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Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

1.Личностные универсальные учебные действия (УУД)  

А) Самоопределение  

Развитие рефлексивной самооценки действия за счёт:  

- сравнение ребёнком своих достижений вчера и сегодня и выработка на этой 

основе предельно конкретной дифференцированной самооценки, умения ребёнка 

фиксировать свои изменения и понимать их (в личных тетрадях по предмету 

фиксация данных физического развития, уровня развития физических качеств; учить 

понимать значение результатов, анализировать динамику изменений, планировать, 

исходя из этого физкультурную деятельность)  

- предоставление возможности осуществлять большое количество 

равнодостойных выборов (выбор технического способа выполнения учебного 

действия, выбор объёма заданий с обязательной аргументацией, выбор тактических 

аспектов совершения действия и т.д.)  

- создание условий для осознания и сравнения оценок, полученных сегодня и в 

недалёком прошлом (в технических действиях - конкретизация критериев 

оценивания, выделения фаз движения, просмотр общей успешности движения ; в 

контрольных упражнениях – анализируется уровень развития физических качеств, 

выявляются причины, ведущие к фактическому уровню, намечаются пути повышения 

физических кондиций и т.д. )  

Б )Смыслообразование  

 Создание на мотивационном этапе учебно-проблемной ситуации с помощью:  

-  постановки задачи, которую можно решить лишь при изучении темы  

- сомнение в достаточности материала, подтверждающего практическую 

значимость предлагаемой темы  

- использования исторического ракурса в решении данной проблемы в науке и 

т.д.  

На операционально-познавательном этапе поддержание и создание мотивации 

к учебной деятельности. Учить:  

- пониманию информации лично для себя  

- осознанию связей между целью и задачами урока, основными задачами и 

частными  

- самостоятельной постановке целей  

- организации деятельности по достижению цели  



- адекватно оценивать свои трудности и собственные возможности.  

   

 2.Познавательные УУД.  

2.1.Общеучебные УУД.  

2.1.1. самостоятельное выделение и формулировка учебной цели: происходит с 

обязательным соблюдением условий, обозначенных для действий 

смыслообразования.  

2.1.2.поиск и выделение необходимой информации: постоянный показ того, что 

теория физической культуры находится на стыке многих наук, что создаёт 

предпосылки к целостному рассмотрению человека в его физкультурной 

деятельности, но создаёт определённые трудности в отборе, поиске необходимой 

информации.  

   

2.1.3.осознанное и произвольное построение речевого высказывания 

:мысленное и вслух проговаривание своих действий в процессе физкультурной 

деятельности (начиная от простейших названий исходных положений, заканчивая 

сложными физическими упражнениями, с разделением их на фазы )  

2.1.4. выбор наиболее эффективных способов решения задачи в зависимости от 

конкретных условий.  

Учить:  

- пониманию сути двигательного действия  

- учитывать личностные характеристики и показатели ( от физиологических до 

психологических, личностных характеристик )  

- находить наиболее эффективные способы решения двигательной задачи здесь 

и сейчас.  

2.1.5.рефлексия способов, условий, результатов  деятельности.  

Учить:  

- что на уроке физической культуры, требуется рефлексия во всём.  

   

2.2.Логические УУД.  

   

2.2.1. анализ объектов с целью выделения признаков:  

- обучение технике двигательного действия по частям  

- развитие физических качеств с выделением отдельных компонентов (простая 

двигательная  реакция, быстрота, реакция на движущийся объект, реакция выбора)  

- обучение тактическим действиям (индивидуальным, групповым, командным; 

в нападении, в защите, на приёме, на страховке и т.д.)  

2.2.2.синтез (составление целого из частей)  

- увидеть и составить целое, начиная от объединения разноплановых 

упражнений в комплекс и заканчивая составлением программы личных предпочтений 

в области физической культуры  

- учить - не потерять ядро целого, «не распылиться на частности»  

2.2.3. выбор оснований и критериев для сравнения, классификации.  

- учить сравнивать физические упражнения по критериям эффективности для 

решения различных задач  

- учить сравнивать различия техники одного и того же упражнения, находить 

оптимальные для себя варианты.  

- учить сравнивать тактические аспекты решения двигательных задач, выбирать 



оптимальный для данной ситуации способ действия.  

