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Планируемые предметные результаты освоения конкретного
учебного предмета, курса

В соответствии с  требованиями к  результатам освоения  основной образовательной
программы основного общего образования Федерального государственного образовательного
стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на достижение учащимися
предметных, метапредметных и личностных результатов по физической культуре.

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

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы
ее 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;

 раскрывать  базовые  понятия  и  термины  физической  культуры,
применять  их  в  процессе  совместных  занятий  физическими  упражнениями  со
своими сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных
действий и физических упражнений, развития физических качеств;

 разрабатывать  содержание  самостоятельных  занятий  с  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;
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 учетом 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;

 выполнять  комплексы  упражнений  по  профилактике  утомления  и
перенапряжения  организма,  повышению  его  работоспособности  в  процессе
трудовой и учебной деятельности;
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 выполнять  общеразвивающие  упражнения,  целенаправленно
воздействующие  на  развитие  основных  физических  качеств  (силы,  быстроты,
выносливости, гибкости и координации движений);

 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 в прыжках (в длину и
высоту);

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;
 выполнять  основные технические действия  и  приемы игры в  футбол,

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
 выполнять  передвижения  на  лыжах  различными  способами,

демонстрировать  технику  последовательного  чередования  их  в  процессе
прохождения тренировочных дистанций;

 выполнять  тестовые упражнения  для оценки уровня  индивидуального
развития основных физических качеств.

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;

 вести  дневник  по  физкультурной  деятельности,  включать  в  него  оформление
планов  проведения  самостоятельных  занятий  с  физическими  упражнениями  разной
функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического
развития и физической подготовленности;

 проводить  занятия  физической  культурой  с  использованием  оздоровительной
ходьбы  и  бега,  лыжных  прогулок  и  туристических  походов,  обеспечивать  их
оздоровительную направленность;

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и
сеансов оздоровительного массажа;

 выполнять  комплексы  упражнений  лечебной  физической  культуры  с  учетом
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

 преодолевать  естественные  и  искусственные  препятствия  с  помощью
разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
 выполнять  тестовые  нормативы  Всероссийского  физкультурно-спортивного

комплекса «Готов к труду и обороне»;
 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;
 проплывать учебную дистанцию вольным стилем.
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Содержание учебного предмета с указанием форм организации
учебных занятий, основных видов учебной деятельности.

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 фи-
зической  культуре,  различные  дидактические  материалы  (например,  карточки)  и
методические разработки учителя.

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.).

В основной школе  данный вид  уроков  проводится  по  типу комплексных уроков  с
решением нескольких педагогических задач.

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для развития
физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической подготовки.

В основной школе такие уроки проводятся преимущественно как целевые уроки и
планируются  на  основе  принципов  спортивной  тренировки:  во-первых,  с  соблюдением
соотношения  объемов  тренировочной  нагрузки  в  общей  и  специальной  подготовке;  во-
вторых, с системной цикловой динамикой повышения объема и интенсивности нагрузки; в-
третьих,  с  ориентацией на  достижение  конкретного результата  в  соответствующем цикле
тренировочных уроков.

Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках необходимо сообщать
школьникам соответствующие знания, формировать у них представления о физической под-
готовке  и  физических  качествах,  физической  нагрузке  и  ее  влиянии  на  развитие  систем
организма. Кроме этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью уча-
щихся обучают способам контроля величины и функциональной направленности физической
нагрузки, а также способам ее регулирования в процессе выполнения учебных заданий. 
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В  целом  каждый  из  типов  уроков  физической  культуры  носит  образовательную
направленность и по возможности должен активно включать школьников в различные формы
самостоятельной  деятельности  (самостоятельные  упражнения  и  учебные  задания).  При
этом приобретаемые учащимися на уроках знания и умения должны включаться в систему
домашних занятий, при выполнении которых они закрепляются.

Физическое  воспитание  в  основной  школе  должно  обеспечить  физическое,
эмоциональное,  интеллектуальное  и  социальное  развитие  личности  обучающихся,
формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни.

Освоение  учебного  предмета  «Физическая  культура  направлено  на  развитие
двигательной активности обучающихся,  достижение положительной динамики в  развитии
основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем
организма, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и
спортом.

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего
образования  формируется  система  знаний  о  физическом  совершенствовании  человека,
приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учетом
индивидуальных особенностей и  способностей,  формируются  умения применять  средства
физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности.

С  целью  формирования  у  учащихся  ключевых  компетенций,  в  процессе  освоения
предмета  «Физическая  культура»  используются  знания  из  других  учебных  предметов:
«Биология»,  «Математика»,  «Физика»,  «География»,  «Основы  безопасности
жизнедеятельности», Иностранный язык», «Музыка» и др. 

Физическая культура как область знаний 
История и современное развитие физической культуры
Олимпийские  игры  древности.  Возрождение  Олимпийских  игр  и  олимпийского

движения. Олимпийское движение в России.  Современные Олимпийские игры. Физическая
культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов.
Требования техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое  развитие  человека.  Физическая  подготовка,  ее  связь  с  укреплением

здоровья,  развитием физических  качеств. Организация  и  планирование  самостоятельных
занятий  по  развитию  физических  качеств.  Техника  движений  и  ее  основные  показатели.
Спорт  и  спортивная  подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс
«Готов к труду и обороне».

Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни.  Коррекция осанки и телосложения.  Контроль  и

наблюдение  за  состоянием  здоровья,  физическим  развитием  и  физической
подготовленностью.  Требования  безопасности  и  первая  помощь  при  травмах  во  время
занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой
Подготовка  к  занятиям  физической  культурой  (выбор  мест  занятий,  инвентаря  и

одежды,  планирование  занятий  с  разной  функциональной  направленностью).  Подбор
упражнений  и  составление  индивидуальных  комплексов  для  утренней  зарядки,
физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения.  Составление планов и
самостоятельное  проведение  занятий  спортивной  подготовкой,  прикладной  физической
подготовкой  с  учетом  индивидуальных  показаний  здоровья  и  физического  развития.
Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 
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Самонаблюдение и самоконтроль.  Оценка эффективности занятий.  Оценка техники
осваиваемых  упражнений,  способы  выявления  и  устранения  технических  ошибок.
Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.

Комплексы  упражнений  современных  оздоровительных  систем  физического  воспитания,
ориентированных  на  повышение  функциональных  возможностей  организма,  развитие
основных  физических  качеств.  Индивидуальные  комплексы  адаптивной  физической
культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы,
дыхания и кровообращения, при близорукости).

Спортивно-оздоровительная деятельность1

Гимнастика  с  основами  акробатики:  организующие  команды  и  приемы.
Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на
спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки),
упражнения  на  перекладине  (мальчики),  упражнения  и  комбинации  на  гимнастических
брусьях,  упражнения  на  параллельных  брусьях  (мальчики),  упражнения  на  разновысоких
брусьях  (девочки).  Ритмическая  гимнастика с  элементами  хореографии  (девочки).  Легкая
атлетика:  беговые  упражнения.  Прыжковые  упражнения.  Упражнения  в  метании  малого
мяча.  Спортивные  игры:  технико-тактические  действия  и  приемы  игры  в  футбол,  мини-
футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам.  Национальные
виды спорта:  технико-тактические  действия  и  правила.  Плавание.  Вхождение  в  воду и
передвижения по дну бассейна. Подводящие упражнения в лежании на воде, всплывании и
скольжении. Плавание на груди и спине вольным стилем. Лыжные гонки: передвижение на
лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения.

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность
Прикладная физическая  подготовка:  ходьба,  бег  и  прыжки,  выполняемые разными

способами  в  разных  условиях;  лазание,  перелезание,  ползание;  метание  малого  мяча  по
движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и
упорах.  Полосы  препятствий,  включающие  разнообразные  прикладные  упражнения.
Общефизическая  подготовка.  Упражнения,  ориентированные  на  развитие  основных
физических  качеств  (силы,  быстроты,  выносливости,  координации,  гибкости,  ловкости).
Специальная  физическая  подготовка.  Упражнения,  ориентированные  на  развитие
специальных  физических  качеств,  определяемых  базовым  видом  спорта  (гимнастика  с
основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).

Содержание учебного предмета Формы
организации

учебных занятий

Основные виды учебной
деятельности 

1 Элементы  видов  спорта могут  быть заменены на другие  с учетом наличия  
материально-технической базы  в  общеобразовательной организации,  а так же 
климато-географических  и региональных  особенностей.
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Физическая культура как область знаний
История и современное развитие
физической культуры

Уроки с
образовательно-
познавательной

направленностью

Характеризовать  Олимпийские
игры  древности  как  явление
культуры;
Раскрывать содержание  и
правила соревнований;
Объяснять и доказывать, чем
знаменателен  советский  период
развития  олимпийского
движения в России;
Объяснять  причины  включения
упражнений  из  базовых  видов
спорта  в  школьную  программу
по физической культуре;

Современное представление о 
физической культуре (основные 
понятия)

Уроки с
образовательно-
познавательной

направленностью

Определять  основные  направ-
ления  развития  физической
культуры в обществе;
Раскрывать целевое 
предназначение каждого из них

Физическая культура человека Уроки с
образовательно-
познавательной

направленностью

Обосновывать  положительное
влияние занятий физической под-
готовкой на укрепление здоровья;
Устанавливать связь  между
развитием основных физических
качеств  и  основных  систем
организма. 
Регулировать физическую
нагрузку  и  определять  степень
утомления  по  внешним
признакам
Руководствоваться  правилами
профилактики  нарушения
осанки,  подбирать  и  выполнять
упражнения   по профилактике ее
нарушения и коррекции

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение 
самостоятельных занятий 
физической культурой

Уроки с
образовательно-
познавательной

направленностью
и

образовательно-
обучающей

направленностью

Планировать  самостоятельные
занятия физической подготовкой,
определять  содержание  и  объем
времени для каждой из частей за-
нятий;
Готовить  места  занятий в  усло-
виях  помещения  и  на  открытом
воздухе,  подбирать  одежду  и
обувь  в  соответствии  с
погодными условиями;

7



Выявлять факторы  нарушения
техники  безопасности  при
занятиях физической культурой и
своевременно их устранять.
Отбирать состав  упражнений
для  физкультурно-оздорови-
тельных  занятий,  определять
последовательность  их
выполнения и дозировку;
Составлять  планы
самостоятельных  занятий
физической  подготовкой,
отбирать  физические  упражне-
ния и определять их дозировку в
соответствии  с  развиваемым
физическим  качеством,
индивидуальными
особенностями  развития  орга-
низма и уровнем его тренирован-
ности; 
Проводить  занятия  оздорови-
тельной ходьбой и оздоровитель-
ным  бегом,  подбирать  режимы
нагрузок  оздоровительной
направленности

Оценка эффективности занятий 
физической культурой 

Уроки с
образовательно-
познавательной

направленностью
и

образовательно-
обучающей

направленностью

Выявлять  особенности  в  при-
росте  показателей  физического
развития  в  течение  учебного
года,  сравнивать  их  с
возрастными стандартами.
Характеризовать  величину  на-
грузки  по  показателю  частоты
сердечных  сокращений,
регистрировать  (измерять)  ее
разными способами;
Тестировать  развитие основных
физических качеств и соотносить
их  с  показателями  физического
развития;   
Определять  приросты  этих
показателей  по  учебным  чет-
вертям  и  соотносить  их  с
содержанием и направленностью
занятий физической культурой.
Оформлять   дневник
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самонаблюдения  по  основным
разделам  физкультурно-
оздоровительной деятельности;
Анализировать технику  движе-
ний и  предупреждать  появление
ошибок в процессе ее освоения;
Измерять резервные  возмож-
ности организма и оценивать ре-
зультаты измерений;
Классифицировать  физические
упражнения  по  функциональной
направленности, использовать их
в  самостоятельных  занятиях
физической и спортивной подго-
товкой;

Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная
деятельность

Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

Осваивать  самостоятельно  уп-
ражнения с различной оздорови-
тельной  направленностью  и
составлять  из  них
соответствующие  комплексы,
подбирать  дозировку  уп-
ражнений  в  соответствии  с
индивидуальными
особенностями  развития  и
функционального состояния.
Выполнять упражнения и комп-
лексы  с  различной
оздоровительной
направленностью,  включая  их  в
занятия  физической  культурой,
осуществлять  контроль  за  физи-
ческой  нагрузкой  во  время  этих
занятий;
Выполнять  упражнения  и
комплексы  лечебной  физической
культуры,  включая  их  в  занятия
физической  культурой,  осуществ-
лять контроль за физической наг-
рузкой во время этих занятий

Спортивно-оздоровительная деятельность
Гимнастика с основами акробатики:

Организующие команды и приемы Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

Знать  и  различать  строевые
команды,  четко  выполнять  строе-
вые приемы;
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Акробатические упражнения и 
комбинации

Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

Описывать  технику  акробати-
ческих  упражнений  и  составлять
акробатические  комбинации  из
числа разученных упражнений.
Осваивать технику акробатических
упражнений,  предупреждая
появление  ошибок  и  соблюдая
правила  техники  безопасности;  в
случае появления ошибок уметь их
исправлять.
Оказывать  помощь  сверстникам
при  освоении  ими  новых  акро-
батических  упражнений,  уметь
анализировать  их  технику
выполнения  упражнений,
выявлять  ошибки  и  активно
помогать их исправлению.

Опорные прыжки Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

Описывать  технику  опорных
прыжков  и  осваивать  ее,  избегая
появления ошибок, соблюдая пра-
вила  безопасности,  и  демонстри-
ровать  вариативное  выполнение
упражнений.
Анализировать технику опорных
прыжков  своих  сверстников,
выявлять  типовые  ошибки  и
активно помогать их исправлению

Упражнения и комбинации на 
гимнастическом бревне (девочки)

Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

Описывать  технику  упражнений
на  гимнастическом  бревне  и
составлять гимнастические комби-
нации из числа разученных упраж-
нений.
Осваивать  технику
гимнастических   упражнений  на
бревне,  предупреждая  появление
ошибок  и  соблюдая  правила
безопасности.
Оказывать  помощь  сверстникам
в освоении новых гимнастических
упражнений,  уметь  анализировать
их  технику,  выявлять  ошибки  и
активно  помогать  в  их
исправлении

Упражнения и комбинации на 
гимнастической перекладине 
(мальчики)

Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

Описывать  технику  упражнений
на гимнастической перекладине и
составлять  гимнастические
комбинации  из  числа  разученных
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и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

упражнений.
Осваивать  технику  гимнасти-
ческих упражнений на переклади-
не,  предупреждая  появление
ошибок  и  соблюдая  правила
безопасности. 
Оказывать  помощь  сверстникам
в освоении новых гимнастических
упражнений,  уметь  анализировать
их  технику,  выявлять  ошибки  и
активно  помогать  в  их
исправлении

Упражнения и комбинации на 
гимнастических брусьях: 
упражнения на параллельных 
брусьях (мальчики); упражнения 
на разновысоких брусьях (девочки

Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

Описывать  технику  упражнений
на  гимнастических  брусьях,
составлять гимнастические комби-
нации из числа разученных упраж-
нений.
Осваивать  технику  гимнастиче-
ских упражнений на брусьях, пре-
дупреждая  появление  ошибок  и
соблюдая правила безопасности.
Оказывать  помощь  сверстникам
в освоении новых гимнастических
упражнений,  уметь  анализировать
их  технику,  выявлять  ошибки  и
активно  помогать  в  их
исправлении

Легкая атлетика
Беговые упражнения Уроки с

образовательно-
обучающей

направленностью
и

с образовательно-
тренировочной

направленностью

Описывать  технику  выполне-
ния беговых упражнений, осваи-
вать ее самостоятельно, выявлять
и устранять характерные ошибки
в процессе освоения.
Демонстрировать  вариативное
выполнение  беговых
упражнений.
Применять беговые упражнения
для  развития  физических  ка-
честв, выбирать индивидуальный
режим  физической  нагрузки,
контролировать  ее  по  частоте
сердечных сокращений.
Взаимодействовать  со  свер-
стниками в процессе совместного
освоения  беговых  упражнений,
соблюдать правила безопасности.
Включать беговые упражнения в
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различные формы занятий физи-
ческой культурой

Прыжковые упражнения Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

Описывать  технику  выполне-
ния  прыжковых  упражнений,
осваивать  ее  самостоятельно  с
предупреждением, выявлением и
исправлением типичных ошибок.
Демонстрировать  вариативное
выполнение  прыжковых
упражнений.
Применять  прыжковые  упраж-
нения  для  развития  физических
качеств,  контролировать физиче-
скую нагрузку по частоте сердеч-
ных сокращений.
Взаимодействовать  со  свер-
стниками в процессе совместного
освоения  прыжковых
упражнений,  соблюдать  правила
безопасности.
Включать беговые упражнения в
различные формы занятий физи-
ческой культурой

Метание малого мяча Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

Описывать  технику  метания
малого мяча разными способами,
осваивать  ее  самостоятельно  с
предупреждением, выявлением и
устранением типичных ошибок.
Применять  упражнения в мета-
нии  малого  мяча  для  развития
физических  качеств,
контролировать  физическую
нагрузку  по  частоте  сердечных
сокращений. 
Взаимодействовать  со  свер-
стниками в процессе совместного
освоения упражнений в метании
малого мяча,  соблюдать правила
безопасности

Лыжные гонки
Передвижения на лыжах Уроки с

образовательно-
обучающей

направленностью
и

с образовательно-

Описывать  технику  передви-
жения на лыжах, осваивать ее са-
мостоятельно,  выявляя  и
устраняя типичные ошибки.
Моделировать  способы  пере-
движения  на  лыжах  в
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тренировочной
направленностью

зависимости  от  особенностей
лыжной  трассы,  применять
передвижение  на  лыжах  для
развития  физических  качеств,
контролировать  физическую
нагрузку  по  частоте  сердечных
сокращений.

Подъемы,   спуски,   повороты, 
торможения

Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

Взаимодействовать  со  свер-
стниками в процессе совместного
освоения  техники  передвижения
на лыжах; соблюдать правила бе-
зопасности.
Применять  правила  подбора
одежды для занятий лыжной под-
готовкой,  использовать
передвижение  на  лыжах  в
организации активного отдыха

Спортивные игры
Баскетбол Уроки с

образовательно-
обучающей

направленностью
и

с образовательно-
тренировочной

направленностью

Организовывать совместные за-
нятия  баскетболом  со
сверстниками,  осуществлять
судейство игры.
Описывать  технику  игровых
действий  и  приемов,  осваивать
их  самостоятельно,  выявляя  и
устраняя типичные ошибки.
Взаимодействовать  со  свер-
стниками в процессе совместного
освоения  техники  игровых  дей-
ствий и приемов, соблюдать пра-
вила безопасности.
Моделировать  технику игровых
действий и приемов, варьировать
ее  в  зависимости от ситуаций и
условий,  возникающих  в
процессе игровой деятельности.
Выполнять  правила  игры,  ува-
жительно  относиться  к
сопернику  и  управлять  своими
эмоциями.
Определять  степень  утомления
организма во время игровой дея-
тельности, использовать игровые
действия  баскетбола  для
развития физических качеств.
Применять  правила  подбора
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одежды для занятий на открытом
воздухе,  использовать  игру  в
баскетбол  в  организации
активного отдыха

Волейбол Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

Организовывать   совместные
занятия  волейболом  со
сверстниками,  осуществлять
судейство игры.
Описывать  технику  игровых
действий  и  приемов,  осваивать
их  самостоятельно,  выявляя  и
устраняя типичные ошибки.
Взаимодействовать  со
сверстниками  в  процессе
совместного
освоения  техники  игровых
действий  и  приемов,  соблюдать
правила безопасности.
Моделировать  технику игровых
действий и приемов, варьировать
ее  в  зависимости от ситуаций и
условий,  возникающих  в
процессе игровой деятельности.
Выполнять  правила  игры,
уважительно  относиться  к
сопернику  и  управлять  своими
эмоциями.
Применять   правила   подбора
одежды для занятий на открытом
воздухе,  использовать  игру  в
волейбол  в  организации
активного отдыха

Прикладно-ориентированная 
физкультурная деятельность

Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

Организовывать  и  проводить
самостоятельные  занятий
прикладной  физической
подготовкой,  составлять  их
содержание  и  планировать  в
системе  занятий  физической
культурой.
Владеть  вариативным  выполне-
нием  прикладных  упражнений,
перестраивать  их  технику  в
зависимости  от  возникающих
задач и изменяющихся условий.
Применять  прикладные  упраж-
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нения  для  развития  физических
качеств,  контролировать физиче-
скую нагрузку по частоте сердеч-
ных сокращений.
Преодолевать  трудности  и  про-
являть  волевые  качества
личности  при  выполнении
прикладных упражнений
Организовывать и проводить
самостоятельные  занятий
физической  подготовкой,
составлять  их  содержание  и
планировать  в  системе  занятий
физической культурой.
Выполнять  нормативы  физи-
ческой подготовки

Общефизическая подготовка Уроки с
образовательно-

обучающей
направленностью

и
с образовательно-

тренировочной
направленностью

Организовывать и проводить
самостоятельные  занятий
физической  подготовкой,
составлять  их  содержание  и
планировать  в  системе  занятий
физической культурой.
Выполнять  нормативы  физи-
ческой подготовки
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Календарно-тематическое планирование с указанием количества часов, 
отводимых на освоение каждой темы.

