Развитие 

скоростной выносливости. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств, 

повышение 

функциональных 

возможностей организма 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе  

43 Техника конькового 

хода. Прохождение 

дистанции 4,5 км. 

  Совершенствовать технику 

конькового хода. Прохождение 

дистанции 4,5 км. 

Коньковый ход.  Прохождение 

дистанции 4,5 км. Игры на лыжах 

«Гонки с преследованием». 

Развитие физических качеств. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из базовых 

видов спорта 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе 

44 Совершенствование 

техники конькового 

хода. 

  Совершенствование техники 

конькового хода. 

Коньковый ход.  Прохождение 

дистанции 4,5 км. Игры на лыжах 

«Гонки с преследованием». 

Развитие физических качеств. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно 

  Развитие навыков 

сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных 

ситуаций 

Спортивные игры. Баскетбол (18 часов) 

45 ИОТ при проведении   Ознакомление с правилами Сочетание приемов передвижений Уметь выполнять Оценивать  собственную 



№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

занятий по 

спортивным играм. 

Сочетание приемов 

передвижений и 

остановок игрока. 

техники безопасности по 

баскетболу.   Сочетание приемов 

передвижений и остановок игрока. 

Провести тестирование – прыжок в 

длину с места. Правила игры в 

баскетбол. 

и остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением с 

сопротивлением на месте.  

различные варианты 

ведения мяча. 

Совершенствование 

физических способностей и 

их влияние на физическое 

развитие. 

учебную деятельность: свои 

достижения, самостоятельность, 

инициативу, ответственность, 

причины неудач; 

считаться с высказываниями 

другого человека. 

46 Техника броска 

двумя руками от 

головы с места.  

  Совершенствовать технику броска 

двумя руками от головы с места. 

Совершенствование физических 

способностей и их влияние на 

физическое развитие. 

 

Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя 

руками от груди на месте. Личная 

защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей.  

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Выражать положительное 

отношение к процессу освоения 

техники игры. 

 

47 Ведение мяча с 

пассивным 

сопротивлением.  

  Совершенствовать ведение мяча с 

пассивным сопротивлением.  

Сочетание приемов передвижений 

и остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Самоопределение – готовность и 

способность к саморазвитию 

48 Техника  броска 

двумя руками от 

головы с места. 

Передачи мяча двумя 

руками от груди на 

месте. 

  Совершенствовать технику броска 

двумя руками от головы с места, 

передачи мяча двумя руками от 

груди на месте. Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

Бросок двумя руками от головы с 

места. Передачи мяча двумя 

руками от груди на месте.  

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Освоить технику ведения 

мяча. 

Нравственно-этическая 

ориентация – навыки 

сотрудничества  

в разных ситуациях 

49 Личная защита. 

Учебная игра.  

  Разучить систему личной защиты. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

Совершенствование физических 

способностей и их влияние на 

физическое развитие. 

Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей. Совершенствование 

физических способностей и их 

влияние на физическое развитие. 

Уметь выполнять 

различные варианты 

ведения мяча. 

Самоопределение самостоятельн

ость и личная ответственность за 

свои поступки. 

Смыслообразование: самооценка

 на основе критериев 

успешности учебной 

деятельности. 

50 Сочетание приемов 

ведения, остановок, 

бросков мяча. 

Учебная игра. 

  Совершенствование сочетания 

приемов передвижений и 

остановок игрока, ведения мяча с 

сопротивлением на месте. 

Сочетание приемов передвижений 

и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением на месте.  

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Смыслообразование– адекватная 

мотивация  учебной 

деятельности  

(социальная, учебно-

познавательная, внешняя) 

51 Техника  броска  

двумя руками от 

головы с места с 

сопротивлением. 

Учебная игра. 

  Разучить бросок двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. 

Передача мяча одной рукой от 

плеча на месте. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

Бросок двумя руками от головы с 

места с сопротивлением. Передача 

мяча одной рукой от плеча на 

месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Нравственно-этическая 

ориентация –умение не 

создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных 

ситуаций 



№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

52 Передача мяча одной 

рукой от плеча на 

месте. Личная 

защита. 

  Совершенствовать передачи мяча 

одной рукой от плеча на месте. 

Личная защита. 

Бросок двумя руками от головы с 

места с сопротивлением. Передача 

мяча одной рукой от плеча на 

месте. Личная защита. Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно 

Развитие этических качеств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других 

людей 

53 

 

Техника  броска  

одной рукой от плеча 

с места. Учебная 

игра. 