2.2.4. установление причинно-следственных связей  

- строить всю физкультурную деятельность так, чтобы установление причинно-

следственных связей, построение логической цепи рассуждений, доказательство 

своей точки зрения, выдвижение гипотез и их обоснование и т.п. не были чуждыми 

непонятными действиями в учебном процессе  по физической культуре  

- отменить вреднейший лозунг «на урок физической школьники пришли 

двигаться, а не рассуждать».  

- стимулировать и поощрять вопросы учащихся  

   

2.3. Регулятивные УУД.  

 Формирование регулятивных ууд на уроках физической культуры начинается 

от обучения простейшим двигательным действиям и продолжается вплоть до 

планирования системы физкультурной деятельности. Предмет физическая культура, 

пожалуй,  как ни какой другой нацелен на познание человека во всей его целостности. 

Рассмотрение содержания предмета в контексте становления физической культуры 

личности, инициирует формирование регулятивных ууд. Умения целеполагания , 

планирования, прогнозирования, контроля, коррекции, оценки, саморегуляции 

обеспечивают личностный смысл физкультурной деятельности, устраняют 

«двигательное натаскивание», «дрессировку» в учебном процессе по физической 

культуре.  

   

2.4. Коммуникативные УУД.  

   

2.4.1.общение и взаимодействие с партнёрами по совместной деятельности.  

- комментирование выполняемых упражнений, дополнение ответов других, 

высказывание своих версий.  

2.4.2. с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в 

соответствии с задачами.  

- учить не только показывать двигательное действие, а и проговаривать 

упражнение, объяснять его актуальность для решения поставленных задач.  

- учить аргументировать свою позицию.  

2.4.3. способность действовать с учётом позиции другого и уметь 

согласовывать свои действия .  

- создавать условия для понимания того, что всегда есть несколько точек зрения 

на проблему.  

- учить находить плюсы и минусы в каждой точке зрения, усилению 

коллективной позиции за счёт суммирования плюсов и устранения минусов.  

2.4.4. организация и планирование учебного сотрудничества с учителем и 

сверстниками  

- учить работе в группах, парах, соперничающих командах.  

- создавать условия для решения задач формирования коммуникативных 

умений в процессе групповой работы.  

2.4.5.следование морально-этическим и психологическим принципам общения 

и сотрудничества.  

- создаются прекрасные возможности решения этих задач в условиях 

соревновательной деятельности.  

- построение действий целеполагания и рефлексии с приоритетом на 



воспитательные аспекты соревновательной деятельности.  

2.4.6.речевые действия как средства регуляции собственной деятельности  

- проговаривание возникающих чувств, мыслей, побуждений, состояний.  

- поощрение попыток делать обобщения и выводы  

- стимулирование к вскрытию причинно-следственных связей, построению 

доказательств.  

 

3. Предметные УУД 

Ученик 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; 

— 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. 

Ученик получит возможность научиться: 

— характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

— 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, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

— преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

Система оценки планируемых результатов. 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в 

обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный 

стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя 



реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и 

воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития 

физических качеств за определенный период времени, а не в данный момент) и 

индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и 

физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально 

тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, 

заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за 

четверть (в старших классах - за полугодие), за учебный год. Она включает в себя 

текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими 

успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает 

сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической 

подготовки учащихся: 

I. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются 

такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, 

проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором 

учащийся 

демонстрирует 

глубокое 

понимание 

сущности 

материала; логично 

его излагает, 

используя в 

деятельности 

За тот же ответ, 

если в нем 

содержатся 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует 

логическая 

последовательность

, имеются пробелы 

в знании материала, 

нет должной 

аргументации и 

умения 

использовать 

знания на практике 

За непонимание и 

незнание 

материала 

программы 

II. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками 

используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, 

выполнение упражнений и комбинированный метод. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

1 2 3 4 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без 

ошибок, легко, 

свободно, четко, 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущем 

случае, но допустил 

не более двух 

незначительных 

ошибок 

Двигательное 

действие в 

основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или 

несколько мелких 

ошибок, приведших 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух значительных 

или одна грубая 

ошибка 



уверенно, слитно, 

с отличной 

осанкой, в 

надлежащем 

ритме; ученик 

понимает 

сущность 

движения, его 

назначение, может 

разобраться в 

движении, 

объяснить, как оно 

выполняется, и 

продемонстрирова

ть в 

нестандартных 

условиях; может 

определить и 

исправить ошибки, 

допущенные 

другим учеником; 

уверенно 

выполняет 

учебный норматив 

к скованности 

движений, 

неуверенности. 