№ Содержание учебной программы основного общего образования по предмету
«физическая культура»

Сроки освоения/количество часов
5 класс 6 класс 7 класс 8 класс

1. Физическая культура как область знаний 4 4 4 4

1.1 История и современное развитие физической культуры 3 3 3 3
1.2 Современное представление о физической культуре (основные понятия) 1 1 1 1

2. Физическая культура человека 5 5 5 5

3. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 5 5 5 5

3.1 Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 3 3 3 3
3.2 Оценка эффективности занятий физической культурой 2 2 2 3
4. Физическое совершенствование 88 88 88 88
4.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность 8 8 8 8
4.2 Спортивно-оздоровительная деятельность 75 75 75 75

4.2.1 Гимнастика с основами акробатики 9 9 9 9
4.2.2 Легкая атлетика 12 12 12 12
4.2.3 Лыжные гонки 18 18 18 18
3.2.4 Баскетбол 16 16 16 16
4.2.5 Волейбол 20 20 20 20
4.3 Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 5 5 5 5

ИТОГО 102 102 102 102

5 класс
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№ 
урока

Тема урока Элементы содержания
Планируемые результаты

Д/з Дата 

Предметные Метапредметные Личностные
Физическая культура человека (1 час)

1 Техника 
безопасности. 
Режим дня.
Утренняя 
гимнастика.

правила поведения на 
уроке
 - техника безопасности
-  режим дня и его 
основное содержание
- утренняя гимнастика

-знать и  соблюдать 
правила поведения и
технику 
безопасности
- раскрывать понятие
«режим дня»
- составлять 
индивидуальный 
режим дня и 
комплекс утренней 
гимнастики

познавательные: 
использовать общие 
приемы решения 
поставленных задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами
коммуникативные: 
слушать учителя

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

составить 
комплекс 
утренней 
гимнастик
и

Спортивно-оздоровительная деятельность. Лёгкая атлетика - 12 часов
2 Спринтерский 

бег, эстафетный 
бег.

Высокий старт 10-15 м,
Бег с ускорением 30-40 м, 
встречная эстафета, 
специальные беговые 
упражнение, на развитие 
скоростных качеств.  

- демонстрировать 
технику
легкоатлетических 
упражнений;
- демонстрировать  
технику высокого 
старта;

познавательные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
регулятивные: вносить 
необходимые 
коррективы в 
двигательное действие
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение 

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 1
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3 Спринтерский 
бег, эстафетный 
бег.

Высокий старт до10-15м,
бег с ускорением 40-50 м, 
спец. беговые упр. на 
развитие скоростных 
качеств.  Эстафеты.

- Развитие 
скоростных качеств.
-осваивать технику 
беговых упражнений
- бегать 30 м на 
результат

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные задачи
регулятивные: в 
процессе освоения и 
устранять характерные 
ошибки
коммуникативные: 
договариваться и 
приходить к общему 
решению

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности

Комплекс 1

4 Спринтерский 
бег, эстафетный 
бег.

Высокий старт до 10-15 м
бег с ускорением 50-60м
спец. беговые упр. 
Эстафеты. 

-демонстрировать  
технику высокого 
старта
- бегать на короткую 
дистанцию
- Развитие 
скоростных качеств.

 

познавательные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
регулятивные: вносить 
необходимые 
коррективы в 
двигательное действие
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 1
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5 Бег 60 м 
(умения)

Бег 60 м. на результат
Спец. беговые упр.  
Эстафеты. 

- Развитие 
скоростных качеств.
-описывать технику 
выполнения 
легкоатлетических 
упражнений
- демонстрировать 
вариативное 
исполнение 
упражнений на 
скорость
- бегать с 
максимальной 
скоростью 60м

познавательные: 
оценивать 
правильность 
выполнения учебных 
задач
регулятивные: выявлять
и устранять 
характерные ошибки в 
процессе освоения
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль 
результата

Комплекс 1

6 Длительный бег,
Метание мяча.

Равномерный бег до  
10 мин, ОРУ
Метание малого мяча на 
дальность. Подвижные 
игры.

- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролировать ее 
по ЧСС
- демонстрировать 
вариативное 
исполнение 
упражнений в 
метании мяча
- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости

познавательные: 
самостоятельно 
выделять и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
планировать свои 
действия
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

проявлять 
выдержку и 
самообладание

Комплекс 1

Современное представление о физической культуре (основные понятия)(1 час)

19



7 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
точностью выражать 
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями 
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять ее
по указанию взрослого,
сохранять заданную 
цель. Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

Развитие 
мотивов учебной
деятельности и 
осознание 
личностного 
смысла учения,  
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 1

8 Длительный бег,
Метание мяча.

Равномерный бег до  
12 мин, Чередование бег с 
ходьбой. ОРУ
Метание малого мяча на 
дальность. Подвижные 
игры

- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролируют ее по 
ЧСС
- Развитие 
выносливости;
- метать мяч на 
дальность с 4-5 
бросковых шагов на 
результат
- овладеть 
организаторскими 
умениями

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, использовать 
приемы решения 
поставленных задач
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные: 
формулировать 
собственное мнение и 
позицию

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль 
результата

Комплекс 1
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9 Длительный бег. Бег 1000 м на результат. - применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
-  бегать 1000 м на 
результат
- овладеть 
организаторскими 
умениями

 

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
проблемы, 
ориентироваться в 
способах их решения
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками,
адекватно 
воспринимать оценку 
учителя, учащихся

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль

Комплекс 1

Физкультурно-оздоровительная деятельность(3 часа - 10,12,14 уроки)
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10 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
достаточной полнотой и
точностью выражать 
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями 
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять ее
по указанию взрослого,
сохранять заданную 
цель. Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

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

Комплекс 1

11 Длительный бег,
Метание малого 
мяча на 
дальность.

Метание малого мяча на 
дальность.
Равномерный бег до  
12 мин (зачет)

- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
-  бегать в 
равномерном темпе 
до 12 мин
- овладеть 
организаторскими 
умениями
- метание мяча на 
дальность

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
проблемы, 
ориентироваться в 
способах их решения
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками,

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль

Комплекс 1
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12 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
достаточной полнотой и
точностью выражать 
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями 
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять ее
по указанию взрослого,
бежать в равномерном 
темпе 

Развитие 
мотивов учебной
деятельности, 
принятие и 
освоение 
социальной роли
обучающегося, 
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 1

13 Длительный бег. Бег 2000 м
 (без учёта времени).

-бегать в 
равномерном темпе 
2000 м
- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролировать ее 
по ЧСС

познавательные: 
самостоятельно 
выделять и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
планировать свои 
действия
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

проявлять 
выдержку, 
самообладание.

Комплекс 1
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14 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
точностью выражать 
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями 
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять ее
по указанию взрослого,
сохранять заданную 
цель. Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

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

Комплекс 2

15 Прыжок в 
высоту.
Метание малого 
мяча в цель

Прыжок в высоту с 5-7 
шагов разбега способом
«перешагивание»,
Метание теннисного мяча 
в цель.
ОРУ. Специальные 
прыжковые упражнения.

- знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- описывать технику 
прыжка в высоту с 
разбега
-описывать технику 
метания теннисного 
мяча в цель.

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные: 
применять прыжковые 
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательно
сти и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2
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16 Прыжок в 
высоту.
Метание малого 
мяча в цель

Метание теннисного мяча 
в цель (умения)
 Прыжок в высоту с 5-7 
шагов разбега способом
«перешагивание»

знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- демонстрировать 
прыжок в высоту с 
разбега
- демонстрировать 
метание теннисного 
мяча в цель.

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника.
Познавательные: 
применять прыжковые 
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательно
сти и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2

17 Прыжок в 
высоту.

Прыжок в высоту с 5-7 
шагов разбега способом
«перешагивание» (зачет)

знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- демонстрировать 
прыжок в высоту с 
разбега

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные: 
применять прыжковые 
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательно
сти и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2

История и современное развитие физической культуры (1 час)
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18 История 
зарождения 
древних 
Олимпийских 
игр в мифах и 
легендах.

Зарождение Олимпийских
игр древности. 
Исторические сведения о 
развитии Древних 
Олимпийских игр (виды 
состязаний, правила их 
проведения, известные 
участники и победители)

- знать  историю 
возникновения и 
формирования 
физической 
культуры, 
возрождение 
олимпийских игр
-знать 
виды состязаний 
древности.
-объяснять смысл 
символики и 
ритуалов.

познавательные: 
осознанно и 
произвольно строить 
сообщения в устной и 
письменной форме
регулятивные: 
выполнять учебные 
действия в громко 
речевой форме
коммуникативные: 
проявлять активность, 
излагать свою точку 
зрения

ориентироваться
на понимание 
мира в единстве 
и разнообразии с
природой, 
физической 
культурой и

 

Сообщение
по теме

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой (1 ч)
19 Выбор 

упражнений и 
составление 
индивидуальных
комплексов для 
утренней 
гимнастики, 
физкультминуто
к, физкультпауз

понятие физкультминутка
- понятие физкультпауза
- их назначение и 
содержание
- правила подбора

- характеризовать 
цель и назначение 
физкультминуток и 
физкультпауз в 
режиме учебного 
дня
- составлять инд. 
Комплексы

познавательные: 
самостоятельно
планировать пути 
достижения целей
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Составить
комплекс

физкультмин
утки

Спортивно-оздоровительная деятельность (Баскетбол - 7 часов)
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20 Ведение мяча.
 Ловля и 
передача мяча

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча на 
месте. Остановка 
прыжком. Ловля и 
передача мяча двумя 
руками от груди на месте 
в парах. Игра в мини-
баскетбол. Правила ТБ 
при игре в б/б. 

- описывать технику 
изучаемых игровых 
приемов и действий
- Развитие 
координационных 
способностей.
- знание 
терминологии
- знание ТБ

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2

21 Ведение мяча 
(умения).
 Ловля и 
передача мяча

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча на 
месте. Остановка 
прыжком. Ловля и 
передача мяча двумя 
руками от груди на месте 
в парах. Игра в мини – 
баскетбол. 

- описывать технику 
изучаемых игровых 
приемов и действий
- описывать технику 
ловли и передачи 
мяча
- Развитие 
координационных 
способностей

 

познавательные: 
использовать  общие 
приёмы решения задач
регулятивные: 
выбирать действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2
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22 Ловля и передача
мяча
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча на 
месте. Остановка 
прыжком. Ловля и 
передача мяча двумя 
руками от груди на месте 
в тройках. Бросок двумя 
руками от головы после 
ловли. Игра в мини – 
баскетбол. 

- демонстрировать 
технику 
передвижения
- демонстрировать 
технику ловли и 
передачи мяча
- Развитие 
координационных 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с учебной
задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2

23 Ловля и передача
мяча (умения)
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча  в 
движении шагом.
Остановка прыжком.  
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди на 
месте в парах с шагом. 
Бросок двумя руками от 
головы с места. Игра в 
мини – баскетбол. 

- демонстрировать 
технику 
передвижения
- демонстрировать 
технику броска 
двумя руками от 
головы с места.
- Развитие 
координационных 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с учебной
задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2
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24-25 Учебная игра в 
баскетбол

Тестирование.
Игра по правилам  мини – 
баскетбола.

- самостоятельно 
проводить разминку
- выполнять тесты
- овладеть 
организаторскими 
умениями

познавательные: 
владеть способами 
организации и 
проведения 
разнообразных форм 
занятий
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения 
двигательных действий
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

владеть 
знаниями об 
индивидуальных
особенностях 
физического 
развития и 
физической 
подготовленност
и

Комплекс 2

26 Учебная игра в 
баскетбол

Игра по правилам  мини – 
баскетбола.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные действия,
устранять ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в 
процессе 
игровой 
деятельности

Комплекс 2

Оценка эффективности занятий физической культурой.  (1ч)
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27 Само-
наблюдение и 
самоконтроль

самонаблюдение, его цели
назначение и содержание
- самоконтроль как 
элемент самонаблюдения, 
его цель и задачи

- характеризовать 
самонаблюдение как 
длительный процесс 
регистрации 
физического 
развития и 
физической
 подготовленности
- пользоваться 
таблицами 
показателей ЧСС
- вести дневник 
самонаблюдения

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения измерений
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

измерять и 
оформлять 
личные 
результаты 
измерений (рост,
вес, окружность 
грудной клетки) 
в дневнике 
самонаблюдения

Дневник 
самоконтро
ля

Физическая культура человека (1 час)
28 Техника 

безопасности. 
История 
гимнастики. 
Организующие 
команды и 
приемы. 
Развитие 
координации

История возникновения  
гимнастики, основные 
виды входящие в раздел 
«гимнастика»
- строевые приемы
- ОРУ с предметом для 
развития координации

- четко выполнять 
организующие 
команды и приемы
- осваивать 
упражнения по 
развитию 
координации
- изучать историю 
гимнастики

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
уметь вести дискуссию,
взаимодействовать со 
сверстниками

Развитие 
мотивов учебной
деятельности и 
осознание 
личностного 
смысла учения, 
формирование 
эстетических 
потребностей, 
ценностей и 
чувств

сообщение

Спортивно-оздоровительная деятельность (Гимнастика - 9ч.)
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29 Строевые 
упражнения.
Висы.

Перестроение из колонны 
по одному в колонну по 
четыре дроблением и 
сведением. ОРУ. Вис 
согнувшись, вис 
прогнувшись (мальчики), 
смешанные висы 
(девочки). Прыжки со 
скакалкой.  

- четко выполнять 
строевые приемы
- осваивать простые 
и смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы и 
гибкости
- Развитие силовых 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

30 Строевые 
упражнения.
Висы (умения).

Перестроение из колонны 
по одному в колонну по 
четыре дроблением и 
сведением. ОРУ. Вис 
согнувшись, вис 
прогнувшись (мальчики), 
смешанные висы 
(девочки). Прыжки со 
скакалкой. Подтягивание в
висе 

- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
простые и 
смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы 
- оказывать 
страховку и помощь 
во время занятий

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы 
решения задач
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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31 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок. Лазание
по канату.

Перестроение из колонны 
по одному в колону по 
восемь в движении, 
разведением и слиянием. 
ОРУ. Вскок в упор присев.
Лазание по канату  
Прыжки со скакалкой. 

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- описывать  и 
демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- описывать технику 
опорного прыжка
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

32 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок. Лазание
по канату.

Перестроение из колонны 
по одному в колону по 
восемь в движении, 
разведением и слиянием. 
ОРУ Вскок в упор присев. 
Лазание по канату. 
Прыжки со скакалкой. 

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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33 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок. Лазание
по 
канату(умения).

Перестроение из колонны 
по одному в колону по 
восемь в движении, 
разведением и слиянием. 
ОРУ Вскок в упор присев. 
Соскок прогнувшись. 
Лазание по канату. 
Прыжки со скакалкой. 

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

34 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок(умения).
Лазание по 
канату.

Перестроение из колонны 
по одному в колону по 
восемь в движении, 
разведением и слиянием. 
ОРУ Вскок в упор присев. 
Соскок прогнувшись. 
Прыжки со скакалкой. 

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев и 
соскока 
прогнувшись
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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35
Акробатика, 
упражнения в 
равновесии. 
Прыжки со 
скакалкой  
(умения).

Строевой шаг. Кувырок 
вперед. ОРУ Упражнения 
в равновесии. Прыжки со 
скакалкой. 

-  четко выполнять 
строевые приемы
- описывать  и 
демонстрировать 
технику кувырка 
вперед
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

36 Акробатика 
(умения). 
Упражнения в 
равновесии.

Кувырок вперед и назад 
стойка на лопатках ОРУ 
Упражнения в равновесии.
Прыжки со скакалкой. 

- демонстрировать 
ОРУ
- описывать  и 
демонстрировать 
технику кувырка 
назад
- выполнять 
упражнения в 
равновесии
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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37 Акробатика. 
Упражнения в 
равновесии 
(умения).

Кувырок вперед и назад 
стойка на лопатках ОРУ 
Упражнения в равновесии.
Прыжки со скакалкой. 

- демонстрировать 
ОРУ
- описывать  и 
демонстрировать 
технику кувырка 
назад
- выполнять 
упражнения в 
равновесии
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность (2ч)

38 Индивидуальные
комплексы 
лечебной и 
корригирующей 
физической 
культуры

роль и значение лечебной 
и корригирующей 
физической культуры

 - описывать и 
выполнять 
комплексы лечебной 
и корригирующей 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
лечебной и 
корригирующей 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразовани
ю

Комплекс 
корригиру
ющей 
гимнастик
и

35



39 Что такое 
дыхательная 
гимнастика?
Зачем нужна 
гимнастика для 
глаз?

роль и значение 
дыхательной гимнастики
- профилактика 
нарушений зрения

 - выполнять 
дыхательные 
упражнения в 
положении сидя на 
стуле и в основной 
стойке
- выполнять 
упражнения для глаз

познавательные: 
овладеть знаниями о 
значении дыхательной 
гимнастики и 
упражнений для глаз
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
уметь вести дискуссию,
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразовани
ю

Комплекс 
гимнастик
и для глаз

Физическая культура человека (1 час)
40 Комплексы 

упражнений для 
развития 
гибкости

активная и пассивная 
гибкость
- статический и 
динамический режим

- описывать и 
выполнять 
упражнения для 
подвижности 
позвоночника, 
амплитуды 
движений в суставах
верхних и нижних 
конечностей

 

познавательные: 
овладеть знаниями о 
значении гибкости и 
координации движений
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
уметь вести дискуссию,
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразовани
ю

Комплексы
упражнени
й для 
развития 
гибкости

История и современное развитие физической культуры (1 час)
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41 История 
зарождения 
олимпийского 
движения в 
России (СССР)

Зарождение Олимпийских
игр в России. 
Исторические сведения о 
развитии Олимпийских 
игр (виды состязаний, 
правила их проведения, 
известные участники и 
победители)

- знать  историю 
возникновения и 
формирования 
физической 
культуры в России, 
возрождение 
олимпийских игр
-знать 
виды состязаний 
современности.
-объяснять смысл 
символики и 
ритуалов.

познавательные: 
осознанно и 
произвольно строить 
сообщения в устной и 
письменной форме
регулятивные: 
выполнять учебные 
действия в 
материализованной, 
медийной, громко 
речевой форме
коммуникативные: 
проявлять активность, 
обсуждать, излагать 
свою точку зрения

ориентируются 
на понимание 
мира в единстве 
и разнообразии с
природой, 
физической 
культурой и

 

сообщение

Спортивно-оздоровительная деятельность (Баскетбол - 5 часов)
42 Ловля и передача

мяча.
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди на 
месте в круге. Бросок 
двумя руками снизу в 
движении. Игра в мини-
баскетбол. Прыжки со 
скакалкой. 

- демонстрировать 
технику ловли и 
передачи мяча в 
вариантах
- описывать и 
демонстрировать 
технику ведения 
мяча 
- описывать и 
демонстрировать 
технику броска мяча
- развитие 
координационных 
способностей.

познавательные: 
анализировать 
двигательные действия
регулятивные: вносить 
необходимые 
коррективы в 
двигательное действие
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 4
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43 Ловля и передача
мяча.
Бросок 
мяча(умения).
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости. 
Бросок двумя руками 
снизу в движении. 
Позиционное нападение 
5:0 без изменения позиции
игроков. Игра в мини-
баскетбол. Развитие 
координационных качеств.

- демонстрировать 
технику ведения в 
вариантах
- демонстрировать 
технику бросков 
мяча
- описывать технику 
позиционного 
нападения 5:0 без 
изменения позиции 
игроков

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с учебной
задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 4

Физическая культура человека (1 час)
44 Комплексы 

упражнений для 
формирования 
телосложения

Физические упражнения с
использованием 
разнообразных способов 
ходьбы, бега, прыжков, 
лазания и перелазания, 
передвижения в висе и 
упоре, передвижения с 
грузом на плечах по 
ограниченной и 
наклонной опоре.

- составлять и 
применять 
разученные 
комплексы для 
формирования 
телосложения 
- Развитие силовых 
качеств.

Коммуникативные: 
представлять 
конкретное содержание
и сообщать его в 
устной форме, 
устанавливать рабочие 
отношения. 
Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки

Развитие 
самостоятельнос
ти, развитие на-
выков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 4
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45 Ловля и передача
мяча.
Бросок мяча.
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости. 
Бросок двумя руками 
снизу в движении. 
Позиционное нападение 
5:0 без изменения позиции
игроков. Игра в мини-
баскетбол. 

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные действия,
устранять ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в 
процессе 
игровой 
деятельности

Комплекс 4

46 Ловля и передача
мяча.
Бросок мяча.
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости и 
высоты отскока. Бросок 
двумя руками снизу в 
движении. Позиционное 
нападение 5:0 без 
изменения позиции 
игроков. Игра в мини-
баскетбол. 

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные действия,
устранять ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в 
процессе 
игровой 
деятельности

Комплекс 4
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47 Учебная игра в 
баскетбол

Игра по правилам мини-
баскетбола. Развитие 
координационных 
способностей.

- моделировать 
тактику игровых 
действий в 
зависимости от 
ситуации
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ориентироваться в 
разнообразии способов 
решения задач
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в 
процессе 
игровой 
деятельности

Комплекс 4

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой(1 час)
48 Как организовать

игру 
самостоятельно?

Подвижные игры с 
элементами баскетбола

- выполнять и 
объяснять привила 
игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в судействе, 
комплектовании 
команды
- соблюдать технику 
безопасности, 

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы 
решения задач
регулятивные: 
осуществлять 
самоконтроль за 
физической нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками во время 
учебной игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Организац
ия и 
правила 
подвижной
игры

Физическая культура человека (1 час)
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49 Техника 
безопасности на 
занятиях 
лыжными 
гонками. 
Характеристика 
вида спорта.