  Разучить технику  броска  одной 

рукой от плеча с места. Учебная 

игра. 

Сочетание приемов передвижений 

и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной 

рукой от плеча с места. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из базовых 

видов спорта, умением 

использовать их игровой 

деятельности; 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе 

54 Техника броска 

одной рукой от плеча 

с места. Передача 

мяча двумя руками 

от груди в движении. 

  Закрепить выполнение техники  

броска  одной рукой от плеча с 

места. Учебная игра. 

Сочетание приемов передвижений 

и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной 

рукой от плеча с места. Передача 

мяча двумя руками от груди в 

движении парами с 

сопротивлением. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств 

  Развитие навыков 

сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных 

ситуаций 

 

55 Сочетание приемов 

ведения и передач 

мяча с 

сопротивлением.  

Личная защита. 

Учебная игра. 

  Совершенствовать сочетание 

приемов ведения и передач мяча с 

сопротивлением.  Личная защита. 

Учебная игра. 

Сочетание приемов передвижений 

и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной 

рукой от плеча с места. Передача 

мяча двумя руками от груди в 

движении парами с 

сопротивлением. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из базовых 

видов спорта, умением 

использовать их игровой 

деятельности 

Развитие этических качеств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам других 

людей 

56 Оценка техники 

броска одной рукой 

от плеча с места. 

Учебная игра. 

  Оценка техники броска одной 

рукой от плеча с места. Учебная 

игра.  

Бросок одной рукой от плеча с 

места. Передача мяча двумя 

руками от груди в движении 

парами с сопротивлением. Личная 

защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из базовых 

видов спорта, умением 

использовать их игровой 

деятельности 

Развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 

нормах, социальной 

справедливости и свободе  

57 Сочетание приемов 

ведения,   передач и 

бросков. Игровые 

задания (2 х 2, 3 х 3). 

  Сочетание приемов ведения,   

передач и бросков. Игровые 

задания (2 х 2, 3 х 3). 

Сочетание приемов передвижений 

и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной 

рукой от плеча с места. Передача 

одной рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Освоить технику ведения 

мяча. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

развитие этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, само-

стоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе пред-

ставлений о нравственных 

нормах, социальной спра-



№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

ведливости и свободе 

58 Передача одной 

рукой от плеча в 

движении в тройках с 

сопротивлением. 

Учебная игра. 

  Совершенствование ведения мяча с 

сопротивлением, передач одной 

рукой от плеча в движении в 

тройках с сопротивлением. 

Ведение мяча с сопротивлением. 

Бросок одной рукой от плеча в 

движении. Передача одной рукой 

от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. 

Уметь выполнять 

различные варианты 

ведения мяча. 

Совершенствование 

физических способностей и 

их влияние на физическое 

развитие. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

этических чувств, 

доброжелательности и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости 

59 Сочетание приемов 

ведения, передачи 

мяча с 

сопротивлением. 

Игровые задания (4 х 

4). 

  Совершенствование сочетания 

приемов ведения, передачи, броска. 

Сочетание приемов передвижений 

и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной 

рукой от плеча в движении. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Развитие этических чувств, 

доброжелательности и эмо-

ционально-нравственной 

отзывчивости, самостоя-

тельности и личной ответ-

ственности на основе пред-

ставлений о нравственных 

нормах 

60 Игровые задания (2 х 

2, 3 х 3, 4 х 4). 

Учебная игра. 

Тестирование – 

прыжок в длину с 

места 

  Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 х 

4). Учебная игра. Тестирование – 

прыжок в длину с места 

Передача одной рукой от плеча в 

движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания 

(2 х 2, 3 х 3, 4 х 4). Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из базовых 

видов спорта, умением 

использовать их в 

разнообразных формах 

игровой и 

соревновательной 

деятельности 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

навыков сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, 

умений не создавать конфликты 

и находить выходы из спорных 

ситуаций 

61 Сочетание приемов 

ведения, передачи, 

броска. Штрафной 

бросок. Тестирование 

– поднимание 

туловища 

  Совершенствование сочетания 

приемов ведения, передачи, броска. 

Штрафной бросок. Тестирование – 

поднимание туловища 

Сочетание приемов передвижений 

и остановок.  Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска. 

Штрафной бросок. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов и действий, 

осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и осознание 

личностного смысла учения, 

принятие и освоение социальной 

роли обучающегося, развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе пред-

ставлений о нравственных 

нормах, социальной спра-

ведливости и свободе 

62 Бросок одной рукой 

от плеча в движении 

с со-противлением. 