Учащийся не может 

выполнить 

движение в 

нестандартных и 

сложных в 

сравнении с уроком 

условиях 

 

III. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовать 

место занятий; 

- подбирать 

средства и 

инвентарь и 

применять их в 

конкретных 

условиях; 

- контролировать 

ход выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги 

Учащийся: 

- организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, 

лишь с 

незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью учителя 

или не выполняется 

один из пунктов 

Учащийся не 

может выполнить 

самостоятельно ни 

один из пунктов 

 

IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 



Исходный 

показатель 

соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом 

подготовки и 

программой 

физического 

воспитания, 

которая отвечает 

требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума 

содержания 

обучения по 

физической 

культуре, и 

высокому 

приросту ученика 

в показателях 

физической 

подготовленности 

за определенный 

период времени 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному 

темпу прироста 

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет 

темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленности 

 

(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем 

является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей 

физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную 

трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих 

сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для 

выставления высокой оценки.) 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по 

гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике - путем сложения конечных 

оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение 

контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за 

учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При 

этом преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять 

собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 

Содержание учебного предмета. 

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 учётом 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  

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 деятельность 

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, спортивные игры). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование. 

 
Раздел программы Основное содержание по темам Основные виды деятельности 

обучающегося, УУД 

Легкая атлетика Высокий старт до 10-15 м, бег с 

ускорением 30-40 м, встречная 

эстафета, специальные беговые 

упражнения, развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Личностные результаты 

• формирование чувства 

гордости за свою Родину, 

российский народ и 

историю России, осознание 

своей этнической и 

национальной 

принадлежности; 

• формирование 

уважительного отношения к 

культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной 

деятельности и личностный 

смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли 

обучающего; 

• развитие этических чувств, 

доброжелательно и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей; 

• развитие навыков 

сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных 

ситуациях, умение не 

создавать конфликты и 

находить выходы из 

спорных ситуаций; 

• развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости 

и свободе; 

• формирование 

эстетических потребностей, 

ценностей и чувств; 

Высокий старт до 10-15 м, бег с 

ускорением 40-50 м, специальные 

беговые упражнения, развитие 

скоростных возможностей. 
Эстафеты. Влияние 

легкоатлетических упражнений на 

здоровье 

 

Высокий старт до 10-15 м, бег с 

ускорением 50-60 м, специальные 

беговые упражнения, 

Равномерный бег с последующим 

ускорением 

Высокий старт до 10-15 м, бег с 

ускорением 50-60 м, специальные 

беговые упражнения, развитие 

скоростных возможностей. 
Эстафеты, провести контроль за 

двигательной подготовленностью 

в развитии скоростно-силовых 

качеств (прыжок в длину с места) 

 

 

Бег на результат 60 м, специальные 

беговые упражнения, развитие 

скоростных возможностей. 

Эстафеты. Влияние 

легкоатлетических упражнений на 

различные системы организма 

Упражнения на развитие 

выносливости. Влияние 
легкоатлетических упражнений на 

различные системы организма 

Обучение отталкиванию в прыжке 

в длину способом «согнув ноги», 

прыжок с 7-9 шагов разбега. 

Метание малого мяча в 

горизонтальную цель ( 1x1) с 5-6 м. 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств 

 Прыжок с 7-9 шагов разбега. 

Метание малого мяча с двух-трех 

шагов разбега. ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Метание малого мяча с двух-трех 

шагов разбега. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Метание малого мяча с двух-трех 

шагов разбега. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Бег в равномерном темпе. Бег 1000 

м (мальчики) и 500 м. (девочки). 



ОРУ. Развитие выносливости • формирование установки 

на безопасный, здоровый 

образ жизни. 