техника безопасности на 
лыжах
- подбор лыжного 
инвентаря, одежда, обувь
- лыжные ходы

- подбирать лыжный 
инвентарь, одежду, 
обувь
- разбираться в 
классификации 
лыжных ходов
- знать ТБ

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
слушать учителя, 
обсуждать услышанное

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Сообщение
по 
классифика
ции 
лыжных 
ходов

Спортивно-оздоровительная деятельность (18 часов – лыжи; 4 - баскетбол)
50-51 Попеременный 

двухшажный 
ход. Поворот на 
месте махом 
назад. Спуск. 
Подъём. 
Торможение.

Попеременный 
двухшажный ход. Поворот
на месте махом назад. 
Спуск в основной стойке. 
Подъём наискось 
«полуёлочкой». 
Торможение «плугом». 
Подвижные игры, 
эстафеты. 

- выявлять и 
устранять типичные 
ошибки в технике 
попеременного 
двухшажного хода
- описывать   
поворот на месте 
махом назад.
-описывать подъём 
наискось 
«полуёлочкой».
- описывать 
торможение 
«плугом». 
- Развитие 
выносливости.

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе упражнений

самостоятельно 
выполнять 
упражнения на 
развитие 
выносливости

Комплекс 5
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52 Вырывание и 
выбивание мяча. 
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Вырывание и 
выбивание мяча. Бросок 
одной рукой от плеча на 
месте. Нападение 
быстрым прорывом. Игра 
в мини-баскетбол. 
Терминология баскетбола.

-демонстрировать 
технику ведения в 
вариантах
-демонстрировать 
технику бросков 
мяча
- описывать технику 
вырывания и 
выбивания мяча
- Развитие 
координационных 
качеств.

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с учебной
задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 5

53-54
Попеременный 
двухшажный 
ход. Поворот на 
месте махом 
назад. Спуск. 
Подъём. 
Торможение.

Попеременный 
двухшажный ход. Поворот
на месте махом назад. 
Спуск в основной стойке. 
Подъём наискось 
«полуёлочкой». 
Торможение «плугом». 
Подвижные игры, 
эстафеты. Развитие 
выносливости.

- применять 
разученные 
упражнения для 
улучшения техники 
попеременного 
двухшажного хода
- описывать   
поворот на месте 
махом назад.
-описывать подъём 
наискось 
«полуёлочкой».
- описывать 
торможение 
«плугом». 
- Развитие 
выносливости.

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии способов 
решения поставленной 
задачи
регулятивные: 
проявлять уважение к 
товарищам по команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками при 
проведении эстафет

проявлять 
активность, 
выдержку, 
самообладание

Комплекс 5
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55 Вырывание и 
выбивание мяча. 
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Вырывание и 
выбивание мяча. Бросок 
одной рукой от плеча на 
месте. Нападение 
быстрым прорывом. Игра 
в мини-баскетбол. 

 - моделировать 
технику освоенных 
игровых приемов
- выполнять правила 
игры
-развитие 
координационных 
качеств.

познавательные: 
использовать  общие 
приёмы решения задач
регулятивные: уважать 
соперника
коммуникативные: 
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
личностные 
качества в 
процессе 
игровой 
деятельности

Комплекс 5

56-57 Попеременный 
двухшажный ход
(умения). Спуск. 
Подъём. 
Торможение.
Дистанция 2 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. Спуск в 
низкой стойке. 
Торможение «плугом». 
Прохождение дистанции 
2 км.

-демонстрировать 
технику 
попеременного 
двухшажного хода
-  описывать технику
одновременного 
бесшажного хода

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
осуществлять контроль 
своей деятельности
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 5

58 Ведение мяча. 
Бросок мяча. 
Тактические 
действия.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости и 
высоты отскока. Бросок 
двумя руками снизу в 
движении. Позиционное 
нападение 5:0 без 
изменения позиции 
игроков. Игра в мини-
баскетбол. 

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные действия,
устранять ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в 
процессе 
игровой 
деятельности

Комплекс 5
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59-60 Попеременный 
двухшажный 
ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. 
Спуск. Подъём. 
Торможение.
Дистанция 2 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. Спуск в 
низкой стойке. 
Торможение «плугом». 
Поворот «плугом». 
Прохождение дистанции 2
км.

- выявлять и 
устранять типичные 
ошибки в технике 
одновременного 
бесшажного хода

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии способов 
решения поставленной 
задачи
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
самостоятельнос
ть и активность.

Комплекс 5

61 Ведение мяча. 
Бросок мяча. 
Тактические 
действия.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости и 
высоты отскока. Бросок 
двумя руками снизу в 
движении. Позиционное 
нападение 5:0 без 
изменения позиции 
игроков. Игра в мини-
баскетбол. Развитие 
координационных качеств.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные действия,
устранять ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в 
процессе 
игровой 
деятельности

Комплекс 5
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62-63 Попеременный 
двухшажный 
ход. 
Одновременный 
бесшажный 
ход(умения). 
Спуск. Поворот. 
Торможение.
Дистанция 2,5 
км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. Спуск в 
высокой стойке. 
Торможение «плугом». 
Поворот «плугом». 
Прохождение дистанции 
2,5 км.

- применять 
разученные 
упражнения для 
улучшения техники 
одновременного 
бесшажного хода

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии способов 
решения поставленной 
задачи
регулятивные: 
проявлять уважение к 
товарищам по команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками при 
проведении эстафет

проявлять 
активность, 
выдержку, 
самообладание

Комплекс 5

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  (5 часов - № 64,67,70,73,77)
64 Комплексы 

упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки 

Развитие 
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности 
за свои 
поступки, 
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками 
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях.

Комплекс 5
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65-66 Попеременный 
двухшажный 
ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. 
Спуск(умения). 
Поворот. 
Дистанция 2,5 
км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. Спуск в 
высокой стойке. Поворот 
«плугом». Прохождение 
дистанции 2,5 км.

- описывать технику 
торможения 
«плугом»

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
регулировать 
физическую нагрузку
коммуникативные: 
применять 
соответствующие 
понятия и термины

самостоятельно 
выполнять 
упражнения на 
развитие 
выносливости

Комплекс 5

67 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности 
за свои поступки
на основе 
представлений о 
нравственных 
нормах, развитие
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками 
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях.

Комплекс 6
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68-69 Дистанция 1 км 
на результат.

Прохождение дистанции 1
км. Спуск в низкой, 
высокой, основной 
стойках. Поворот 
«плугом».

-демонстрировать 
технику поворотов 
«плугом»
- передвигаться на 
лыжах 1 км 

познавательные:  
выделять и 
формулировать 
познавательные задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять силу 
воли, 
самообладание, 
выдержку

Комплекс 6

70 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности 
за свои поступки
на основе 
представлений о 
нравственных 
нормах, развитие
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками 
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях.

Комплекс 6
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71-72 Попеременный 
двухшажный 
ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. 
Спуск. Поворот 
(умения). 
Дистанция 3 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. Спуск в 
высокой стойке. Поворот 
«плугом». Прохождение 
дистанции 3 км.

- уметь 
передвигаться на 
лыжах 3 км в 
равномерном темпе
- знать правила 
соревнований

познавательные: 
выполнять 
контрольные 
упражнения
регулятивные:  
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное действие
коммуникативные: 
проявлять адекватные 
нормы поведения

владеть 
способами 
спортивной 
деятельности

Комплекс 6

73 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности 
за свои 
поступки, 
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками 
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях.

Комплекс 6
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74-75 Попеременный 
двухшажный 
ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. 
Спуск. Поворот. 
Дистанция 3 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. Спуск в 
высокой стойке. Поворот 
«плугом». Прохождение 
дистанции 3 км.

- проводить 
разминку
- использовать 
разученные 
упражнения в 
самостоятельных 
занятиях
- значение зимних 
видов спорта для 
здоровья человека

познавательные: 
планировать формы 
занятий
регулятивные: 
организовывать места 
занятий
коммуникативные: 
обсуждать содержание 
совместной 
деятельности

уметь 
организовывать 
свою 
деятельность

Комплекс 6

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой(1 час)
76 Организация 

подвижных игр 
на свежем 
воздухе

Подвижные игры. 
Эстафеты

- организовывать 
место для занятий
- описывать правила 
игры или эстафеты

-помощь в 
проведении и 
судейство игры.

познавательные: 
владеть широким 
арсеналом 
двигательных действий
регулятивные: владеть 
навыками контроля и 
оценки своей 
деятельности
коммуникативные: 
обсуждать содержание 
совместной 
деятельности

уметь 
организовывать 
свою 
деятельность,
развивать 
навыки 
сотрудничества 
со сверстниками 
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях.

Организац
ия и 
правила 
подвижной
игры

49



77 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности 
за свои 
поступки, 
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками 
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях.

Комплекс 6

История и современное развитие физической культуры (1 час)
78 История лыжных

гонок Кто придумал лыжи?

Как можно передвигаться 
на лыжах?

- знать историю 
лыжного спорта
-запоминать имена 
выдающихся 
лыжников
 -характеристика 
вида спорта

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
слушать учителя, 
обсуждать услышанное

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

сообщение

Спортивно-оздоровительная деятельность (20 часов – волейбол)
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79 Инструктаж по 
ТБ. Передача 
мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

 - знать ТБ
- знать правила игры
в волейбол.
- владеть основными
приемами игры в 
волейбол
- описывать технику 
передачи двумя 
руками.
-демонстрировать 
перемещения в 
стойке

познавательные: 
использовать  приемы 
решения 
поставленных задач
регулятивные: 
контролировать свои 
действия, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

80 Стойка и 
перемещения 
игрока.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

-Знать и  выполнять 
стойки игрока  
-демонстрировать 
перемещения в 
стойке приставными 
шагами боком, 
лицом и спиной 
вперед
-демонстрировать 
технику передачи 
двумя руками.

Коммуникативные: 
слушать и слышать 
друг друга. 
Регулятивные: 
самостоятельно вы-
делять и 
формулировать  цели, 
сохранять заданную 
цель. 
Познавательные:   
выполнять стойки 
игрока и перемещения

Развитие 
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности
за свои 
поступки, 
развитие на-
выков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 7

51



81 Подвижные 
игры с 
элементами 
волейбола

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять правила 
игры
- овладевать 
терминологией

познавательные: 
ставить новые задачи,
 анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
выявлять и устранять 
типичные ошибки
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе учебной 
игры,
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7

82 Стойка и 
перемещения 
игрока.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- описывать и 
выполнять основные
способы 
передвижения
- осваивать технику 
передачи мяча 
сверху двумя руками
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития ловкости

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7
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83 Стойка и 
перемещения 
игрока(умение).
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- описывать и 
выполнять основные
способы 
передвижения
- осваивать технику 
передачи мяча 
сверху двумя руками
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития ловкости

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

84 Подвижные 
игры с 
элементами 
волейбола

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять правила 
игры
- овладевать 
терминологией

познавательные: 
ставить новые задачи,
 анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
выявлять и устранять 
типичные ошибки
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе учебной 
игры,

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7
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85 Стойка и 
перемещения 
игрока.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой

- выполнять стойки и
перемещения в 
разных сочетаниях
- осваивать технику 
передачи мяча 
сверху двумя руками
над собой
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития силы рук

познавательные:      
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: 
выбирать действия в 
соответствии с 
поставленной задачей 
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе выполнения 
освоения техники 

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7

86 Стойка и 
перемещения 
игрока.
Передача мяча 
на месте 
(умения).

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- осваивать технику 
передвижения в 
разных сочетаниях
- осваивать технику 
передачи мяча двумя
руками сверху на 
месте и после 
перемещения вперед
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития силы ног

познавательные: 
ориентироваться в 
разнообразии 
способов решения 
задач
регулятивные: 
выбирать действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7
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87 Подвижные 
игры с 
элементами 
волейбола.
Прыжки со 
скакалкой(умени
я).

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять привила 
игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в судействе, 
комплектовании 
команды

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками во 
время учебной игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 7

88 Стойка и 
перемещение 
игрока.
Приём мяча.
Передача мяча. 

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. 
Подвижные игры с 
элементами волейбола. 
Прыжки со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять правила 
игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

55



89 Стойка и 
перемещение 
игрока.
Приём мяча.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. 
Подвижные игры с 
элементами волейбола. 
Прыжки со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять правила 
игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

90 Подвижные 
игры с 
элементами 
волейбола. 
Тестирование.

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять привила 
игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками во 
время учебной игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8

56



91 Стойка и 
перемещение 
игрока.
Приём мяча.
Передача мяча 
после 
перемещения 
вперёд (умения).

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. Игра в 
мини-волейбол. Прыжки 
со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять правила 
игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

Комплекс 8

92 Стойка и 
перемещение 
игрока.
Приём мяча 
снизу над собой 
(умения).
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. Игра в 
мини-волейбол. Прыжки 
со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять правила 
игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

Комплекс 8

57



93 Подвижные 
игры с 
элементами 
волейбола.
Тестирование.

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. Развитие 
координационных 
способностей.

- выполнять и 
объяснять привила 
игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками во 
время учебной игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8

94 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 
Прыжки со скакалкой. 

- осваивать 
комбинации по 
технике владения 
мячом

- описывать и 
выполнять нижнюю 
прямую подачу с 3-6 
м от сетки

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, использовать  
приемы решения 
поставленных задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

58



95 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 
Прыжки со скакалкой. 

- осваивать 
комбинации по 
технике владения 
мячом
- описывать и 
выполнять нижнюю 
прямую подачу с 3-6 
м от сетки

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, использовать  
приемы решения 
поставленных задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

96 Подвижные 
игры с 
элементами 
волейбола.
Тестирование.

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. Развитие 
координационных 
способностей.

- выполнять и 
объяснять привила 
игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками во 
время учебной игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8

59



97 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 

- описывать и 
выполнять нижнюю 
прямую подачу с 3-6 
м от сетки
- выполнять правила 
игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

98 Приём и
передача мяча.
Подача 
мяча(умения).

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 
Развитие 
координационных 
способностей

- описывать и 
выполнять нижнюю 
прямую подачу с 3-6 
м от сетки
- выполнять правила 
игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

Физкультурно-оздоровительная деятельность(3 часа)
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99 Развитие 
координационны
х способностей

Комплексы упражнений 
для развития координации
движений

- четко выполнять 
организующие 
команды и приемы
- осваивать 
упражнения по 
развитию 
координации

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 
упражнени 
для развития
координации
движений

100 Комплексы и 
упражнения 
адаптивной 
физической 
культуры

- что такое адаптивная 
физкультура?

-роль и значение 
адаптивной физической 
культуры

 - описывать и 
выполнять 
комплексы 
адаптивной 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
адаптивной 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
само-
образованию

Комплекс и 
упражнений 
адаптивной 
физической 
культуры
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101 Индивидуальные
комплексы 
лечебной и 
корригирующей 
физической 
культуры

-что такое лечебная 
физкультура?
- что такое 
корригирующая 
физкультура?
-роль и значение лечебной
и корригирующей 
физической культуры

 - описывать и 
выполнять 
комплексы лечебной 
и корригирующей 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
лечебной и 
корригирующей 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразовани
ю

сообщение

Оценка эффективности занятий физической культурой(1 час)
102 Итоги 

тестирования
Индивидуальная 
динамика  физической 
подготовленности 

 - описывать и 
выполнять тесты по 
определению уровня
физической 
подготовленности
- вести наблюдение 
за динамикой своего 
развития

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обмениваться 
мнениями, задавать 
вопросы, обращаться 
за помощью

максимально 
проявлять 
физические 
способности при
выполнении 
тестовых 
упражнений
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6 класс.

№ 
урока

Тема урока Элементы содержания Планируемые результаты Д/з Дата 

Предметные Метапредметные Личностные
Физическая культура человека (1 час)

1 Техника 
безопасности. 
Режим дня  и  
его основное 
содержание.

правила поведения на 
уроке
 - техника безопасности
-  режим дня и его 
основное содержание
- утренняя гимнастика

-знать и  соблюдать 
правила поведения и
технику 
безопасности
- раскрывать понятие
«режим дня»
- составлять 
индивидуальный 
режим дня и 
комплекс утренней 
гимнастики

познавательные: 
использовать общие 
приемы решения 
поставленных задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами
коммуникативные: 
слушать учителя

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

составить 
комплекс 
утренней 
гимнастики

Спортивно-оздоровительная деятельность. Лёгкая атлетика - 12 часов
2 Спринтерский 

бег, эстафетный 
бег.

Высокий старт 15-30 м,
Бег с ускорением 30-50 м, 
встречная эстафета, 
специальные беговые 
упражнение, на развитие 
скоростных качеств.  

- демонстрировать 
технику
легкоатлетических 
упражнений;
- демонстрировать  
технику высокого 
старта;

познавательные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
регулятивные: 
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 1
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3 Спринтерский 
бег, эстафетный 
бег.

Высокий старт 15-30 м,
Бег с ускорением 30-50 м, 
спец. беговые упр. на 
развитие скоростных 
качеств.  Эстафеты.

- Развитие 
скоростных качеств.
-осваивать технику 
беговых упражнений
- бегать 30 м на 
результат

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: в 
процессе освоения и 
устранять 
характерные ошибки
коммуникативные: 
договариваться и 
приходить к общему 
решению

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности

Комплекс 1

4 Спринтерский 
бег, эстафетный 
бег.

Высокий старт 15-30 м,
Бег с ускорением 30-50 м, 
спец. беговые упр. 
Эстафеты. 

-демонстрировать  
технику высокого 
старта
- бегать на короткую 
дистанцию
- Развитие 
скоростных качеств.

 

познавательные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
регулятивные: 
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 1
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5 Бег 60 м 
(умения)

Бег 60 м. на результат
Спец. беговые упр.  
Эстафеты. 

- Развитие 
скоростных качеств.
-описывать технику 
выполнения 
легкоатлетических 
упражнений
- демонстрировать 
вариативное 
исполнение 
упражнений на 
скорость
- бегать с 
максимальной 
скоростью 60м

познавательные: 
оценивать 
правильность 
выполнения учебных 
задач
регулятивные: 
выявлять и устранять 
характерные ошибки в
процессе освоения
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль 
результата

Комплекс 1

6 Длительный бег,
Метание мяча.

Равномерный бег до  
15 мин, ОРУ
Метание малого мяча на 
дальность. Подвижные 
игры.

- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролировать ее 
по ЧСС
- демонстрировать 
вариативное 
исполнение 
упражнений в 
метании мяча
- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости

познавательные: 
самостоятельно 
выделять и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
планировать свои 
действия
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

проявлять 
выдержку и 
самообладание

Комплекс 1

Современное представление о физической культуре (основные понятия)(1 час)

65



7 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
точностью выражать 
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

Развитие 
мотивов учебной
деятельности и 
осознание 
личностного 
смысла учения,  
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 1

8 Длительный бег,
Метание мяча.

Равномерный бег до  
15 мин, Чередование бег с 
ходьбой. ОРУ
Метание малого мяча на 
дальность. Подвижные 
игры

- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролируют ее по 
ЧСС
- Развитие 
выносливости;
- метать мяч на 
дальность с 4-5 
бросковых шагов на 
результат
- овладеть 
организаторскими 
умениями

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, использовать 
приемы решения 
поставленных задач
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные: 
формулировать 
собственное мнение и 
позицию

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль 
результата

Комплекс 1
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9 Длительный бег. Бег 1000 м на результат. - применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
-  бегать 1000 м на 
результат
- овладеть 
организаторскими 
умениями

 

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
проблемы, 
ориентироваться в 
способах их решения
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками,
адекватно 
воспринимать оценку 
учителя, учащихся

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль

Комплекс 1

Физкультурно-оздоровительная деятельность(3 часа - 10,12,14 уроки)
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10 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
достаточной полнотой
и точностью выражать
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

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

Комплекс 1

11 Длительный бег,
Метание малого 
мяча на 
дальность.

Метание малого мяча на 
дальность.
Равномерный бег до  
15 мин(зачет)

- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
-  бегать в 
равномерном темпе 
до 12 мин
- овладеть 
организаторскими 
умениями
- метание мяча на 
дальность

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
проблемы, 
ориентироваться в 
способах их решения
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками,

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль

Комплекс 1
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12 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
достаточной полнотой
и точностью выражать
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, бежать в 
равномерном темпе 

Развитие 
мотивов учебной
деятельности, 
принятие и 
освоение 
социальной роли
обучающегося, 
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 1

13 Длительный бег. Бег 2000 м
 (без учёта времени).

-бегать в 
равномерном темпе 
2000 м
- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролировать ее 
по ЧСС

познавательные: 
самостоятельно 
выделять и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
планировать свои 
действия
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

проявлять 
выдержку, 
самообладание.

Комплекс 1
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14 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
точностью выражать 
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

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

Комплекс 2

15 Прыжок в 
высоту.
Метание малого 
мяча в цель

Прыжок в высоту с 5-7 
шагов разбега способом
«перешагивание»,
Метание теннисного мяча 
в цель.
ОРУ. Специальные 
прыжковые упражнения.

- знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- описывать технику 
прыжка в высоту с 
разбега
-описывать технику 
метания теннисного 
мяча в цель.

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника, сохранять
заданную цель. 
Познавательные: 
применять прыжковые
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательно
сти и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2
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16 Прыжок в 
высоту.
Метание малого 
мяча в цель

Метание теннисного мяча 
в цель (умения)
 Прыжок в высоту с 5-7 
шагов разбега способом
«перешагивание»

знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- демонстрировать 
прыжок в высоту с 
разбега
- демонстрировать 
метание теннисного 
мяча в цель.

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника.
Познавательные: 
применять прыжковые
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательно
сти и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2

17 Прыжок в 
высоту.