Позиционное 

нападение со сменой 

места. Тестирование 

  Бросок одной рукой от плеча в 

движении с сопротивлением. 

Позиционное нападение со сменой 

места. Тестирование – наклон 

вперед стоя. 

Штрафной бросок. Позиционное 

нападение со сменой места. Бросок 

одной рукой от плеча в движении с 

сопротивлением. Развитие 

координационных способностей. 

Овладение основами 

технических действий, 

приёмами и физическими 

упражнениями из базовых 

видов спорта, умением 

использовать их в 

Выражать положительное 

отношение к процессу 

совершенствования 

двигательных действий; 

оценивать  собственную 

учебную деятельность: свои 



№ 

п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 

Виды деятельности – элементы 

содержания 

Планируемые образовательные результаты 

Предметные Личностные 

– наклон вперед стоя. разнообразных формах 

игровой и 

соревновательной 

деятельности 

достижения, самостоятельность, 

инициативу, ответственность, 

причины неудач. 

Легкая  атлетика (6 часов).  

63 ИОТ  при 

проведении занятий 

по легкой атлетике. 

Техника прыжка в 

высоту с 11-13 

беговых шагов. 

Отталкивание.  

  Совершенствовать технику прыжка 

в высоту с 11-13 беговых шагов. 

Отталкивание ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств.  

Прыжок в высоту с 11-13 беговых 

шагов. Подбор разбега. 

Отталкивание. Специальные 

беговые упражнения. Правила 

использования легкоатлетических 

упражнений для развития 

скоростно-силовых качеств 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств, 

повышение 

функциональных 

возможностей основных 

систем организма 

Самоопределение –

 осознание своей этнической 

принадлежности.  

Нравственно-этическая 

ориентация – уважительное 

отношение  

к истории и культуре других 

 народов 

64 Техника прыжка в 

высоту с 11-13 

беговых шагов.  

Тестирование – 

подтягивание (м.), 

сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (д.) 

  Оценка техники прыжка в высоту с 

11-13 беговых шагов.  Специ-

альные беговые упражнения.  

Тестирование – подтягивание (м.), 

сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (д.) 

Прыжок в высоту с 11-13 беговых 

шагов. Отталкивание. Переход 

планки. ОРУ. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. 

 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств, 

повышение 

функциональных 

возможностей основных 

систем организма 

Развитие мотивов учебной 

деятельности и формирование 

личностного смысла учения 

 

65 Техника низкого 

старта. Эстафетный 

бег (круговая 

эстафета). 

  Повторить технику низкого  старта 

(30-40 м). Бег по дистанции (70-80 

м). Эстафетный бег (круговая 

эстафета). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Низкий старт (30-40 м). Бег по 

дистанции (70-80 м). Эстафетный 

бег (круговая эстафета). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 

30м. 

Смыслообразование– адекватная 

мотивация учебной 

деятельности  

(социальная, внешняя) 

66 Бег по дистанции 

(70-80м), 

Финиширование. 

Тестирование - бег 

30м. 

  Повторение техники бега по 

дистанции (70-80м), 

Финиширование. 

Тестирование - бег 30м. 

Низкий старт (30-40 м). Бег по 

дистанции (70-80м), 

Финиширование. Эстафетный бег. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств. 

Выполняют бег с 

максимальной скоростью 

60м. 

  Развитие навыков 

сотрудничества со взрослыми и 

сверстниками, умения не 

создавать конфликтов и 

находить выходы из спорных 

ситуаций 

67 Бег на результат 

(60м). Метание мяча 

(150 г) на дальность с 

5-6 шагов. 

  Выполнить бег на результат (60м). 

ОРУ. Метание мяча (150 г) на 

дальность с 5-6 шагов. 

Бег на результат (60м). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. 

Метание мяча (150 г) на дальность 

с 5-6 шагов. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств 

Самоопределение – осознание 

ответственности   за общее 

 благополучие, 

готовность следовать нормам 

здоровье сберегающего 

поведения 

68 Оценка техники 

метания мяча (150 г) 

на дальность с 5-6 

шагов. Тестирование 

– бег (1000м). 

  Оценка метания теннисного мяча с 

3-5 шагов на дальность. Провести 

тестирование – бег (1000м). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Метание мяча (150 г) на дальность 

с 5-6 шагов. Специальные беговые 

упражнения. 

Расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, 

ориентированных на 

развитие основных 

физических качеств,  

Самоопределение – осознание 

ответственности   за общее 

 благополучие, 

готовность следовать нормам 

здоровье сберегающего 
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п/п 
Тема урока План Факт 

Основное содержание (решаемые 

проблемы) 
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Предметные Личностные 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

Описание учебно-методического и материально-технического  обеспечения образовательной 

деятельности интернат №22 ОАО «РЖД» 

№ Наименование  Количество 

1. Легкая атлетика 

 Стадион с беговыми дорожками 1 

 Палочки эстафетные 20 шт. 

 Диски для метания 4 шт. 

 Гранаты для метания 6 шт. 

 Форма  легкоатлетическая 20 комплектов 

2. Гимнастика 

 Мостик гимнастический 2 шт. 

 Мат гимнастический 15 шт. 

 Мат поролоновый 8  шт. 

 Обручи  10 шт. 

 Скакалки  15 шт. 

 Козел гимнастический 1 шт. 

 Скамейка гимнастическая 6 шт. 

 Шведская стенка 4 шт. 

 Турники подвесные 6 шт. 

 Кегли  10 шт. 

3. Баскетбол 

 Площадка баскетбольная 1 

 Система б.больная(летняя площадка) 2 шт. 

 Щит баскетбольный 4 шт. 

 Мячи  баскетбольные 15 шт. 

 Форма баскетбольная 14 комп. 

4. Волейбол 

 Площадка волейбольная 1 

 Набор волейбольный для помещения 1 шт. 

 Мячи волейбольные 15 шт. 

 Форма волейбольная 16 комп. 

5. Футбол 

 Футбольное поле 1 

 Ворота футбольные большие 2 шт. 

 Ворота футбольные малые 2 шт. 

 Сетки футбольные 2 шт. 

 Мячи футбольные  4 шт. 

 Манишки спортивные 20 шт. 

6 Настольный теннис 

  Столы теннисные 2 шт. 

 Мячи теннисные 10 шт. 

 Ракетки теннисные 4 шт. 

7. Тренажерный зал 

 Дорожка беговая 1 шт. 

 Общеразвивающий тренажер 1 шт. 

 Велотренажер  2 шт. 



 Тренажер для мышц пресса 1 шт. 

 Скамьи для жима штанги 2 шт. 

 Штанги  3 шт. 

 Гантели различных весов 30 шт. 

8. Лыжная подготовка 

 Помещение для хранения лыж 1 

 Лыжи беговые 25 пар 

 Палки лыжные 25 пар 

 Ботинки лыжные  25 пар 

9. Методическое сопровождение 

 Авторские программы 4 шт. 

 1) Учебник по физической культуре, 1-4 классы, В. 

И. Лях. - М.: Просвещение, 2017. 

2) Физическая культура, 5-7 классы, А. П. Матвеев. 

- М.: Просвещение, 2017. 

3) Физическая культура, 8-9 классы, В. И. Лях. - М.: 

Просвещение, 2017. 

4) Физическая культура, 10-11 классы, В. И. Лях. - 

М.: Просвещение, 2017. 

10 шт. 

 Методические издания по ФК: 

1. Лыжная подготовка в школе. 1-11 кл. В. В. 

Осинцев, 2010. 

2. Физическое воспитание в школе. Е. Л. Гордияш, 

И. В. Жигульская, Г. А. Ильина, О. В. Рыбькова. 

3. В. И. Лях, А. А. Зданевич. Комплексная 

программа по физической культуре по ФГОС. 1-11 

кл. - 9 изд. – М.: Просвещение, 2012. Справочник 

учителя Ф.К. П. А. Киселев, С. Б. Киселева 

Физкультура. Календарно-тематическое 

планирование по 3- хчасовой программе.5-11 кл. 

4. Спортивные и подвижные игры Ю. И. Портных 

«ФК и спорт». 

5. Физическое воспитание в школе Н. К. 

Коробейников, А. А. Михеев, И. Г. Николенко. 

6. Легкая атлетика. Л.Г.Анокина. г.Москва 

7. Физическая культура 10-11 кл. В.И.Лях. – М.: 

Просвещение. 

8. Белоножкина О. В. Спортивно-оздоровительные 

мероприятия в школе.  

9. Гимнастика Палыгина В. Д. 

30 шт. 

10. Технические средства обучения 

 магнитофон 1 шт. 

 Компьютер в комплекте 1 шт. 

 секундомер 2 шт. 

 свистки 4 шт. 

11. Военно-патриотическое воспитание 

 Макет АК 2 шт. 

 Комплект АЗК 3 шт. 



 Пневматическая винтовка 3 шт. 

 Носилки  1 шт. 

 Аптечка для оказания ПМП 2 шт. 

 Методическая литература 10 шт. 
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