Прыжок в высоту с 5-7 
шагов разбега способом
«перешагивание» (зачет)

знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- демонстрировать 
прыжок в высоту с 
разбега

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника, сохранять
заданную цель. 
Познавательные: 
применять прыжковые
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательно
сти и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2

История и современное развитие физической культуры (1 час)
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18 История 
физической 
культуры

Зарождение физической 
культуры. Исторические 
сведения о развитии 
физической культуры.

- знать  историю 
возникновения и 
формирования 
физической 
культуры. 

познавательные: 
осознанно и 
произвольно строить 
сообщения в устной и 
письменной форме
регулятивные: 
выполнять учебные 
действия в 
материализованной, 
медийной, громко 
речевой форме
коммуникативные: 
проявлять активность,
обсуждать, излагать 
свою точку зрения

ориентироватся 
на понимание 
мира в единстве 
и разнообразии с
природой, 
физической 
культурой и

 

Сообщение 
по теме

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой (1 ч)
19 Выбор 

упражнений и 
составление 
индивидуальных
комплексов для 
утренней 
гимнастики, 
физкультминуто
к, физкультпауз

понятие физкультминутка
- понятие физкультпауза
- их назначение и 
содержание
- правила подбора

- характеризовать 
цель и назначение 
физкультминуток и 
физкультпауз в 
режиме учебного 
дня
- составлять инд. 
Комплексы

познавательные: 
самостоятельно
планировать пути 
достижения целей
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Составить
комплекс

физкультмин
утки

Спортивно-оздоровительная деятельность (Баскетбол - 7 часов)
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20 Ведение мяча.
 Ловля и 
передача мяча

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка двумя шагами 
и прыжком. Ловля и 
передача мяча двумя 
руками от груди на месте 
в парах. Игра в мини-
баскетбол. Правила ТБ 
при игре в б/б. 

- описывать технику 
изучаемых игровых 
приемов и действий
- Развитие 
координационных 
способностей.
- знание 
терминологии
- знание ТБ

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2

21 Ведение мяча 
(умения).
 Ловля и 
передача мяча

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка двумя шагами 
и прыжком. Ловля и 
передача мяча двумя 
руками от груди на месте 
в парах. Игра в мини-
баскетбол. 

- описывать технику 
изучаемых игровых 
приемов и действий
- описывать технику 
ловли и передачи 
мяча
- Развитие 
координационных 
способностей

 

познавательные: 
использовать  общие 
приёмы решения 
задач
регулятивные: 
выбирать действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2
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22 Ловля и передача
мяча
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди на 
месте в тройках. Бросок 
одной и двумя руками с 
места. Игра в мини – 
баскетбол. 

- демонстрировать 
технику 
передвижения
- демонстрировать 
технику ловли и 
передачи мяча
- Развитие 
координационных 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2

23 Ловля и передача
мяча (умения)
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди на 
месте в тройках. Бросок 
одной и двумя руками с 
места. Игра в мини – 
баскетбол.

- демонстрировать 
технику 
передвижения
- демонстрировать 
технику броска 
двумя руками от 
головы с места.
- Развитие 
координационных 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2
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24-25 Учебная игра в 
баскетбол. 
Тестирование.

Тестирование.
Игра по правилам  мини – 
баскетбола.

- самостоятельно 
проводить разминку
- выполнять тесты
- овладеть 
организаторскими 
умениями

познавательные: 
владеть способами 
организации и 
проведения 
разнообразных форм 
занятий
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения 
двигательных 
действий
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

владеть 
знаниями об 
индивидуальных
особенностях 
физического 
развития и 
физической 
подготовленност
и

Комплекс 2

26 Учебная игра в 
баскетбол

Игра по правилам  мини – 
баскетбола.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в 
процессе 
игровой 
деятельности

Комплекс 2

Оценка эффективности занятий физической культурой.  (1ч)
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27 Само-
наблюдение и 
самоконтроль

самонаблюдение, его цели
назначение и содержание
- самоконтроль как 
элемент самонаблюдения, 
его цель и задачи

- характеризовать 
самонаблюдение как 
длительный процесс 
регистрации 
физического 
развития и 
физической
 подготовленности
- пользоваться 
таблицами 
показателей ЧСС
- вести дневник 
самонаблюдения

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения 
измерений
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

измерять и 
оформлять 
личные 
результаты 
измерений (рост,
вес, окружность 
грудной клетки) 
в дневнике 
самонаблюдения

Дневник 
самоконтрол
я

Физическая культура человека (1 час)
28 Техника 

безопасности. 
Краткая 
характеристика 
гимнастики как 
вида спорта

История возникновения  
гимнастики, основные 
виды входящие в раздел 
«гимнастика»
- строевые приемы
- ОРУ с предметом для 
развития координации

- четко выполнять 
организующие 
команды и приемы
- осваивать 
упражнения по 
развитию 
координации
- изучать историю 
гимнастики

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

Развитие 
мотивов учебной
деятельности и 
осознание 
личностного 
смысла учения, 
формирование 
эстетических 
потребностей, 
ценностей и 
чувств

сообщение

Спортивно-оздоровительная деятельность (Гимнастика - 9ч.)

76



29 Строевые 
упражнения.
Висы и упоры.

Строевой шаг, размыкание
и смыкание на месте. ОРУ.
Мальчики: махом одной и 
толчком другой подъем 
переворотом в упор; 
махом назад соскок; сед 
ноги врозь, из седа на 
бедре соскок поворотом. 
Девочки:  наскок прыжком
в упор на нижнюю жердь; 
соскок с поворотом; 
размахивания изгибами; 
вис лёжа; вис присев.

- четко выполнять 
строевые приемы
- осваивать простые 
и смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы и 
гибкости
- Развитие силовых 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

30 Строевые 
упражнения.
Висы (умения).

Строевой шаг, размыкание
и смыкание на месте. ОРУ.
Мальчики: махом одной и 
толчком другой подъем 
переворотом в упор; 
махом назад соскок; сед 
ноги врозь, из седа на 
бедре соскок поворотом. 
Девочки:  наскок прыжком
в упор на нижнюю жердь; 
соскок с поворотом; 
размахивания изгибами; 
вис лёжа; вис присев.

- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
простые и 
смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы 
- оказывать 
страховку и помощь 
во время занятий

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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31 Строевые 
упражнения.
Висы (умения).

Строевой шаг, размыкание
и смыкание на месте. ОРУ.
Мальчики: махом одной и 
толчком другой подъем 
переворотом в упор; 
махом назад соскок; сед 
ноги врозь, из седа на 
бедре соскок поворотом. 
Девочки:  наскок прыжком
в упор на нижнюю жердь; 
соскок с поворотом; 
размахивания изгибами; 
вис лёжа; вис присев.

- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
простые и 
смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы 
- оказывать 
страховку и помощь 
во время занятий

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

32 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок. Лазание
по канату.

Строевой шаг, размыкание
и смыкание на месте. 
Прыжок ноги врозь (козёл 
в ширину высота 100-110 
см). Лазание по канату  
Прыжки со скакалкой.

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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33 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок. Лазание
по 
канату(умения).

Строевой шаг, размыкание
и смыкание на месте. 
Прыжок ноги врозь (козёл 
в ширину высота 100-110 
см). Лазание по канату  
Прыжки со скакалкой.

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

34 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок(умения).
Лазание по 
канату.

Строевой шаг, размыкание
и смыкание на месте. 
Прыжок ноги врозь (козёл 
в ширину высота 100-110 
см). Лазание по канату  
Прыжки со скакалкой.

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев и 
соскока 
прогнувшись
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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35
Акробатика, 
упражнения в 
равновесии. 
Прыжки со 
скакалкой  
(умения).

Строевой шаг, размыкание
и смыкание на месте. Два 
кувырка слитно; (мост из 
положения, стоя с 
помощью). Прыжки со 
скакалкой. 

-  четко выполнять 
строевые приемы
- описывать  и 
демонстрировать 
технику кувырка 
вперед
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

36 Акробатика 
(умения). 
Упражнения в 
равновесии.

Строевой шаг, размыкание
и смыкание на месте. Два 
кувырка слитно; (мост из 
положения, стоя с 
помощью). Упражнения в 
равновесии. Прыжки со 
скакалкой.

- демонстрировать 
ОРУ
- описывать  и 
демонстрировать 
технику кувырка 
назад
- выполнять 
упражнения в 
равновесии
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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37 Акробатика. 
Упражнения в 
равновесии 
(умения).

Строевой шаг, размыкание
и смыкание на месте. Два 
кувырка слитно; (мост из 
положения, стоя с 
помощью). Упражнения в 
равновесии. Прыжки со 
скакалкой.

- демонстрировать 
ОРУ
- описывать  и 
демонстрировать 
технику кувырка 
назад
- выполнять 
упражнения в 
равновесии
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Комплекс 
3

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность (2ч)

38 Индивидуальные
комплексы 
лечебной и 
корригирующей 
физической 
культуры

роль и значение лечебной 
и корригирующей 
физической культуры

 - описывать и 
выполнять 
комплексы лечебной 
и корригирующей 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
лечебной и 
корригирующей 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

Комплекс 
корригиру
ющей 
гимнастик
и
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39 Зрение. 
Гимнастика для 
глаз.

профилактика нарушений 
зрения

 - выполнять 
дыхательные 
упражнения в 
положении сидя на 
стуле и в основной 
стойке
- выполнять 
упражнения для глаз

познавательные: 
овладеть знаниями о 
значении дыхательной
гимнастики и 
упражнений для глаз
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

Комплекс 
гимнастик
и для глаз

Физическая культура человека (1 час)
40 Комплексы 

упражнений для 
развития 
гибкости

активная и пассивная 
гибкость
- статический и 
динамический режим

- описывать и 
выполнять 
упражнения для 
подвижности 
позвоночника, 
амплитуды 
движений в суставах
верхних и нижних 
конечностей

 

познавательные: 
овладеть знаниями о 
значении гибкости и 
координации 
движений
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

Комплексы
упражнени
й для 
развития 
гибкости

История и современное развитие физической культуры (1 час)
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41 Выдающиеся 
достижения 
отечественных 
спортсменов на 
Олимпийских 
играх.

Выдающиеся достижения 
отечественных 
спортсменов на 
Олимпийских играх

- знать  историю 
возникновения и 
формирования 
физической 
культуры в России, 
возрождение 
олимпийских игр
-знать 
виды состязаний 
современности.
- знать выдающиеся 
достижения 
отечественных 
спортсменов на 
Олимпийских играх

познавательные: 
осознанно и 
произвольно строить 
сообщения в устной и 
письменной форме
регулятивные: 
выполнять учебные 
действия в 
материализованной, 
медийной, громко 
речевой форме
коммуникативные: 
проявлять активность,
обсуждать, излагать 
свою точку зрения

ориентируются на 
понимание мира в 
единстве и 
разнообразии с 
природой, 
физической 
культурой и

 

сообщение

Спортивно-оздоровительная деятельность (Баскетбол - 5 часов)
42 Ловля и передача

мяча.
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди на 
месте в тройках. Бросок 
одной и двумя руками с 
места. Игра в мини – 
баскетбол.

- демонстрировать 
технику ловли и 
передачи мяча в 
вариантах
- описывать и 
демонстрировать 
технику ведения 
мяча 
- описывать и 
демонстрировать 
технику броска мяча
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  на 
скорость

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять навыки 
сотрудничества в 
разных ситуациях

Комплекс 4

83



43 Ловля и передача
мяча.
Бросок 
мяча(умения).
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди на 
месте в тройках. Бросок 
одной и двумя руками с 
места. Позиционное 
нападение 5:0 без 
изменения позиции 
игроков. Игра в мини-
баскетбол. Развитие 
координационных качеств.

- демонстрировать 
технику ведения в 
вариантах
- демонстрировать 
технику бросков 
мяча
- описывать технику 
позиционного 
нападения 5:0 без 
изменения позиции 
игроков

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять навыки 
сотрудничества в 
разных ситуациях

Комплекс 4

Физическая культура человека (1 час)
44 Комплексы 

упражнений для 
формирования 
телосложения

Физические упражнения с
использованием 
разнообразных способов 
ходьбы, бега, прыжков, 
лазания и перелазания, 
передвижения в висе и 
упоре, передвижения с 
грузом на плечах по 
ограниченной и 
наклонной опоре.

- составлять и 
применять 
разученные 
комплексы для 
формирования 
телосложения 
- Развитие силовых 
качеств.

Коммуникативные: 
представлять 
конкретное 
содержание и 
сообщать его в устной
форме, устанавливать 
рабочие отношения. 
Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки

Развитие 
самостоятельности,
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в 
разных социальных
ситуациях

Комплекс 4
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45 Ловля и передача
мяча.
Бросок мяча.
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди на 
месте в тройках. Бросок 
одной и двумя руками с 
места. Позиционное 
нападение 5:0 без 
изменения позиции 
игроков. Игра в мини-
баскетбол. Развитие 
координационных качеств.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 4

46 Ловля и передача
мяча.
Бросок мяча.
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди на 
месте в тройках. Бросок 
одной и двумя руками с 
места. Позиционное 
нападение 5:0 без 
изменения позиции 
игроков. Игра в мини-
баскетбол. Развитие 
координационных качеств.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 4
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47 Учебная игра в 
баскетбол

Игра по правилам мини-
баскетбола. Развитие 
координационных 
способностей.

- моделировать 
тактику игровых 
действий в 
зависимости от 
ситуации
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ориентироваться в 
разнообразии 
способов решения 
задач
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 4

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой(1 час)
48 Как организовать

игру 
самостоятельно?

Подвижные игры с 
элементами баскетбола

- выполнять и 
объяснять привила 
игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в судействе, 
комплектовании 
команды

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками во 
время учебной игры

проявлять навыки 
сотрудничества  и 
оценивать 
собственные 
результаты 

 

Организац
ия и 
правила 
подвижной
игры

Физическая культура человека (1 час)
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49 Техника 
безопасности на 
занятиях 
лыжными 
гонками. 
Характеристика 
вида спорта.

техника безопасности на 
лыжах
- подбор лыжного 
инвентаря, одежда, обувь
- лыжные ходы

- подбирать лыжный 
инвентарь, одежду, 
обувь
- разбираться в 
классификации 
лыжных ходов
- знать ТБ

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
слушать учителя, 
обсуждать 
услышанное

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Сообщение
по 
классифика
ции 
лыжных 
ходов

Спортивно-оздоровительная деятельность (18 часов – лыжи; 4 - баскетбол)
50-51 Попеременный 

двухшажный 
ход. Спуск. 
Подъём. 
Торможение.

Попеременный 
двухшажный ход. Спуск в 
основной стойке. Подъём 
«ёлочкой». Торможение 
«плугом». Подвижные 
игры, эстафеты. 

- выявлять и 
устранять типичные 
ошибки в технике 
попеременного 
двухшажного хода
- описывать   
поворот на месте 
махом назад.
-описывать подъём 
наискось 
«полуёлочкой».
- описывать 
торможение 
«плугом». 
- Развитие 
выносливости.

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе упражнений

самостоятельно 
выполнять 
упражнения на 
развитие 
выносливости

Комплекс 5
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52 Вырывание и 
выбивание мяча. 
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Вырывание и 
выбивание мяча. Бросок 
одной и двумя руками в 
движении. Ловля и 
передача мяча в 
движении. Нападение 
быстрым прорывом. Игра 
в мини-баскетбол. 
Терминология баскетбола.

-демонстрировать 
технику ведения в 
вариантах
-демонстрировать 
технику бросков 
мяча
- описывать технику 
вырывания и 
выбивания мяча
- Развитие 
координационных 
качеств.

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять навыки 
сотрудничества в 
разных ситуациях

Комплекс 5

53-54
Попеременный 
двухшажный 
ход. Спуск. 
Подъём. 
Торможение.

Попеременный 
двухшажный ход. Спуск в 
основной стойке. Подъём 
«ёлочкой». Торможение 
«плугом». Подвижные 
игры, эстафеты. Развитие 
выносливости.

- применять 
разученные 
упражнения для 
улучшения техники 
попеременного 
двухшажного хода
- описывать   
поворот на месте 
махом назад.
-описывать подъём 
наискось 
«полуёлочкой».
- описывать 
торможение 
«плугом». 
- Развитие 
выносливости.

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии 
способов решения 
поставленной задачи
регулятивные: 
проявлять уважение к 
товарищам по 
команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками при 
проведении эстафет

проявлять 
активность, 
выдержку, 
самообладание

Комплекс 5
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55 Вырывание и 
выбивание мяча. 
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Вырывание и 
выбивание мяча. Бросок 
одной и двумя руками в 
движении. Ловля и 
передача мяча в 
движении. Нападение 
быстрым прорывом. Игра 
в мини-баскетбол. 
Терминология баскетбола.

 - моделировать 
технику освоенных 
игровых приемов
- выполнять правила 
игры
-развитие 
координационных 
качеств.

познавательные: 
использовать  общие 
приёмы решения 
задач
регулятивные: 
уважать соперника
коммуникативные: 
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 5

56-57 Попеременный 
двухшажный ход
(умения). 
Одновременный 
бесшажный ход. 
Спуск. Подъём. 
Торможение.
Дистанция 2 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. Спуск в 
низкой стойке. 
Торможение «упором». 
Прохождение дистанции 
2 км.

-демонстрировать 
технику 
попеременного 
двухшажного хода
-  описывать технику
одновременного 
бесшажного хода

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности, 
осуществлять 
контроль своей 
деятельности
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Комплекс 5
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58 Ведение мяча. 
Бросок мяча 
(умение). 
Тактические 
действия.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости и 
высоты отскока. Бросок 
одной и двумя руками в 
движении. Ловля и 
передача мяча в 
движении. Позиционное 
нападение 5:0 без 
изменения позиции 
игроков. Игра в мини-
баскетбол. 

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 5

59-60 Одновременный 
бесшажный ход 
(умения). Спуск. 
Подъём. 
Торможение.
Дистанция 2 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. Спуск в 
низкой стойке. 
Торможение «упором». 
Прохождение дистанции 
2 км.

- выявлять и 
устранять типичные 
ошибки в технике 
одновременного 
бесшажного хода

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии 
способов решения 
поставленной задачи
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
самостоятельность 
и активность.

Комплекс 5

90



61 Ведение мяча. 
Ловля и передача
мяча в движении
(умение). 
Тактические 
действия.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости и 
высоты отскока. Ловля и 
передача мяча в 
движении. Позиционное 
нападение 5:0 без 
изменения позиции 
игроков. Игра в мини-
баскетбол.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 5

62-63 Одновременный 
двушажный ход. 
Спуск. Поворот. 
Торможение.
Дистанция 2,5 
км.

Одновременный 
двушажный ход. Спуск. 
Торможение и поворот 
«упором». Поворот 
«плугом». Прохождение 
дистанции 2,5 км.

- применять 
разученные 
упражнения для 
улучшения техники 
одновременного 
бесшажного хода

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии 
способов решения 
поставленной задачи
регулятивные: 
проявлять уважение к 
товарищам по 
команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками при 
проведении эстафет

проявлять 
активность, 
выдержку, 
самообладание

Комплекс 5

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  (5 часов - № 64,67,70,73,77)
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64 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки, 
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 5

65-66 Одновременный 
двушажный ход. 
Спуск(умение). 
Поворот. 
Торможение.
Дистанция 2,5 
км.

Одновременный 
двушажный ход. Спуск. 
Торможение и поворот 
«упором». Поворот 
«плугом». Прохождение 
дистанции 2,5 км.

- описывать технику 
торможения 
«плугом»

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
регулировать 
физическую нагрузку
коммуникативные: 
применять 
соответствующие 
понятия и термины

самостоятельно 
выполнять 
упражнения на 
развитие 
выносливости

Комплекс 5
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67 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки на 
основе 
представлений о 
нравственных 
нормах, развитие 
навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6

68-69 Дистанция 1 км 
на результат.

Прохождение дистанции 1
км. Спуск Поворот и 
торможение «упором».

-демонстрировать 
технику поворотов 
«плугом»
- передвигаться на 
лыжах 1 км 

познавательные:  
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять силу 
воли, 
самообладание, 
выдержку

Комплекс 6
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70 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки на 
основе 
представлений о 
нравственных 
нормах, развитие 
навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6

71-72 Одновременный 
двухшажный 
ход(умения). 
Спуск. Поворот. 
Дистанция 3 км.

Одновременный 
двухшажный ход. Спуск. 
Поворот и торможение 
«упором». Прохождение 
дистанции 3 км.

- уметь 
передвигаться на 
лыжах 3 км в 
равномерном темпе
- знать правила 
соревнований

познавательные: 
выполнять 
контрольные 
упражнения
регулятивные:  
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
проявлять адекватные 
нормы поведения

владеть способами 
спортивной 
деятельности

Комплекс 6
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73 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки, 
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6

74-75 Попеременный 
двухшажный 
ход. 
Одновременный 
двухшажный 
ход. Спуск 
Поворот и 
торможение 
«упором» 
(умение). 
Дистанция 3 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
двухшажный ход. Спуск. 
Поворот и торможение 
«упором». Прохождение 
дистанции 3 км.

- проводить 
разминку
- использовать 
разученные 
упражнения в 
самостоятельных 
занятиях
- значение зимних 
видов спорта для 
здоровья человека

познавательные: 
планировать формы 
занятий
регулятивные: 
организовывать места 
занятий
коммуникативные: 
обсуждать содержание
совместной 
деятельности

уметь 
организовывать 
свою деятельность

Комплекс 6

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой(1 час)
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76 Организация 
подвижных игр 
на свежем 
воздухе

Подвижные игры. 
Эстафеты

- организовывать 
место для занятий
- описывать правила 
игры или эстафеты

-помощь в 
проведении и 
судейство игры.

познавательные: 
владеть широким 
арсеналом 
двигательных 
действий
регулятивные: владеть
навыками контроля и 
оценки своей 
деятельности
коммуникативные: 
обсуждать содержание
совместной 
деятельности

уметь 
организовывать 
свою деятельность,
развивать навыки 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Организац
ия и 
правила 
подвижной
игры

77 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки, 
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6

История и современное развитие физической культуры (1 час)
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78 История 
лыжного спорта

История лыжного спорта.
Основные правила 
соревнований. Одежда, 
обувь, лыжный инвентарь.

- знать историю 
лыжного спорта
-запоминать имена 
выдающихся 
лыжников
 -характеристика 
вида спорта

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
слушать учителя, 
обсуждать 
услышанное

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

сообщение

Физкультурно-оздоровительная деятельность(3 часа)
79 Развитие 

координационны
х способностей

Комплексы упражнений 
для развития координации
движений

- четко выполнять 
организующие 
команды и приемы
- осваивать 
упражнения по 
развитию 
координации

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Комплекс 
упражнени 
для 
развития 
координац
ии 
движений
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80 Комплексы и 
упражнения 
адаптивной 
физической 
культуры

- что такое адаптивная 
физкультура?

-роль и значение 
адаптивной физической 
культуры

 - описывать и 
выполнять 
комплексы 
адаптивной 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
адаптивной 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

Комплекс и
упражнени
й 
адаптивной
физическо
й культуры

81 Индивидуальные
комплексы 
лечебной и 
корригирующей 
физической 
культуры

-что такое лечебная 
физкультура?
- что такое 
корригирующая 
физкультура?
-роль и значение лечебной
и корригирующей 
физической культуры

 - описывать и 
выполнять 
комплексы лечебной 
и корригирующей 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
лечебной и 
корригирующей 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

сообщение
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Спортивно-оздоровительная деятельность (20 часов – волейбол)
82 Инструктаж по ТБ. 

Передача мяча.
Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

 - знать ТБ
- знать правила 
игры в волейбол.
- владеть 
основными 
приемами игры в 
волейбол
- описывать 
технику передачи 
двумя руками.
-демонстрировать 
перемещения в 
стойке

познавательные: 
использовать  
приемы решения 
поставленных 
задач
регулятивные: 
контролировать 
свои действия, 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

83 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

-Знать и  
выполнять стойки
игрока  
-демонстрировать 
перемещения в 
стойке 
приставными 
шагами боком, 
лицом и спиной 
вперед
-демонстрировать 
технику передачи 
двумя руками.

Коммуникативные: 
слушать и слышать 
друг друга. 
Регулятивные: 
самостоятельно вы-
делять и 
формулировать  
цели, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:   
выполнять стойки 
игрока и 
перемещения в 
стойке 
приставными 
шагами боком, 

Развитие 
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности
за свои 
поступки, 
развитие на-
выков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 7

99



84 Подвижные игры с 
элементами волейбола

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

познавательные: 
ставить новые 
задачи,
 анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
выявлять и 
устранять 
типичные ошибки
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе учебной 
игры,
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7
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85 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- описывать и 
выполнять 
основные 
способы 
передвижения
- осваивать 
технику передачи 
мяча сверху двумя
руками
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития ловкости

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

86 Стойка и 
перемещения 
игрока(умение).
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- описывать и 
выполнять 
основные 
способы 
передвижения
- осваивать 
технику передачи 
мяча сверху двумя
руками
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития ловкости

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7
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87 Подвижные игры с 
элементами волейбола

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

познавательные: 
ставить новые 
задачи,
 анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
выявлять и 
устранять 
типичные ошибки
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе учебной 
игры,
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7
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88 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой

- выполнять 
стойки и 
перемещения в 
разных 
сочетаниях
- осваивать 
технику передачи 
мяча сверху двумя
руками над собой
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития силы рук

 

 

познавательные:      
ставить новые 
задачи,  
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
выбирать действия 
в соответствии с 
поставленной 
задачей 
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7

89 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча на 
месте (умения).

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- осваивать 
технику 
передвижения в 
разных 
сочетаниях
- осваивать 
технику передачи 
мяча двумя 
руками сверху на 
месте и после 
перемещения 
вперед
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития силы ног

познавательные: 
ориентироваться в 
разнообразии 
способов решения 
задач
регулятивные: 
выбирать действия 
в соответствии с 
поставленными 
задачами
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7
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90 Подвижные игры с 
элементами 
волейбола.
Прыжки со 
скакалкой(умения).

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 7

91 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча.
Передача мяча. 

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. 
Подвижные игры с 
элементами волейбола. 
Прыжки со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7
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92 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. 
Подвижные игры с 
элементами волейбола. 
Прыжки со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

93 Подвижные игры с 
элементами 
волейбола. 
Тестирование.

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8
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94 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча.
Передача мяча после 
перемещения вперёд 
(умения).

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. Игра в 
мини-волейбол. Прыжки 
со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

Комплекс 8

95 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча снизу над
собой (умения).
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. Игра в 
мини-волейбол. Прыжки 
со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

Комплекс 8
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96 Подвижные игры с 
элементами 
волейбола.
Тестирование.

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. Развитие 
координационных 
способностей.

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8

97 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 
Прыжки со скакалкой. 

- осваивать 
комбинации по 
технике владения 
мячом

- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, 
использовать  
приемы решения 
поставленных 
задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8
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98 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 
Прыжки со скакалкой. 

- осваивать 
комбинации по 
технике владения 
мячом
- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, 
использовать  
приемы решения 
поставленных 
задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

99 Подвижные игры с 
элементами 
волейбола.
Тестирование.

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. Развитие 
координационных 
способностей.

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8
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100 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 

- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

101 Приём и
передача мяча.
Подача мяча(умения).

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 
Развитие 
координационных 
способностей

- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

Оценка эффективности занятий физической культурой(1 час)
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102 Итоги тестирования Индивидуальная 
динамика  физической 
подготовленности 

 - описывать и 
выполнять тесты 
по определению 
уровня 
физической 
подготовленности
- вести 
наблюдение за 
динамикой своего 
развития

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обмениваться 
мнениями, задавать
вопросы, 
обращаться за 
помощью

максимально 
проявлять 
физические 
способности при
выполнении 
тестовых 
упражнений
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7 класс.

№ 
урока

Тема урока Элементы содержания
Планируемые результаты

Д/з Дата 

Предметные Метапредметные Личностные
Физическая культура человека (1 час)

1 Техника 
безопасности. 
Основные 
правила для 
проведения 
самостоятельны
х занятий

- правила поведения на 
уроке
 - техника безопасности
-  правила  проведения 
самостоятельных занятий

-знать и  соблюдать 
правила поведения и
технику 
безопасности

познавательные: 
использовать общие 
приемы решения 
поставленных задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами
коммуникативные: 
слушать учителя

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Основные 
правила при 
проведении 
самостоятел
ьных 
занятий
(сообщение)

Спортивно-оздоровительная деятельность. Лёгкая атлетика - 12 часов
2 Спринтерский 

бег, эстафетный 
бег.

Высокий старт 30- 40 м,
Бег с ускорением 40-60 м, 
встречная эстафета, 
специальные беговые 
упражнение, на развитие 
скоростных качеств.  

- демонстрировать 
технику
легкоатлетических 
упражнений;
- демонстрировать  
технику высокого 
старта;

познавательные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
регулятивные: 
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение 

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 1
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3 Спринтерский 
бег, эстафетный 
бег.

Высокий старт 30- 40 м,
Бег с ускорением 40-60 м, 
спец. беговые упр. на 
развитие скоростных 
качеств.  Эстафеты.

- Развитие 
скоростных качеств.
-осваивать технику 
беговых упражнений
- бегать 30 м на 
результат

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: в 
процессе освоения и 
устранять 
характерные ошибки
коммуникативные: 
договариваться и 
приходить к общему 
решению

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности

Комплекс 1

4 Спринтерский 
бег, эстафетный 
бег.

Высокий старт 30- 40 м,
Бег с ускорением 40-60 м, 
спец. беговые упр. 
Эстафеты. 

-демонстрировать  
технику высокого 
старта
- бегать на короткую 
дистанцию
- Развитие 
скоростных качеств.

 

познавательные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
регулятивные: 
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 1
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5 Бег 60 м 
(умения)

Бег 60 м. на результат
Спец. беговые упр.  
Эстафеты. 

- Развитие 
скоростных качеств.
-описывать технику 
выполнения 
легкоатлетических 
упражнений
- демонстрировать 
вариативное 
исполнение 
упражнений на 
скорость
- бегать с 
максимальной 
скоростью 60м

познавательные: 
оценивать 
правильность 
выполнения учебных 
задач
регулятивные: 
выявлять и устранять 
характерные ошибки в
процессе освоения
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль 
результата

Комплекс 1

6 Длительный бег,
Метание мяча.

Равномерный бег до  
15 мин, ОРУ
Метание малого мяча на 
дальность. Подвижные 
игры.

- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролировать ее 
по ЧСС
- демонстрировать 
вариативное 
исполнение 
упражнений в 
метании мяча
- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости

познавательные: 
самостоятельно 
выделять и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
планировать свои 
действия
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

проявлять 
выдержку и 
самообладание

Комплекс 1

Современное представление о физической культуре (основные понятия)(1 час)
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7 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
точностью выражать 
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

Развитие 
мотивов учебной
деятельности и 
осознание 
личностного 
смысла учения,  
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 1

8 Длительный бег,
Метание мяча.

Равномерный бег до  
15 мин, Чередование бег с 
ходьбой. ОРУ
Метание малого мяча на 
дальность. Подвижные 
игры

- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролируют ее по 
ЧСС
- Развитие 
выносливости;
- метать мяч на 
дальность с 4-5 
бросковых шагов на 
результат
- овладеть 
организаторскими 
умениями

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, использовать 
приемы решения 
поставленных задач
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные: 
формулировать 
собственное мнение и 
позицию

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль 
результата

Комплекс 1
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9 Длительный бег. Бег 1500 м на результат. - применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
-  бегать 1500 м на 
результат
- овладеть 
организаторскими 
умениями

 

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
проблемы, 
ориентироваться в 
способах их решения
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками,
адекватно 
воспринимать оценку 
учителя, учащихся

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль

Комплекс 1

Физкультурно-оздоровительная деятельность(3 часа - 10,12,14 уроки)
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10 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
достаточной полнотой
и точностью выражать
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

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

Комплекс 1

11 Длительный бег,
Метание малого 
мяча на 
дальность.

Метание малого мяча на 
дальность.
Равномерный бег до  
15 мин(дев), до 20 
мин(мальч) (зачет)

- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
-  бегать в 
равномерном темпе 
до 20 мин
- овладеть 
организаторскими 
умениями
- метание мяча на 
дальность

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
проблемы, 
ориентироваться в 
способах их решения
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками,

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль

Комплекс 1
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12 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
достаточной полнотой
и точностью выражать
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, бежать в 
равномерном темпе 

Развитие 
мотивов учебной
деятельности, 
принятие и 
освоение 
социальной роли
обучающегося, 
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 1

13 Длительный бег. Бег 2000 м
 (без учёта времени).

-бегать в 
равномерном темпе 
2000 м
- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролировать ее 
по ЧСС

познавательные: 
самостоятельно 
выделять и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
планировать свои 
действия
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

проявлять 
выдержку, 
самообладание.

Комплекс 1
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14 Оздоровительны
й бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
точностью выражать 
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

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

Комплекс 2

15 Прыжок в 
высоту.
Метание малого 
мяча в цель

Прыжок в высоту с 3-5 
шагов разбега способом
«перешагивание»,
Метание теннисного мяча 
в цель.
ОРУ. Специальные 
прыжковые упражнения.

- знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- описывать технику 
прыжка в высоту с 
разбега
-описывать технику 
метания теннисного 
мяча в цель.

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника, сохранять
заданную цель. 
Познавательные: 
применять прыжковые
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательно
сти и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2
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16 Прыжок в 
высоту.
Метание малого 
мяча в цель

Метание теннисного мяча 
в цель (умения)
 Прыжок в высоту с 3-5
шагов разбега способом
«перешагивание»

знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- демонстрировать 
прыжок в высоту с 
разбега
- демонстрировать 
метание теннисного 
мяча в цель.

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника.
Познавательные: 
применять прыжковые
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательно
сти и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2

17 Прыжок в 
высоту.

Прыжок в высоту с 3-5 
шагов разбега способом
«перешагивание» (зачет)

знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- демонстрировать 
прыжок в высоту с 
разбега

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника, сохранять
заданную цель. 
Познавательные: 
применять прыжковые
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательно
сти и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2

История и современное развитие физической культуры (1 час)
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18 Цели и задачи 
современного 
олимпийского 
движения

Зарождение олимпийского
движения. Исторические 
сведения о развитии 
олимпийского движения.

- знать  историю 
возникновения и 
формирования 
олимпийского 
движения

познавательные: 
осознанно и 
произвольно строить 
сообщения в устной и 
письменной форме
регулятивные: 
выполнять учебные 
действия в 
материализованной, 
медийной, громко 
речевой форме
коммуникативные: 
проявлять активность,
обсуждать, излагать 
свою точку зрения

ориентироватся 
на понимание 
мира в единстве 
и разнообразии с
природой, 
физической 
культурой и

 

Сообщение 
по теме

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой  (1 ч)
19 Выбор 

упражнений и 
составление 
индивидуальных
комплексов для 
утренней 
гимнастики, 
физкультминуто
к, физкультпауз

понятие физкультминутка
- понятие физкультпауза
- их назначение и 
содержание
- правила подбора

- характеризовать 
цель и назначение 
физкультминуток и 
физкультпауз в 
режиме учебного 
дня
- составлять инд. 
Комплексы

познавательные: 
самостоятельно
планировать пути 
достижения целей
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Составить
комплекс

физкультмин
утки

Спортивно-оздоровительная деятельность (Баскетбол - 7 часов)
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20 Ведение мяча.
 Ловля и 
передача мяча

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка двумя шагами 
и прыжком. Ловля и 
передача мяча двумя 
руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте и 
в движении(с пассивным 
сопротивлением 
защитника). Игра в мини-
баскетбол. Правила ТБ 
при игре в б/б. 

- описывать технику 
изучаемых игровых 
приемов и действий
- Развитие 
координационных 
способностей.
- знание 
терминологии
- знание ТБ

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2

21 Ведение мяча 
(умения).
 Ловля и 
передача мяча

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка двумя шагами 
и прыжком. Ловля и 
передача мяча двумя 
руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте и 
в движении(с пассивным 
сопротивлением 
защитника). Игра в мини-
баскетбол. 

- описывать технику 
изучаемых игровых 
приемов и действий
- описывать технику 
ловли и передачи 
мяча
- Развитие 
координационных 
способностей

 

познавательные: 
использовать  общие 
приёмы решения 
задач
регулятивные: 
выбирать действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2
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22 Ловля и передача
мяча
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении(с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок одной
и двумя руками с места и 
в движении(с пассивным 
противодействием). Игра 
в мини – баскетбол. 

- демонстрировать 
технику 
передвижения
- демонстрировать 
технику ловли и 
передачи мяча
- Развитие 
координационных 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2

23 Ловля и передача
мяча (умения)
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении(с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок одной
и двумя руками с места и 
в движении(с пассивным 
противодействием).. Игра 
в мини – баскетбол.

- демонстрировать 
технику 
передвижения
- демонстрировать 
технику броска 
двумя руками от 
головы с места.
- Развитие 
координационных 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2
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24-25 Учебная игра в 
баскетбол. 
Тестирование.

Тестирование.
Игра по правилам  мини – 
баскетбола.

- самостоятельно 
проводить разминку
- выполнять тесты
- овладеть 
организаторскими 
умениями

познавательные: 
владеть способами 
организации и 
проведения 
разнообразных форм 
занятий
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения 
двигательных 
действий
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

владеть 
знаниями об 
индивидуальных
особенностях 
физического 
развития и 
физической 
подготовленност
и

Комплекс 2

26 Учебная игра в 
баскетбол

Игра по правилам  мини – 
баскетбола.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в 
процессе 
игровой 
деятельности

Комплекс 2

Оценка эффективности занятий физической культурой.  (1ч)
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27 Познай себя. 
Росто-весовые 
показатели

самонаблюдение, его цели
назначение и содержание
- самоконтроль как 
элемент самонаблюдения, 
его цель и задачи

- характеризовать 
самонаблюдение как 
длительный процесс 
регистрации 
физического 
развития и 
физической
 подготовленности
- пользоваться 
таблицами 
показателей ЧСС
- вести дневник 
самонаблюдения

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения 
измерений
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

измерять и 
оформлять 
личные 
результаты 
измерений (рост,
вес, окружность 
грудной клетки) 
в дневнике 
самонаблюдения

Дневник 
самоконтрол
я

Физическая культура человека (1 час)
28 Техника 

безопасности. 
Страховка во 
время занятий 
гимнастикой

История возникновения  
гимнастики, основные 
виды входящие в раздел 
«гимнастика». Приёмы 
страховки и 
самостраховки.

- четко выполнять 
организующие 
команды и приемы
- осваивать приёмы 
страховки и 
самостраховки.

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

Развитие 
мотивов учебной
деятельности и 
осознание 
личностного 
смысла учения, 
формирование 
эстетических 
потребностей, 
ценностей и 
чувств

сообщение

Спортивно-оздоровительная деятельность (Гимнастика - 9ч.)
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29 Строевые 
упражнения.
Висы и упоры.

Выполнение команд «Пол-
оборота направо!», «Пол-
оборота налево!», 
«Полшага!», «Полный 
шаг!». ОРУ. Мальчики: 
подъем переворотом в 
упор толчком двумя; 
передвижение в висе; 
махом назад соскок; 
Девочки:  махом одной , 
толчком другой подъём 
переворотом в упор на 
нижнюю жердь; 

- четко выполнять 
строевые приемы
- осваивать простые 
и смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы и 
гибкости
- Развитие силовых 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

30 Строевые 
упражнения.
Висы (умения).

Выполнение команд «Пол-
оборота направо!», «Пол-
оборота налево!», 
«Полшага!», «Полный 
шаг!». ОРУ. Мальчики: 
подъем переворотом в 
упор толчком двумя; 
передвижение в висе; 
махом назад соскок; 
Девочки:  махом одной , 
толчком другой подъём 
переворотом в упор на 
нижнюю жердь;

- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
простые и 
смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы 
- оказывать 
страховку и помощь 
во время занятий

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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31 Строевые 
упражнения.
Висы (умения).

Выполнение команд «Пол-
оборота направо!», «Пол-
оборота налево!», 
«Полшага!», «Полный 
шаг!». ОРУ. Мальчики: 
подъем переворотом в 
упор толчком двумя; 
передвижение в висе; 
махом назад соскок; 
Девочки:  махом одной , 
толчком другой подъём 
переворотом в упор на 
нижнюю жердь;

- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
простые и 
смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы 
- оказывать 
страховку и помощь 
во время занятий

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

32 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок. Лазание
по канату.

Выполнение команд «Пол-
оборота направо!», «Пол-
оборота налево!», 
«Полшага!», «Полный 
шаг!». 
Мальчики: прыжок согнув
ноги(козёл в ширину, 
высота 100-115 см)
Девочки: прыжок ноги 
врозь(козёл в ширину, 
высота 105-110см). 
Лазание по канату  
Прыжки со скакалкой.

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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33 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок. Лазание
по 
канату(умения).

Выполнение команд «Пол-
оборота направо!», «Пол-
оборота налево!», 
«Полшага!», «Полный 
шаг!». 
Мальчики: прыжок согнув
ноги(козёл в ширину, 
высота 100-115 см)
Девочки: прыжок ноги 
врозь(козёл в ширину, 
высота 105-110см). 
Лазание по канату  
Прыжки со скакалкой.

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

34 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок(умения).
Лазание по 
канату.

Выполнение команд «Пол-
оборота направо!», «Пол-
оборота налево!», 
«Полшага!», «Полный 
шаг!». 
Мальчики: прыжок согнув
ноги(козёл в ширину, 
высота 100-115 см)
Девочки: прыжок ноги 
врозь(козёл в ширину, 
высота 105-110см). 
Лазание по канату  
Прыжки со скакалкой.

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев и 
соскока 
прогнувшись
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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35
Акробатика, 
упражнения в 
равновесии. 
Прыжки со 
скакалкой  
(умения).

Выполнение команд «Пол-
оборота направо!», «Пол-
оборота налево!», 
«Полшага!», «Полный 
шаг!». 
Мальчики: кувырок 
вперёд в стойку на 
лопатках; стойка на голове
с согнутыми ногами. 
Девочки: кувырок назад в 
полушпагат. Прыжки со 
скакалкой. 

-  четко выполнять 
строевые приемы
- описывать  и 
демонстрировать 
технику кувырка 
вперед
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

36 Акробатика 
(умения). 
Упражнения в 
равновесии.

Выполнение команд «Пол-
оборота направо!», «Пол-
оборота налево!», 
«Полшага!», «Полный 
шаг!». 
Мальчики: кувырок 
вперёд в стойку на 
лопатках; стойка на голове
с согнутыми ногами. 
Девочки: кувырок назад в 
полушпагат. Прыжки со 
скакалкой.

- демонстрировать 
ОРУ
- описывать  и 
демонстрировать 
технику кувырка 
назад
- выполнять 
упражнения в 
равновесии
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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37 Акробатика. 
Упражнения в 
равновесии 
(умения).

Выполнение команд «Пол-
оборота направо!», «Пол-
оборота налево!», 
«Полшага!», «Полный 
шаг!». 
Мальчики: кувырок 
вперёд в стойку на 
лопатках; стойка на голове
с согнутыми ногами. 
Девочки: кувырок назад в 
полушпагат. Прыжки со 
скакалкой.

- демонстрировать 
ОРУ
- описывать  и 
демонстрировать 
технику кувырка 
назад
- выполнять 
упражнения в 
равновесии
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Комплекс 
3

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность (2ч)

38 Проведение 
самостоятельных
занятий по 
коррекции 
осанки и 
телосложения

роль и значение занятий 
по коррекции осанки и 
телосложения

 - описывать и 
выполнять 
комплексы лечебной 
и корригирующей 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
лечебной и 
корригирующей 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

Комплекс 
упражнени
й по 
коррекции 
осанки и 
телосложен
ия
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39 Психологические
особенности 
возрастного 
развития

Знать психологические 
особенности возрастного 
развития

 - выполнять 
дыхательные 
упражнения в 
положении сидя на 
стуле и в основной 
стойке

познавательные: 
овладеть знаниями о 
психологических 
особенностях 
возрастного развития 
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

сообщение

Физическая культура человека (1 час)
40 Комплексы 

упражнений для 
развития 
гибкости

активная и пассивная 
гибкость
- статический и 
динамический режим

- описывать и 
выполнять 
упражнения для 
подвижности 
позвоночника, 
амплитуды 
движений в суставах
верхних и нижних 
конечностей

 

познавательные: 
овладеть знаниями о 
значении гибкости и 
координации 
движений
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

Комплексы
упражнени
й для 
развития 
гибкости

История и современное развитие физической культуры (1 час)
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41 Наши 
соотечественник
и олимпийские 
чемпионы

Выдающиеся достижения 
отечественных 
спортсменов на 
Олимпийских играх

- знать  историю 
возникновения и 
возрождение 
олимпийских игр
-знать 
виды состязаний 
современности.
- знать выдающиеся 
достижения 
отечественных 
спортсменов на 
Олимпийских играх

познавательные: 
осознанно и 
произвольно строить 
сообщения в устной и 
письменной форме
регулятивные: 
выполнять учебные 
действия в 
материализованной, 
медийной, громко 
речевой форме
коммуникативные: 
проявлять активность,
обсуждать, излагать 
свою точку зрения

ориентируются на 
понимание мира в 
единстве и 
разнообразии с 
природой, 
физической 
культурой и

 

сообщение

Спортивно-оздоровительная деятельность (Баскетбол - 5 часов)
42 Ловля и передача

мяча.
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении(с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок одной
и двумя руками с места и 
в движении(с пассивным 
противодействием). Игра 
в мини – баскетбол.

- демонстрировать 
технику ловли и 
передачи мяча в 
вариантах
- описывать и 
демонстрировать 
технику ведения 
мяча 
- описывать и 
демонстрировать 
технику броска мяча
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  на 
скорость

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять навыки 
сотрудничества в 
разных ситуациях

Комплекс 4
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43 Ловля и передача
мяча.
Бросок 
мяча(умения).
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении(с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок одной
и двумя руками с места и 
в движении(с пассивным 
противодействием).. Игра 
в мини – баскетбол. 
Позиционное нападение 
5:0 с изменения позиции. 
Игра в мини-баскетбол. 
Развитие 
координационных качеств.

- демонстрировать 
технику ведения в 
вариантах
- демонстрировать 
технику бросков 
мяча
- описывать технику 
позиционного 
нападения 5:0 без 
изменения позиции 
игроков

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять навыки 
сотрудничества в 
разных ситуациях

Комплекс 4

Физическая культура человека (1 час)
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44 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Физические упражнения с
использованием 
разнообразных способов 
ходьбы, бега, прыжков, 
лазания и перелазания, 
передвижения в висе и 
упоре, передвижения с 
грузом на плечах по 
ограниченной и 
наклонной опоре.

- составлять и 
применять 
разученные 
комплексы для 
формирования 
телосложения 
- Развитие силовых 
качеств.

Коммуникативные: 
представлять 
конкретное 
содержание и 
сообщать его в устной
форме, устанавливать 
рабочие отношения. 
Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки

Развитие 
самостоятельности,
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в 
разных социальных
ситуациях

Комплекс 4
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45 Ловля и передача
мяча.
Бросок мяча.
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении(с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок одной
и двумя руками с места и 
в движении(с пассивным 
противодействием).. Игра 
в мини – баскетбол. 
Позиционное нападение 
5:0 с изменения позиции. 
Игра в мини-баскетбол. 
Развитие 
координационных качеств.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 4
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46 Ловля и передача
мяча.
Бросок мяча.
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении(с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок одной
и двумя руками с места и 
в движении(с пассивным 
противодействием).. Игра 
в мини – баскетбол. 
Позиционное нападение 
5:0 с изменения позиции. 
Игра в мини-баскетбол. 
Развитие 
координационных качеств.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 4

47 Учебная игра в 
баскетбол

Игра по правилам мини-
баскетбола. Развитие 
координационных 
способностей.

- моделировать 
тактику игровых 
действий в 
зависимости от 
ситуации
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ориентироваться в 
разнообразии 
способов решения 
задач
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 4

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой(1 час)
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48 Самоконтроль. 
Субъективные и 
объективные 
показатели 
самочувствия

Уметь описывать 
субъективные показатели 
самочувствия

- выполнять и 
объяснять измерения
- овладевать 
терминологией

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками во 
время учебной игры

проявлять навыки 
сотрудничества  и 
оценивать 
собственные 
результаты 

 

сообщение

Физическая культура человека (1 час)
49 Техника 

безопасности на 
занятиях 
лыжными 
гонками. 
Характеристика 
вида спорта.

техника безопасности на 
лыжах
- подбор лыжного 
инвентаря, одежда, обувь
- лыжные ходы

- подбирать лыжный 
инвентарь, одежду, 
обувь
- разбираться в 
классификации 
лыжных ходов
- знать ТБ

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
слушать учителя, 
обсуждать 
услышанное

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Сообщение
по 
классифика
ции 
лыжных 
ходов

Спортивно-оздоровительная деятельность (18 часов – лыжи; 4 - баскетбол)
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50-51 Попеременный 
двухшажный 
ход. Спуск. 
Подъём. 
Торможение.

Попеременный 
двухшажный ход. Спуск в 
основной стойке. Подъём 
«ёлочкой». Торможение 
«плугом». Подвижные 
игры, эстафеты. 

- выявлять и 
устранять типичные 
ошибки в технике 
попеременного 
двухшажного хода
- описывать   
поворот на месте 
махом назад.
-описывать подъём 
наискось 
«полуёлочкой».
- описывать 
торможение 
«плугом». 
- Развитие 
выносливости.

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе упражнений

самостоятельно 
выполнять 
упражнения на 
развитие 
выносливости

Комплекс 5

52 Вырывание и 
выбивание мяча. 
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Вырывание и 
выбивание мяча. Перехват
мяча. Бросок одной и 
двумя руками в движении.
Ловля и передача мяча в 
движении. Нападение 
быстрым прорывом 2:1. 
Игра в мини-баскетбол. 
Терминология баскетбола.

-демонстрировать 
технику ведения в 
вариантах
-демонстрировать 
технику бросков 
мяча
- описывать технику 
вырывания и 
выбивания мяча
- Развитие 
координационных 
качеств.

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять навыки 
сотрудничества в 
разных ситуациях

Комплекс 5
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53-54
Попеременный 
двухшажный 
ход. Спуск. 
Подъём. 
Торможение.

Попеременный 
двухшажный ход. Спуск в 
основной стойке. Подъём 
«ёлочкой». Торможение 
«плугом». Подвижные 
игры, эстафеты. Развитие 
выносливости.

- применять 
разученные 
упражнения для 
улучшения техники 
попеременного 
двухшажного хода
- описывать   
поворот на месте 
махом назад.
-описывать подъём 
наискось 
«полуёлочкой».
- описывать 
торможение 
«плугом». 
- Развитие 
выносливости.

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии 
способов решения 
поставленной задачи
регулятивные: 
проявлять уважение к 
товарищам по 
команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками при 
проведении эстафет

проявлять 
активность, 
выдержку, 
самообладание

Комплекс 5

55 Вырывание и 
выбивание мяча. 
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Вырывание и 
выбивание мяча. Перехват
мяча. Бросок одной и 
двумя руками в движении.
Ловля и передача мяча в 
движении. Нападение 
быстрым прорывом 2:1. 
Игра в мини-баскетбол. 
Терминология баскетбола.

 - моделировать 
технику освоенных 
игровых приемов
- выполнять правила 
игры
-развитие 
координационных 
качеств.

познавательные: 
использовать  общие 
приёмы решения 
задач
регулятивные: 
уважать соперника
коммуникативные: 
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 5
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56-57 Попеременный 
двухшажный ход
(умения). 
Одновременный 
бесшажный ход. 
Спуск. Подъём. 
Торможение.
Дистанция 2 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. Спуск в 
низкой стойке. 
Торможение «упором». 
Прохождение дистанции 
2 км.

-демонстрировать 
технику 
попеременного 
двухшажного хода
-  описывать технику
одновременного 
бесшажного хода

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности, 
осуществлять 
контроль своей 
деятельности
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Комплекс 5

58 Ведение мяча. 
Бросок мяча 
(умение). 
Тактические 
действия.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости и 
высоты отскока. Бросок 
одной и двумя руками в 
движении. Ловля и 
передача мяча в 
движении. Позиционное 
нападение 5:0 с 
изменением  позиции 
игроков. Игра в мини-
баскетбол. 

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 5
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59-60 Одновременный 
одношажный ход
(умения). Спуск. 
Подъём. 
Торможение.
Дистанция 2 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. 
Одновременный 
одношажный ход Спуск в 
низкой стойке. 
Торможение «упором». 
Прохождение дистанции 
2 км.

- выявлять и 
устранять типичные 
ошибки в технике 
одновременного 
одношажного хода

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии 
способов решения 
поставленной задачи
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
самостоятельность 
и активность.

Комплекс 5

61 Ведение мяча. 
Ловля и передача
мяча в движении
(умение). 
Тактические 
действия.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости и 
высоты отскока. Бросок 
одной и двумя руками в 
движении. Ловля и 
передача мяча в 
движении. Позиционное 
нападение 5:0 с 
изменением  позиции 
игроков. Игра в мини-
баскетбол.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 5
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62-63 Одновременный 
одношажный 
ход. Спуск. 
Поворот. 
Торможение.
Дистанция 2,5 
км.

Одновременный 
одношажный ход. Спуск. 
Торможение и поворот 
«упором». Поворот 
«плугом». Прохождение 
дистанции 2,5 км.

- применять 
разученные 
упражнения для 
улучшения техники 
одновременного 
одношажного хода

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии 
способов решения 
поставленной задачи
регулятивные: 
проявлять уважение к 
товарищам по 
команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками при 
проведении эстафет

проявлять 
активность, 
выдержку, 
самообладание

Комплекс 5

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  (5 часов - № 64,67,70,73,77)
64 Комплексы 

упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки, 
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 5
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65-66 Одновременный 
одношажный 
ход. 
Спуск(умение). 
Поворот. 
Торможение.
Дистанция 2,5 
км.

Одновременный 
одношажный ход. Спуск. 
Торможение и поворот 
«упором». Поворот 
«плугом». Прохождение 
дистанции 2,5 км.

- описывать технику 
торможения 
«плугом»

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
регулировать 
физическую нагрузку
коммуникативные: 
применять 
соответствующие 
понятия и термины

самостоятельно 
выполнять 
упражнения на 
развитие 
выносливости

Комплекс 5

67 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки на 
основе 
представлений о 
нравственных 
нормах, развитие 
навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6
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68-69 Дистанция 2 км 
на результат.

Прохождение дистанции 2
км. Спуск Поворот и 
торможение «упором».

-демонстрировать 
технику поворотов 
«плугом»
- передвигаться на 
лыжах 2 км 

познавательные:  
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять силу 
воли, 
самообладание, 
выдержку

Комплекс 6

70 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки на 
основе 
представлений о 
нравственных 
нормах, развитие 
навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6
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71-72 Одновременный 
одношажный 
ход(умения). 
Спуск. Поворот. 
Дистанция 3 км.

Одновременный 
одношажный ход. Спуск. 
Поворот и торможение 
«упором». Прохождение 
дистанции 3 км.

- уметь 
передвигаться на 
лыжах 3 км в 
равномерном темпе
- знать правила 
соревнований

познавательные: 
выполнять 
контрольные 
упражнения
регулятивные:  
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
проявлять адекватные 
нормы поведения

владеть способами 
спортивной 
деятельности

Комплекс 6

73 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки, 
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6
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74-75 Попеременный 
двухшажный 
ход. 
Одновременный 
двухшажный 
ход. 
Одновременный 
одношажный ход
Спуск Поворот и
торможение 
«упором» 
(умение). 
Дистанция 3 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
одношажный ход  Спуск. 
Поворот и торможение 
«упором». Прохождение 
дистанции 3 км.

- проводить 
разминку
- использовать 
разученные 
упражнения в 
самостоятельных 
занятиях
- значение зимних 
видов спорта для 
здоровья человека

познавательные: 
планировать формы 
занятий
регулятивные: 
организовывать места 
занятий
коммуникативные: 
обсуждать содержание
совместной 
деятельности

уметь 
организовывать 
свою деятельность

Комплекс 6

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой(1 час)
76 Организация 

подвижных игр 
на свежем 
воздухе

Подвижные игры. 
Эстафеты

- организовывать 
место для занятий
- описывать правила 
игры или эстафеты

-помощь в 
проведении и 
судейство игры.

познавательные: 
владеть широким 
арсеналом 
двигательных 
действий
регулятивные: владеть
навыками контроля и 
оценки своей 
деятельности
коммуникативные: 
обсуждать содержание
совместной 
деятельности

уметь 
организовывать 
свою деятельность,
развивать навыки 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Организац
ия и 
правила 
подвижной
игры
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77 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки, 
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6

История и современное развитие физической культуры (1 час)
78 Основные 

правила 
соревнований по
лыжным гонкам

История лыжного спорта.
Основные правила 
соревнований. Одежда, 
обувь, лыжный инвентарь.

- знать историю 
лыжного спорта
-запоминать имена 
выдающихся 
лыжников
 -характеристика 
вида спорта

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
слушать учителя, 
обсуждать 
услышанное

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

сообщение

Физкультурно-оздоровительная деятельность(3 часа)
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79 Развитие 
координационны
х способностей

Комплексы упражнений 
для развития координации
движений

- четко выполнять 
организующие 
команды и приемы
- осваивать 
упражнения по 
развитию 
координации

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Комплекс 
упражнени 
для 
развития 
координац
ии 
движений

80 Упражнения для 
сохранения и 
поддержания 
правильной 
осанки

-роль и значение 
упражнений для 
сохранения и 
поддержания правильной 
осанки

 - описывать и 
выполнять 
комплексы 
адаптивной 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
адаптивной 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

Комплекс  
упражнени
й 
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81 Индивидуальные
комплексы 
лечебной и 
корригирующей 
физической 
культуры

-что такое лечебная 
физкультура?
- что такое 
корригирующая 
физкультура?
-роль и значение лечебной
и корригирующей 
физической культуры

 - описывать и 
выполнять 
комплексы лечебной 
и корригирующей 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
лечебной и 
корригирующей 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

сообщение
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Спортивно-оздоровительная деятельность (20 часов – волейбол)
82 Инструктаж по ТБ. 

Передача мяча.
Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

 - знать ТБ
- знать правила 
игры в волейбол.
- владеть 
основными 
приемами игры в 
волейбол
- описывать 
технику передачи 
двумя руками.
-демонстрировать 
перемещения в 
стойке

познавательные: 
использовать  
приемы решения 
поставленных 
задач
регулятивные: 
контролировать 
свои действия, 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

149



83 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

-Знать и  
выполнять стойки
игрока  
-демонстрировать 
перемещения в 
стойке 
приставными 
шагами боком, 
лицом и спиной 
вперед
-демонстрировать 
технику передачи 
двумя руками.

Коммуникативные: 
слушать и слышать 
друг друга. 
Регулятивные: 
самостоятельно вы-
делять и 
формулировать  
цели, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:   
выполнять стойки 
игрока и 
перемещения в 
стойке 
приставными 
шагами боком, 
лицом и спиной 
вперед

Развитие 
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности
за свои 
поступки, 
развитие на-
выков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 7

150



84 Подвижные игры с 
элементами волейбола

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

познавательные: 
ставить новые 
задачи,
 анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
выявлять и 
устранять 
типичные ошибки
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе учебной 
игры,
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7

151



85 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- описывать и 
выполнять 
основные 
способы 
передвижения
- осваивать 
технику передачи 
мяча сверху двумя
руками
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития ловкости

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

86 Стойка и 
перемещения 
игрока(умение).
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- описывать и 
выполнять 
основные 
способы 
передвижения
- осваивать 
технику передачи 
мяча сверху двумя
руками
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития ловкости

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

152



87 Подвижные игры с 
элементами волейбола

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

познавательные: 
ставить новые 
задачи,
 анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
выявлять и 
устранять 
типичные ошибки
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе учебной 
игры,
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7

153



88 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой

- выполнять 
стойки и 
перемещения в 
разных 
сочетаниях
- осваивать 
технику передачи 
мяча сверху двумя
руками над собой
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития силы рук

 

 

познавательные:      
ставить новые 
задачи,  
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
выбирать действия 
в соответствии с 
поставленной 
задачей и 
условиями её 
реализации
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7

154



89 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча на 
месте (умения).

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- осваивать 
технику 
передвижения в 
разных 
сочетаниях
- осваивать 
технику передачи 
мяча двумя 
руками сверху на 
месте и после 
перемещения 
вперед
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития силы ног

познавательные: 
ориентироваться в 
разнообразии 
способов решения 
задач
регулятивные: 
выбирать действия 
в соответствии с 
поставленными 
задачами
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7

90 Подвижные игры с 
элементами 
волейбола.
Прыжки со 
скакалкой(умения).

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 7

155



91 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча.
Передача мяча. 

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. 
Подвижные игры с 
элементами волейбола. 
Прыжки со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

92 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча.
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. 
Подвижные игры с 
элементами волейбола. 
Прыжки со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

156



93 Подвижные игры с 
элементами 
волейбола. 
Тестирование.

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. 

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8

94 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча.
Передача мяча после 
перемещения вперёд 
(умения).

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. Игра в 
мини-волейбол. Прыжки 
со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

Комплекс 8

157



95 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча снизу над
собой (умения).
Передача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой. Эстафеты. Игра в 
мини-волейбол. Прыжки 
со скакалкой. 

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

Комплекс 8

96 Подвижные игры с 
элементами 
волейбола.
Тестирование.

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. Развитие 
координационных 
способностей.

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8

158



97 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 
Прыжки со скакалкой. 

- осваивать 
комбинации по 
технике владения 
мячом

- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, 
использовать  
приемы решения 
поставленных 
задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

98 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 
Прыжки со скакалкой. 

- осваивать 
комбинации по 
технике владения 
мячом
- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, 
использовать  
приемы решения 
поставленных 
задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

159



99 Подвижные игры с 
элементами 
волейбола.
Тестирование.

Эстафеты. Подвижные 
игры с элементами 
волейбола. Прыжки со 
скакалкой. Развитие 
координационных 
способностей.

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8

100 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 

- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

160



101 Приём и
передача мяча.
Подача мяча(умения).

Стойка игрока. 
Перемещение в стойке. 
Передача двумя руками 
сверху на месте и после 
перемещения вперёд. 
Приём мяча снизу над 
собой и на сетку. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Игра в мини-волейбол. 
Развитие 
координационных 
способностей

- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

Оценка эффективности занятий физической культурой(1 час)
102 Итоги тестирования Индивидуальная 

динамика  физической 
подготовленности 

 - описывать и 
выполнять тесты 
по определению 
уровня 
физической 
подготовленности
- вести 
наблюдение за 
динамикой своего 
развития

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обмениваться 
мнениями, задавать
вопросы, 
обращаться за 
помощью

максимально 
проявлять 
физические 
способности при
выполнении 
тестовых 
упражнений
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8 класс.

№ 
урока

Тема урока Элементы содержания Планируемые результаты Д/з Дата 

Предметные Метапредметные Личностные
Физическая культура человека (1 час)

1 Техника 
безопасности на 
уроках лёгкой 
атлетики. 
Влияние 
возрастных 
особенностей 
организма на 
физическое 
развитие и 
физическую 
подготовленность.

- правила поведения на 
уроке
 - техника безопасности
-  характеристика 
возрастных и половых 
особенностей организма 
и их связь с 
показателями 
физического развития.

-знать и  соблюдать 
правила поведения и
технику 
безопасности

познавательные: 
использовать общие 
приемы решения 
поставленных задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами
коммуникативные: 
слушать учителя

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Характерист
ика 
возрастных 
и половых 
особенносте
й организма 
и их связь с 
показателям
и 
физического
развития.
 
(сообщение)

Спортивно-оздоровительная деятельность. Лёгкая атлетика - 12 часов
2 Спринтерский бег,

эстафетный бег.
Низкий старт до 30 м. 
Бег с ускорением 70-80 
м, встречная эстафета, 
специальные беговые 
упражнение, на развитие
скоростных качеств.  

- демонстрировать 
технику
легкоатлетических 
упражнений;
- демонстрировать  
технику высокого 
старта;

познавательные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
регулятивные: 
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 1
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3 Спринтерский бег,
эстафетный бег.

Низкий старт до 30 м. 
Бег с ускорением 70-80 
м, встречная эстафета, 
специальные беговые 
упражнение, на развитие
скоростных качеств.  

- Развитие 
скоростных качеств.
-осваивать технику 
беговых упражнений
- бегать 30 м на 
результат

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: в 
процессе освоения и 
устранять 
характерные ошибки
коммуникативные: 
договариваться и 
приходить к общему 
решению

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности

Комплекс 1

4 Спринтерский бег,
эстафетный бег.

Низкий старт до 30 м. 
Бег с ускорением 70-80 
м, встречная эстафета, 
специальные беговые 
упражнение, на развитие
скоростных качеств.  

-демонстрировать  
технику высокого 
старта
- бегать на короткую 
дистанцию
- Развитие 
скоростных качеств.

 

познавательные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
регулятивные: 
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 1
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5 Бег 60 м (умения) Бег 60 м. на результат
Спец. беговые упр.  
Эстафеты. 

- Развитие 
скоростных качеств.
-описывать технику 
выполнения 
легкоатлетических 
упражнений
- демонстрировать 
вариативное 
исполнение 
упражнений на 
скорость
- бегать с 
максимальной 
скоростью 60м

познавательные: 
оценивать 
правильность 
выполнения учебных 
задач
регулятивные: 
выявлять и устранять 
характерные ошибки в
процессе освоения
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль 
результата

Комплекс 1

6 Длительный бег,
Метание мяча.

Равномерный бег до  
Девушки до 15 мин, 
юноши до 20 мин. ОРУ
Метание малого мяча на 
дальность. 

- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролировать ее 
по ЧСС
- демонстрировать 
вариативное 
исполнение 
упражнений в 
метании мяча
- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости

познавательные: 
самостоятельно 
выделять и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
планировать свои 
действия
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

проявлять 
выдержку и 
самообладание

Комплекс 1

Современное представление о физической культуре (основные понятия)(1 час)
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7 Оздоровительный
бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
точностью выражать 
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

Развитие 
мотивов учебной
деятельности и 
осознание 
личностного 
смысла учения,  
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 1

8 Длительный бег,
Метание мяча.

Равномерный бег до  
Девушки до 15 мин, 
юноши до 20 мин. ОРУ
Метание малого мяча на 
дальность.

- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролируют ее по 
ЧСС
- Развитие 
выносливости;
- метать мяч на 
дальность с 4-5 
бросковых шагов на 
результат
- овладеть 
организаторскими 
умениями

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, использовать 
приемы решения 
поставленных задач
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные: 
формулировать 
собственное мнение и 
позицию

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль 
результата

Комплекс 1

165



9 Длительный бег. Бег 1500 м на результат 
(девушки).
Бег 2000м на результат 
(юноши).

- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
-  бегать 1500 м(2000
м) на результат
- овладеть 
организаторскими 
умениями

 

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
проблемы, 
ориентироваться в 
способах их решения
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль

Комплекс 1

Физкультурно-оздоровительная деятельность(3 часа - 10,12,14 уроки)
10 Оздоровительный

бег
Бег в равномерном темпе Знать технику 

выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
достаточной полнотой
и точностью выражать
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

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

Комплекс 1
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11 Длительный бег,
Метание малого 
мяча на 
дальность.

Метание малого мяча на 
дальность.
Равномерный бег до  
15 мин(дев), до 20 
мин(мальч) (зачет)

- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
-  бегать в 
равномерном темпе 
до 20 мин
- овладеть 
организаторскими 
умениями
- метание мяча на 
дальность

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
проблемы, 
ориентироваться в 
способах их решения
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения действий
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками,

ориентироваться
на понимание 
причин успеха в 
учебной 
деятельности, 
самоанализ и 
контроль

Комплекс 1

12 Оздоровительный
бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
достаточной полнотой
и точностью выражать
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, бежать в 
равномерном темпе 

Развитие 
мотивов учебной
деятельности, 
принятие и 
освоение 
социальной роли
обучающегося, 
развитие 
навыков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 1
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13 Длительный бег. Бег 2000 м (девушки) и 
3000 м (юноши)
 (без учёта времени).

-бегать в 
равномерном темпе 
2000 м (3000 м)
- применять 
разученные 
упражнения для 
развития 
выносливости
- выбирать 
индивидуальный 
режим нагрузки, 
контролировать ее 
по ЧСС

познавательные: 
самостоятельно 
выделять и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
планировать свои 
действия
коммуникативные:
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе совместного 
освоения 
легкоатлетических 
упражнений

проявлять 
выдержку, 
самообладание.

Комплекс 1
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14 Оздоровительный 
бег

Бег в равномерном темпе Знать технику 
выполнения  
длительного бега

Коммуникативные: с 
точностью выражать 
свои мысли в 
соответствии с 
задачами и условиями
коммуникации. 
Регулятивные: видеть 
ошибку и исправлять 
ее по указанию 
взрослого, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:  
бежать в равномерном 
темпе 

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

Комплекс 2

15 Прыжок в высоту.
Метание малого 
мяча в цель

Прыжок в высоту с 7-9 
шагов разбега способом
«перешагивание»,
Метание теннисного 
мяча в цель.
ОРУ. Специальные 
прыжковые упражнения.

- знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- описывать технику 
прыжка в высоту с 
разбега
-описывать технику 
метания теннисного 
мяча в цель.

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника, сохранять
заданную цель. 
Познавательные: 
применять прыжковые
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательн
ости и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2
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16 Прыжок в высоту.
Метание малого 
мяча в цель

Метание теннисного 
мяча в цель (умения)
 Прыжок в высоту с 7-9
шагов разбега способом
«перешагивание»

знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- демонстрировать 
прыжок в высоту с 
разбега
- демонстрировать 
метание теннисного 
мяча в цель.

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника.
Познавательные: 
применять прыжковые
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательн
ости и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2

17 Прыжок в высоту. Прыжок в высоту с 7-9 
шагов разбега способом
«перешагивание» (зачет)

знать правила 
проведения прыжка в
высоту с разбега.
- развитие 
скоростно-силовых 
качеств
- демонстрировать 
прыжок в высоту с 
разбега

Коммуникативные: 
эффективно 
сотрудничать и 
способствовать 
продуктивной 
кооперации. 
Регулятивные: 
адекватно понимать 
оценку взрослого и 
сверстника, сохранять
заданную цель. 
Познавательные: 
применять прыжковые
упражнения для 
развития физических 
способностей.

Развитие 
этических 
чувств, 
доброжелательн
ости и 
эмоционально-
нравственной 
отзывчивости,   
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности

Комплекс 2

История и современное развитие физической культуры (1 час)
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18 Знания о 
физической 
культуре

Влияние 
легкоатлетических 
упражнений на 
укрепление здоровья и 
основные системы 
организма.

- знать  название 
разучиваемых 
упражнений и 
основы правильной 
техники их 
выполнения

познавательные: 
осознанно и 
произвольно строить 
сообщения в устной и 
письменной форме
регулятивные: 
выполнять учебные 
действия в 
материализованной, 
медийной, громко 
речевой форме
коммуникативные: 
проявлять активность,
обсуждать, излагать 
свою точку зрения

ориентироватся 
на понимание 
мира в единстве 
и разнообразии с
природой, 
физической 
культурой и

 

Сообщение 
по теме

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой  (1 ч)
19 Самостоятельные 

занятия
Правила самоконтроля и 
гигиены.

- осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой во время 
занятий

познавательные: 
самостоятельно
планировать пути 
достижения целей
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Сообщение
по теме

Спортивно-оздоровительная деятельность (Баскетбол - 7 часов)

171



20 Ведение мяча.
 Ловля и передача 
мяча

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка двумя шагами
и прыжком. Ловля и 
передача мяча двумя 
руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте 
и в движении(с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Игра в 
мини-баскетбол. 
Правила ТБ при игре в 
б/б. 

- описывать технику 
изучаемых игровых 
приемов и действий
- Развитие 
координационных 
способностей.
- знание 
терминологии
- знание ТБ

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2

21 Ведение мяча 
(умения).
 Ловля и передача 
мяча

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка двумя шагами
и прыжком. Ловля и 
передача мяча двумя 
руками от груди и одной 
рукой от плеча на месте 
и в движении(с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Игра в 
мини-баскетбол. 

- описывать технику 
изучаемых игровых 
приемов и действий
- описывать технику 
ловли и передачи 
мяча
- Развитие 
координационных 
способностей

 

познавательные: 
использовать  общие 
приёмы решения 
задач
регулятивные: 
выбирать действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2
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22 Ловля и передача 
мяча
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении(с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок 
одной и двумя руками с 
места и в движении(с 
пассивным 
противодействием). Игра
в мини – баскетбол. 

- демонстрировать 
технику 
передвижения
- демонстрировать 
технику ловли и 
передачи мяча
- Развитие 
координационных 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2

23 Ловля и передача 
мяча (умения)
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении (с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок 
одной и двумя руками с 
места и в движении (с 
пассивным 
противодействием). Игра
в мини – баскетбол.

- демонстрировать 
технику 
передвижения
- демонстрировать 
технику броска 
двумя руками от 
головы с места.
- Развитие 
координационных 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
учебно-
познавательный 
интерес к
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 2
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24-25 Учебная игра в 
баскетбол. 
Тестирование.

Тестирование.
Игра по правилам  мини 
– баскетбола.

- самостоятельно 
проводить разминку
- выполнять тесты
- овладеть 
организаторскими 
умениями

познавательные: 
владеть способами 
организации и 
проведения 
разнообразных форм 
занятий
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения 
двигательных 
действий
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

владеть 
знаниями об 
индивидуальных
особенностях 
физического 
развития и 
физической 
подготовленност
и

Комплекс 2

26 Учебная игра в 
баскетбол

Игра по правилам  мини 
– баскетбола.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в 
процессе 
игровой 
деятельности

Комплекс 2

Оценка эффективности занятий физической культурой.  (1ч)
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27 Основы обучения 
и самообучения 
двигательным 
действиям

- двигательные умения и 
навыки как основные 
способы освоения новых
двигательных действий

- уметь раскрывать 
основы обучения 
технике 
двигательных 
действий
- использование 
правил её освоения в
самостоятельных 
занятиях

познавательные: 
ставить и 
формулировать 
учебные задачи
регулятивные: 
оценивать 
правильность 
выполнения 
измерений
коммуникативные: 
ставить вопросы, 
обращаются за 
помощью

Профилактика 
появления и 
устранения 
ошибок

Сообщение 
по теме

Физическая культура человека (1 час)
28 Техника 

безопасности. 
Страховка во 
время занятий 
гимнастикой

История возникновения  
гимнастики, основные 
виды входящие в раздел 
«гимнастика». Приёмы 
страховки и 
самостраховки.

- четко выполнять 
организующие 
команды и приемы
- осваивать приёмы 
страховки и 
самостраховки.

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

Развитие 
мотивов учебной
деятельности и 
осознание 
личностного 
смысла учения, 
формирование 
эстетических 
потребностей, 
ценностей и 
чувств

сообщение

Спортивно-оздоровительная деятельность (Гимнастика - 9ч.)
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29 Строевые 
упражнения.
Висы и упоры.

Выполнение команд 
«Прямо!», повороты в 
движении направо, 
налево. ОРУ. Мальчики: 
из виса на подколенках 
через стойку на руках 
опускание в упор присев;
Подъём махом назад в 
сед ноги врозь; подъем 
завесом вне; 
Девочки:  из упора на 
нижней жерди опускание
вперёд в вис присев; из 
виса присев на нижней 
жерди махом одной и 
толчком другой в вис 
прогнувшись с опорой 
на верхнюю жердь; вис 
лёжа на нижней жерди; 
сед боком на нижней 
жерди, соскок.

- четко выполнять 
строевые приемы
- осваивать простые 
и смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы и 
гибкости
- Развитие силовых 
способностей

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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30 Строевые 
упражнения.
Висы (умения).

Выполнение команд 
«Прямо!», повороты в 
движении направо, 
налево. ОРУ. Мальчики: 
из виса на подколенках 
через стойку на руках 
опускание в упор присев;
Подъём махом назад в 
сед ноги врозь; подъем 
завесом вне; 
Девочки:  из упора на 
нижней жерди опускание
вперёд в вис присев; из 
виса присев на нижней 
жерди махом одной и 
толчком другой в вис 
прогнувшись с опорой 
на верхнюю жердь; вис 
лёжа на нижней жерди; 
сед боком на нижней 
жерди, соскок.

- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
простые и 
смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы 
- оказывать 
страховку и помощь 
во время занятий

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

177



31 Строевые 
упражнения.
Висы (умения).

Выполнение команд 
«Прямо!», повороты в 
движении направо, 
налево. ОРУ. Мальчики: 
из виса на подколенках 
через стойку на руках 
опускание в упор присев;
Подъём махом назад в 
сед ноги врозь; подъем 
завесом вне; 
Девочки:  из упора на 
нижней жерди опускание
вперёд в вис присев; из 
виса присев на нижней 
жерди махом одной и 
толчком другой в вис 
прогнувшись с опорой 
на верхнюю жердь; вис 
лёжа на нижней жерди; 
сед боком на нижней 
жерди, соскок.

- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
простые и 
смешанные висы
- использовать 
разученные 
упражнения для 
развития силы 
- оказывать 
страховку и помощь 
во время занятий

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
осуществлять 
самостраховку
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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32 Строевые 
упражнения. 
Опорный прыжок.
Лазание по канату.

Выполнение команд 
«Прямо!», повороты в 
движении направо, 
налево. 
Мальчики: прыжок 
согнув ноги(козёл в 
длину, высота 110-115 
см)
Девочки: прыжок боком 
с поворотом на 90, (конь 
в ширину высота 110 
см). Лазание по канату  
Прыжки со скакалкой.

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

33 Строевые 
упражнения. 
Опорный прыжок.
Лазание по 
канату(умения).

Выполнение команд 
«Прямо!», повороты в 
движении направо, 
налево. 
Мальчики: прыжок 
согнув ноги(козёл в 
длину, высота 110-115 
см)
Девочки: прыжок боком 
с поворотом на 90, (конь 
в ширину высота 110 
см). Лазание по канату  
Прыжки со скакалкой.

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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34 Строевые 
упражнения. 
Опорный 
прыжок(умения). 
Лазание по канату.

Выполнение команд 
«Прямо!», повороты в 
движении направо, 
налево. 
Мальчики: прыжок 
согнув ноги(козёл в 
длину, высота 110-115 
см)
Девочки: прыжок боком 
с поворотом на 90, (конь 
в ширину высота 110 
см). Лазание по канату  
Прыжки со скакалкой.

- использовать 
упражнения с 
гантелями для 
развития силовых 
качеств  
- четко выполнять 
строевые приемы
- демонстрировать 
технику лазанья по 
канату
- демонстрировать 
технику  вскока в 
упор присев и 
соскока 
прогнувшись
- выполнять прыжки 
со скакалкой  

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

35
Акробатика, 
упражнения в 
равновесии. 
Прыжки со 
скакалкой  
(умения).

Выполнение команд 
«Прямо!», повороты в 
движении направо, 
налево. 
Мальчики: кувырок 
назад в упор  стоя ноги 
врозь; кувырок вперёд и 
назад; длинный кувырок;
стойка на голове и руках.
Девочки: «мост» и 
поворот стоя на одном 
колене; кувырки вперёд 
назад . Прыжки со 
скакалкой. Упражнения в
равновесии.

-  четко выполнять 
строевые приемы
- описывать  и 
технику данных 
упражнений
-составлять 
гимнастические 
комбинации из числа
разученных 
упражнений

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленными 
задачами, соблюдать 
технику безопасности
коммуникативные: 
формировать 
собственное мнение и 
позицию

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3
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36 Акробатика 
(умения). 
Упражнения в 
равновесии.

Выполнение команд 
«Прямо!», повороты в 
движении направо, 
налево. 
Мальчики: кувырок 
назад в упор  стоя ноги 
врозь; кувырок вперёд и 
назад; длинный кувырок;
стойка на голове и руках.
Девочки: «мост» и 
поворот стоя на одном 
колене; кувырки вперёд 
назад . Прыжки со 
скакалкой. Упражнения в
равновесии.

-  четко выполнять 
строевые приемы
- описывать  и 
технику данных 
упражнений
-составлять 
гимнастические 
комбинации из числа
разученных 
упражнений

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 3

37 Акробатика. 
Упражнения в 
равновесии 
(умения).

Выполнение команд 
«Прямо!», повороты в 
движении направо, 
налево. 
Мальчики: кувырок назад 
в упор  стоя ноги врозь; 
кувырок вперёд и назад; 
длинный кувырок; стойка 
на голове и руках.
Девочки: «мост» и 
поворот стоя на одном 
колене; кувырки вперёд 
назад . Прыжки со 
скакалкой. Упражнения в 
равновесии.

-  четко выполнять 
строевые приемы
- описывать  и 
технику данных 
упражнений
-составлять 
гимнастические 
комбинации из числа
разученных 
упражнений

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Комплекс 
3

Физическое совершенствование.
Физкультурно-оздоровительная деятельность (2ч)
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38 Проведение 
самостоятельных
занятий по 
коррекции 
осанки и 
телосложения

роль и значение занятий 
по коррекции осанки и 
телосложения

 - описывать и 
выполнять 
комплексы лечебной 
и корригирующей 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
лечебной и 
корригирующей 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

Комплекс 
упражнени
й по 
коррекции 
осанки и 
телосложе
ния

39 Психологические
особенности 
возрастного 
развития

Знать психологические 
особенности возрастного 
развития

 - выполнять 
дыхательные 
упражнения в 
положении сидя на 
стуле и в основной 
стойке

познавательные: 
овладеть знаниями о 
психологических 
особенностях 
возрастного развития 
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

сообщение

Физическая культура человека (1 час)
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40 Комплексы 
упражнений для 
развития 
гибкости

активная и пассивная 
гибкость
- статический и 
динамический режим

- описывать и 
выполнять 
упражнения для 
подвижности 
позвоночника, 
амплитуды 
движений в суставах
верхних и нижних 
конечностей

 

познавательные: 
овладеть знаниями о 
значении гибкости и 
координации 
движений
регулятивные: 
организовывать 
учебное 
сотрудничество
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

Комплексы
упражнени
й для 
развития 
гибкости

История и современное развитие физической культуры (1 час)
41 Наши 

соотечественник
и олимпийские 
чемпионы

Выдающиеся достижения 
отечественных 
спортсменов на 
Олимпийских играх

- знать  историю 
возникновения и 
возрождение 
олимпийских игр
-знать 
виды состязаний 
современности.
- знать выдающиеся 
достижения 
отечественных 
спортсменов на 
Олимпийских играх

познавательные: 
осознанно и 
произвольно строить 
сообщения в устной и 
письменной форме
регулятивные: 
выполнять учебные 
действия в 
материализованной, 
медийной, громко 
речевой форме
коммуникативные: 
проявлять активность,
обсуждать, излагать 
свою точку зрения

ориентируются на 
понимание мира в 
единстве и 
разнообразии с 
природой, 
физической 
культурой и

 

сообщение

Спортивно-оздоровительная деятельность (Баскетбол - 5 часов)
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42 Ловля и передача
мяча.
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении(с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок одной
и двумя руками с места и 
в движении(с пассивным 
противодействием). Игра 
в мини – баскетбол.

- демонстрировать 
технику ловли и 
передачи мяча в 
вариантах
- описывать и 
демонстрировать 
технику ведения 
мяча 
- описывать и 
демонстрировать 
технику броска мяча
- развитие 
координационных 
способностей.
- выполнять прыжки 
со скакалкой  на 
скорость

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять навыки 
сотрудничества в 
разных ситуациях

Комплекс 4
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43 Ловля и передача
мяча.
Бросок 
мяча(умения).
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении (с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок одной
и двумя руками с места и 
в движении(с пассивным 
противодействием). Игра 
в мини – баскетбол. 
Позиционное нападение и 
личная защита в игровых 
взаимодействиях  2:2, 3:3, 
4:4,5:5 на одну корзину. 
Игра в мини-баскетбол. 

- демонстрировать 
технику ведения в 
вариантах
- демонстрировать 
технику бросков 
мяча
- описывать технику 
позиционного 
нападения 5:0 без 
изменения позиции 
игроков

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять навыки 
сотрудничества в 
разных ситуациях

Комплекс 4

Физическая культура человека (1 час)
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44 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Физические упражнения с
использованием 
разнообразных способов 
ходьбы, бега, прыжков, 
лазания и перелазания, 
передвижения в висе и 
упоре, передвижения с 
грузом на плечах по 
ограниченной и 
наклонной опоре.

- составлять и 
применять 
разученные 
комплексы для 
формирования 
телосложения 
- Развитие силовых 
качеств.

Коммуникативные: 
представлять 
конкретное 
содержание и 
сообщать его в устной
форме, устанавливать 
рабочие отношения. 
Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки

Развитие 
самостоятельности,
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в 
разных социальных
ситуациях

Комплекс 4
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45 Ловля и передача
мяча.
Бросок мяча.
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении (с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок одной
и двумя руками с места и 
в движении(с пассивным 
противодействием). Игра 
в мини – баскетбол. 
Позиционное нападение и 
личная защита в игровых 
взаимодействиях  2:2, 3:3, 
4:4,5:5 на одну корзину. 
Игра в мини-баскетбол.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 4
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46 Ловля и передача
мяча.
Бросок мяча.
Тактика игры в 
баскетбол.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча. 
Остановка прыжком. 
Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и 
одной рукой от плеча на 
месте и в движении (с 
пассивным 
сопротивлением 
защитника). Бросок одной
и двумя руками с места и 
в движении(с пассивным 
противодействием). Игра 
в мини – баскетбол. 
Позиционное нападение и 
личная защита в игровых 
взаимодействиях  2:2, 3:3, 
4:4,5:5 на одну корзину. 
Игра в мини-баскетбол.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 4

47 Учебная игра в 
баскетбол

Игра по правилам мини-
баскетбола. Развитие 
координационных 
способностей.

- моделировать 
тактику игровых 
действий в 
зависимости от 
ситуации
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ориентироваться в 
разнообразии 
способов решения 
задач
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 4

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой(1 час)
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48 Самоконтроль. 
Субъективные и 
объективные 
показатели 
самочувствия

Уметь описывать 
субъективные показатели 
самочувствия

- выполнять и 
объяснять измерения
- овладевать 
терминологией

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные способы
решения задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками во 
время учебной игры

проявлять навыки 
сотрудничества  и 
оценивать 
собственные 
результаты 

 

сообщение

Физическая культура человека (1 час)
49 Техника 

безопасности на 
занятиях 
лыжными 
гонками. 
Характеристика 
вида спорта.

-техника безопасности на 
лыжах
- подбор лыжного 
инвентаря, одежда, обувь
- лыжные ходы

- подбирать лыжный 
инвентарь, одежду, 
обувь
- разбираться в 
классификации 
лыжных ходов
- знать ТБ

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
слушать учителя, 
обсуждать 
услышанное

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Сообщение
по 
классифика
ции 
лыжных 
ходов

Спортивно-оздоровительная деятельность (18 часов – лыжи; 4 - баскетбол)
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50-51 Попеременный 
двухшажный 
ход. Спуск. 
Подъём. 
Торможение.

Попеременный 
двухшажный ход. Спуск в 
основной стойке. Подъём 
«ёлочкой». Торможение 
«плугом». Подвижные 
игры, эстафеты. 

- выявлять и 
устранять типичные 
ошибки в технике 
попеременного 
двухшажного хода
- описывать   
поворот на месте 
махом назад.
-описывать подъём 
наискось 
«полуёлочкой».
- описывать 
торможение 
«плугом». 
- Развитие 
выносливости.

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе упражнений

самостоятельно 
выполнять 
упражнения на 
развитие 
выносливости

Комплекс 5

52 Вырывание и 
выбивание мяча. 
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Вырывание и 
выбивание мяча. Перехват
мяча. Бросок одной и 
двумя руками в движении.
Ловля и передача мяча в 
движении. Нападение 
быстрым прорывом 3:2. 
Игра в мини-баскетбол. 
Терминология баскетбола.

-демонстрировать 
технику ведения в 
вариантах
-демонстрировать 
технику бросков 
мяча
- описывать технику 
вырывания и 
выбивания мяча
- Развитие 
координационных 
качеств.

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
учебной задачей
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых приемов и 
действий

проявлять навыки 
сотрудничества в 
разных ситуациях

Комплекс 5
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53-54
Попеременный 
двухшажный 
ход. Спуск. 
Подъём. 
Торможение.

Попеременный 
двухшажный ход. Спуск в 
основной стойке. Подъём 
«ёлочкой». Торможение 
«плугом». Подвижные 
игры, эстафеты. Развитие 
выносливости.

- применять 
разученные 
упражнения для 
улучшения техники 
попеременного 
двухшажного хода
- описывать   
поворот на месте 
махом назад.
-описывать подъём 
наискось 
«полуёлочкой».
- описывать 
торможение 
«плугом». 
- Развитие 
выносливости.

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии 
способов решения 
поставленной задачи
регулятивные: 
проявлять уважение к 
товарищам по команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками при 
проведении эстафет

проявлять 
активность, 
выдержку, 
самообладание

Комплекс 5

55 Вырывание и 
выбивание мяча. 
Бросок мяча.

Стойка и передвижение 
игрока. Вырывание и 
выбивание мяча. Перехват
мяча. Бросок одной и 
двумя руками в движении.
Ловля и передача мяча в 
движении. Нападение 
быстрым прорывом 3:2. 
Игра в мини-баскетбол. 
Терминология баскетбола.

 - моделировать 
технику освоенных 
игровых приемов
- выполнять правила 
игры
-развитие 
координационных 
качеств.

познавательные: 
использовать  общие 
приёмы решения 
задач
регулятивные: 
уважать соперника
коммуникативные: 
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 5
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56-57 Попеременный 
двухшажный ход
(умения). 
Одновременный 
бесшажный ход. 
Спуск. Подъём. 
Торможение.
Дистанция 2 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. Спуск в 
низкой стойке. 
Торможение «упором». 
Прохождение дистанции 
2 км.

-демонстрировать 
технику 
попеременного 
двухшажного хода
-  описывать технику
одновременного 
бесшажного хода

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности, 
осуществлять 
контроль своей 
деятельности
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Комплекс 5

58 Ведение мяча. 
Бросок мяча 
(умение). 
Тактические 
действия.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости и 
высоты отскока. Бросок 
одной и двумя руками в 
движении. Ловля и 
передача мяча в движении
Позиционное нападение и 
личная защита в игровых 
взаимодействиях  2:2, 3:3, 
4:4,5:5 на одну корзину.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 5
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59-60 Одновременный 
одношажный ход
(умения). Спуск. 
Подъём. 
Торможение.
Дистанция 2 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
бесшажный ход. 
Одновременный 
одношажный ход Спуск в 
низкой стойке. 
Торможение «упором». 
Прохождение дистанции 
2 км.

- выявлять и 
устранять типичные 
ошибки в технике 
одновременного 
одношажного хода

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии 
способов решения 
поставленной задачи
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
самостоятельность 
и активность.

Комплекс 5

61 Ведение мяча. 
Ловля и передача
мяча в движении
(умение). 
Тактические 
действия.

Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча с 
изменением скорости и 
высоты отскока. Бросок 
одной и двумя руками в 
движении. Ловля и 
передача мяча в 
движении. Позиционное 
нападение и личная 
защита в игровых 
взаимодействиях  2:2, 3:3, 
4:4,5:5 на одну корзину.  
Игра в мини-баскетбол.

 - понимать и 
выполнять 
тактические 
действия
- соблюдать правила 
игры
- осуществлять 
помощь в судействе

познавательные: 
ставить новые задачи, 
анализировать 
двигательные 
действия, устранять 
ошибки
регулятивные: уметь 
работать в команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками в 
процессе освоения 
игровых действий

проявлять 
личностные 
качества в процессе
игровой 
деятельности

Комплекс 5
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62-63 Одновременный 
одношажный 
ход. Спуск. 
Поворот. 
Торможение.
Дистанция 2,5 
км.

Одновременный 
одношажный ход. Спуск. 
Торможение и поворот 
«упором». Поворот 
«плугом». Прохождение 
дистанции 2,5 км.

- применять 
разученные 
упражнения для 
улучшения техники 
одновременного 
одношажного хода

познавательные: 
ориентироваться  в 
разнообразии 
способов решения 
поставленной задачи
регулятивные: 
проявлять уважение к 
товарищам по команде
коммуникативные: 
взаимодействовать со 
сверстниками при 
проведении эстафет

проявлять 
активность, 
выдержку, 
самообладание

Комплекс 5

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность  (5 часов - № 64,67,70,73,77)
64 Комплексы 

упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки, 
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 5
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65-66 Одновременный 
одношажный 
ход. 
Спуск(умение). 
Поворот. 
Торможение.
Дистанция 2,5 
км.

Одновременный 
одношажный ход. Спуск. 
Торможение и поворот 
«упором». Поворот 
«плугом». Прохождение 
дистанции 2,5 км.

- описывать технику 
торможения 
«плугом»

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
регулировать 
физическую нагрузку
коммуникативные: 
применять 
соответствующие 
понятия и термины

самостоятельно 
выполнять 
упражнения на 
развитие 
выносливости

Комплекс 5

67 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки на 
основе 
представлений о 
нравственных 
нормах, развитие 
навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6
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68-69 Дистанция 2 км 
на результат.

Прохождение дистанции 2
км. Спуск Поворот и 
торможение «упором».

-демонстрировать 
технику поворотов 
«плугом»
- передвигаться на 
лыжах 2 км 

познавательные:  
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
планировать свои 
действия в 
соответствии с 
поставленной задачей
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять силу 
воли, 
самообладание, 
выдержку

Комплекс 6

70 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки на 
основе 
представлений о 
нравственных 
нормах, развитие 
навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6
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71-72 Одновременный 
одношажный 
ход(умения). 
Спуск. Поворот. 
Дистанция 3 км.

Одновременный 
одношажный ход. Спуск. 
Поворот и торможение 
«упором». Прохождение 
дистанции 3 км.

- уметь 
передвигаться на 
лыжах 3 км в 
равномерном темпе
- знать правила 
соревнований

познавательные: 
выполнять 
контрольные 
упражнения
регулятивные:  
вносить необходимые 
коррективы в 
двигательное 
действие
коммуникативные: 
проявлять адекватные 
нормы поведения

владеть способами 
спортивной 
деятельности

Комплекс 6

73 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки, 
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6
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74-75 Попеременный 
двухшажный 
ход. 
Одновременный 
двухшажный 
ход. 
Одновременный 
одношажный ход
Спуск Поворот и
торможение 
«упором» 
(умение). 
Дистанция 3 км.

Попеременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
двухшажный ход. 
Одновременный 
одношажный ход  Спуск. 
Поворот и торможение 
«упором». Прохождение 
дистанции 3 км.

- проводить 
разминку
- использовать 
разученные 
упражнения в 
самостоятельных 
занятиях
- значение зимних 
видов спорта для 
здоровья человека

познавательные: 
планировать формы 
занятий
регулятивные: 
организовывать места 
занятий
коммуникативные: 
обсуждать содержание
совместной 
деятельности

уметь 
организовывать 
свою деятельность

Комплекс 6

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой(1 час)
76 Организация 

досуга 
средствами 
физической 
культуры

- характеристика занятий 
оздоровительным бегом и 
оздоровительной ходьбой, 
оздоровительными про-
гулками

-Проводить занятия 
оздоровительной 
ходьбой и 
оздоровительным 
бегом,
- подбирать режимы 
нагрузок 
оздоровительной 
направленности.

познавательные: 
владеть широким 
арсеналом 
двигательных 
действий
регулятивные: владеть
навыками контроля и 
оценки своей 
деятельности
коммуникативные: 
обсуждать содержание
совместной 
деятельности

уметь 
организовывать 
свою деятельность,
развивать навыки 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Организац
ия и 
правила 
подвижной
игры
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77 Комплексы 
упражнений для 
формирования 
телосложения

Комплексы упражнений: 
для развития пресса,
силы рук, 
прыжки со скакалкой,
передвижение по 
наклонной плоскости, 
лазанье, перелазанье.

- Составлять и 
применять 
разученные 
упражнения для 
формирования 
телосложения
- знать правила 
работы по станциям

Коммуникативные: 
уметь устанавливать 
рабочие отношения.
 Регулятивные: 
адекватно оценивать 
свои действия и 
действия партнеров, 
видеть ошибку и 
исправлять ее по 
указанию взрослого. 
Познавательные: 
проходить станции 
круговой тренировки, 

Развитие 
самостоятельности 
и личной 
ответственности за 
свои поступки, 
развитие навыков 
сотрудничества со 
сверстниками и 
взрослыми в раз-
ных социальных 
ситуациях.

Комплекс 6

История и современное развитие физической культуры (1 час)
78 Основные 

правила 
соревнований по
лыжным гонкам

История лыжного спорта.
Основные правила 
соревнований. Одежда, 
обувь, лыжный инвентарь.

- знать историю 
лыжного спорта
-запоминать имена 
выдающихся 
лыжников
 -характеристика 
вида спорта

познавательные: 
выделять и 
формулировать 
познавательные 
задачи
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные: 
слушать учителя, 
обсуждать 
услышанное

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

сообщение

Физкультурно-оздоровительная деятельность(3 часа)
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79 Развитие 
координационны
х способностей

Комплексы упражнений 
для развития координации
движений

- четко выполнять 
организующие 
команды и приемы
- осваивать 
упражнения по 
развитию 
координации

познавательные: 
ставить новые задачи
регулятивные: 
контролировать свои 
действия
коммуникативные: 
уметь вести 
дискуссию, 
взаимодействовать со 
сверстниками

проявлять интерес 
к новому учебному 
материалу

Комплекс 
упражнени 
для 
развития 
координац
ии 
движений

80 Упражнения для 
сохранения и 
поддержания 
правильной 
осанки

-роль и значение 
упражнений для 
сохранения и 
поддержания правильной 
осанки

 - описывать и 
выполнять 
комплексы 
адаптивной 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
адаптивной 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

Комплекс  
упражнени
й 
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81 Индивидуальные
комплексы 
лечебной и 
корригирующей 
физической 
культуры

-что такое лечебная 
физкультура?
- что такое 
корригирующая 
физкультура?
-роль и значение лечебной
и корригирующей 
физической культуры

 - описывать и 
выполнять 
комплексы лечебной 
и корригирующей 
физической 
культуры

познавательные: 
овладеть знаниями о 
роли и значении 
лечебной и 
корригирующей 
физической культуры
регулятивные: 
планировать и 
регулировать свою 
деятельность
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать свои 
затруднения

проявлять 
готовность к 
саморазвитию и 
самообразованию

сообщение
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Спортивно-оздоровительная деятельность (20 часов – волейбол)
82 Инструктаж по ТБ. 

Передача мяча.
Совершенствование 
техники передвижений, 
остановок, поворотов и 
стоек.  Передача двумя 
руками сверху на месте. 
Учебная игра. 

 - знать ТБ
- знать правила 
игры в волейбол.
- владеть 
основными 
приемами игры в 
волейбол
- описывать 
технику передачи 
двумя руками.
-демонстрировать 
перемещения в 
стойке

познавательные: 
использовать  
приемы решения 
поставленных 
задач
регулятивные: 
контролировать 
свои действия, 
соблюдать технику 
безопасности
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7
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83 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча.

Совершенствование 
техники передвижений, 
остановок, поворотов и 
стоек.  Передача двумя 
руками сверху на месте. 
Учебная игра.

-Знать и  
выполнять стойки
игрока  
-демонстрировать 
перемещения в 
стойке 
приставными 
шагами боком, 
лицом и спиной 
вперед
-демонстрировать 
технику передачи 
двумя руками.

Коммуникативные: 
слушать и слышать 
друг друга. 
Регулятивные: 
самостоятельно вы-
делять и 
формулировать  
цели, сохранять 
заданную цель. 
Познавательные:   
выполнять стойки 
игрока и 
перемещения в 
стойке 
приставными 
шагами боком, 
лицом и спиной 
вперед

Развитие 
самостоятельнос
ти и личной 
ответственности
за свои 
поступки, 
развитие на-
выков 
сотрудничества 
со сверстниками
и взрослыми в 
разных 
социальных 
ситуациях

Комплекс 7
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84 Учебная игра в 
волейбол.

Двусторонняя игра в 
волейбол. 

- выполнять и 
объяснять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

познавательные: 
ставить новые 
задачи,
 анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
выявлять и 
устранять 
типичные ошибки
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе учебной 
игры,
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7
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85 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча.

Совершенствование 
техники передвижений, 
остановок, поворотов и 
стоек.  Передача двумя 
руками сверху на месте. 
Учебная игра.

- описывать и 
выполнять 
основные 
способы 
передвижения
- осваивать 
технику передачи 
мяча сверху двумя
руками
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития ловкости

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

86 Стойка и 
перемещения 
игрока(умение).
Передача мяча.

Совершенствование 
техники передвижений, 
остановок, поворотов и 
стоек.  Передача двумя 
руками сверху на месте. 
Учебная игра.

- описывать и 
выполнять 
основные 
способы 
передвижения
- осваивать 
технику передачи 
мяча сверху двумя
руками
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития ловкости

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 
игровых приемов и 
действий

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

205



87 Учебная игра в 
волейбол.

Двусторонняя игра в 
волейбол. 

- выполнять и 
объяснять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

познавательные: 
ставить новые 
задачи,
 анализировать 
двигательные 
действия
регулятивные: 
соблюдать правила 
безопасности, 
выявлять и 
устранять 
типичные ошибки
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе учебной 
игры,
управлять своими 
эмоциями

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7

206



88 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча.

Совершенствование 
техники передвижений, 
остановок, поворотов и 
стоек.  Передача двумя 
руками сверху на месте и 
после перемещения 
вперёд. Учебная игра.

- выполнять 
стойки и 
перемещения в 
разных 
сочетаниях
- осваивать 
технику передачи 
мяча сверху двумя
руками над собой
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития силы рук

 

 

познавательные:      
ставить новые 
задачи,  
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
выбирать действия 
в соответствии с 
поставленной 
задачей и 
условиями её 
реализации
коммуникативные:
взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе 
выполнения 
освоения техники 

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7

207



89 Стойка и 
перемещения игрока.
Передача мяча на 
месте (умения).

Совершенствование 
техники передвижений, 
остановок, поворотов и 
стоек.  Передача двумя 
руками сверху на месте и 
после перемещения 
вперёд. Учебная игра.

- осваивать 
технику 
передвижения в 
разных 
сочетаниях
- осваивать 
технику передачи 
мяча двумя 
руками сверху на 
месте и после 
перемещения 
вперед
- выполнять 
самостоятельно 
упражнения для 
развития силы ног

познавательные: 
ориентироваться в 
разнообразии 
способов решения 
задач
регулятивные: 
выбирать действия 
в соответствии с 
поставленными 
задачами
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества 
в разных 
ситуациях

Комплекс 7

90 Учебная игра в 
волейбол.

Двусторонняя игра в 
волейбол. 

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 7

208



91 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча.
Передача мяча. 

Передача мяча через сетку
во встречных колоннах. 
Передача мяча сверху и 
снизу над собой. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Учебная игра.

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

92 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча.
Передача мяча.

Передача мяча через сетку
во встречных колоннах. 
Передача мяча сверху и 
снизу над собой. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Учебная игра.

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 7

209



93 Учебная игра в 
волейбол.

Двусторонняя игра в 
волейбол. 

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8

94 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча.
Передача мяча после 
перемещения вперёд 
(умения).

Передача мяча через сетку
во встречных колоннах. 
Передача мяча сверху и 
снизу над собой. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Учебная игра.

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

Комплекс 8

210



95 Стойка и 
перемещение игрока.
Приём мяча снизу над
собой (умения).
Передача мяча.

Передача мяча через сетку
во встречных колоннах. 
Передача мяча сверху и 
снизу над собой. Нижняя 
прямая подача с 3-6 м. 
Учебная игра.

- описывать и 
выполнять приём 
мяча снизу над 
собой.
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

Комплекс 8

96 Учебная игра в 
волейбол.

Двусторонняя игра в 
волейбол. 

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8

211



97 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Передача мяча через сетку
во встречных колоннах. 
Нападающий удар. 
Нижняя прямая подача с 
3-6 м. Учебная игра.

- осваивать 
комбинации по 
технике владения 
мячом

- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, 
использовать  
приемы решения 
поставленных 
задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

98 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Передача мяча через сетку
во встречных колоннах. 
Нападающий удар. 
Нижняя прямая подача с 
3-6 м. Учебная игра.

- осваивать 
комбинации по 
технике владения 
мячом
- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки

познавательные: 
выделять учебные 
задачи, 
использовать  
приемы решения 
поставленных 
задач
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

212



99 Учебная игра в 
волейбол.

Двусторонняя игра в 
волейбол. 

- выполнять и 
объяснять 
привила игры
- овладевать 
терминологией
- осуществлять 
помощь в 
судействе, 
комплектовании 
команды
- выполнять тесты

познавательные: 
выбирать наиболее 
эффективные 
способы решения 
задач
регулятивные: 
соблюдать технику 
безопасности,  
осуществлять 
самоконтроль за 
физической 
нагрузкой
коммуникативные: 
взаимодействовать 
со сверстниками во
время учебной 
игры

проявлять 
навыки 
сотрудничества  
и оценивать 
собственные 
результаты 

 

Комплекс 8

100 Приём и
передача мяча.
Подача мяча.

Передача мяча через сетку
во встречных колоннах. 
Нападающий удар. 
Нижняя прямая подача с 
3-6 м. Учебная игра.

- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

213



101 Приём и
передача мяча.
Подача мяча (умения).

Передача мяча через сетку
во встречных колоннах. 
Нападающий удар. 
Нижняя прямая подача с 
3-6 м. Учебная игра.

- описывать и 
выполнять 
нижнюю прямую 
подачу с 3-6 м от 
сетки
- выполнять 
правила игры
- овладевать 
терминологией

 

Познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
контролировать 
свои действия
коммуникативные: 
обращаться за 
помощью, 
формулировать 
свои затруднения

проявлять 
интерес к 
новому 
учебному 
материалу

Комплекс 8

Оценка эффективности занятий физической культурой(1 час)
102 Итоги тестирования Индивидуальная 

динамика  физической 
подготовленности 

 - описывать и 
выполнять тесты 
по определению 
уровня 
физической 
подготовленности
- вести 
наблюдение за 
динамикой своего 
развития

познавательные: 
анализировать 
двигательные 
действия, 
устранять ошибки
регулятивные: 
планировать свои 
действия
коммуникативные: 
обмениваться 
мнениями, задавать
вопросы, 
обращаться за 
помощью

максимально 
проявлять 
физические 
способности при
выполнении 
тестовых 
упражнений
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	Способы двигательной (физкультурной) деятельности