Метапредметные 

результаты 

• овладение способностью 

принимать и сохранять цели 

и задачи учебной 

деятельности, поиска 

средств её осуществления; 

• формирование умения 

планировать, 

контролировать и оценивать 

учебные действия в 

соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями её реализации; 

определять наиболее 

эффективные способы 

достижения результата; 

• определение общей цели и 

путей её достижения; 

умение договариваться о 

распределении функций и 

ролей в совместной 

деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в 

совместной деятельности, 

адекватно оценивать 

собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно 

разрешать конфликты 

посредством учёта 

интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными 

сведениями о сущности и 

особенностях объектов, 

процессов и явлений 

действительности в 

соответствии с содержанием 

конкретного учебного 

предмета; 

• овладение базовыми 

предметными и 

межпредметными 

понятиями, отражающими 

существенные связи и 

Упражнения на развитие 

выносливости. 

Бег по пересеченной местности 2 

км. ОРУ. Подвижные игры. 



отношения между 

объектами и процессами. 

Предметные результаты 

• формирование 

первоначальных 

представлений о значении 

физической культуры для 

укрепления здоровья 

человека (физического, 

социального и 

психического), о её 

позитивном влиянии на 

развитие человека 

(физическое, 

интеллектуальное, 

эмоциональное, 

социальное), о физической 

культуре и здоровье как 

факторах успешной учёбы и 

социализации; 

* овладение умениями 

организовывать 

здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные 

мероприятия, подвижные 

игры и т.д.); 

• формирование навыка 

систематического 

наблюдения за своим 

физическим состоянием, 

величиной физических 

нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, 

масса тела и др.), 

показателями развития 

основных физических 

качеств (силы, быстроты, 

выносливости, 

координации, гибкости). 
Прыжки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Комплекс с набивными мячами (до 

1 кг.). Специальные беговые 

упражнения. Прыжок через 2 или 4 

шага; повторное подпрыгивание и 
прыжки на одной ноге, делая 

активный мах другой; прыжки с 

места и разбега- достать 

подвешенный предмет, ветки 

рукой. Прыжок через препятствие 

с 5- 7 шагов. 

Личностные результаты 

• формирование чувства 

гордости за свою Родину, 

российский народ и 

историю России, осознание 

своей этнической и 

национальной 

принадлежности; Прыжок в длину с места на 

результат. Прыжок через 

препятствие с 5- 7 шагов, 

установленное у места 



 

 

Длительный бег 

приземления с целью отработки 

движения ног вперед. 
• формирование 

уважительного отношения к 

культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной 

деятельности и личностный 

смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли 

обучающего; 

• развитие этических чувств, 

доброжелательно и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей; 

• развитие навыков 

сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных 

ситуациях, умение не 

создавать конфликты и 

находить выходы из 

спорных ситуаций; 

• развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости 

и свободе; 

• формирование 

эстетических потребностей, 

ценностей и чувств; 

• формирование установки 

на безопасный, здоровый 

образ жизни. 

Метапредметные 

результаты 

• овладение способностью 

принимать и сохранять цели 

и задачи учебной 

деятельности, поиска 

средств её осуществления; 

• формирование умения 

планировать, 

контролировать и оценивать 

учебные действия в 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5- 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 

(спортзалу) 6 минут. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 11- 13 шагов разбега. 
Медленный бег с изменением 

направления движения по 

сигналу. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Многоскоки. Темповый бег : 

мальчики- 1000 м., девочки 600 м. 

Спортивные игры. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Многоскоки. Темповый бег (с 

хронометрированием по 

отрезкам): мальчики- 1000 м., 
девочки 600 м. Спортивные игры. 

 ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий 

с использованием бега, ходьбы. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. 

Преодоление полосы препятствий 

с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и 

перелезанием.  

 ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Бег по 

пересеченной местности с 
преодолением препятствий. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многоскоки. 

Переменный бег 10 мин. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Бег 1200 м. 

без учета времени. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Бег в 

равномерно темпе 12 мин. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Бег в 

равномерно темпе 14 мин. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Бег в 

равномерно темпе 15 мин. 



соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями её реализации; 

определять наиболее 

эффективные способы 

достижения результата; 

• определение общей цели и 

путей её достижения; 

умение договариваться о 

распределении функций и 

ролей в совместной 

деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в 

совместной деятельности, 

адекватно оценивать 

собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно 

разрешать конфликты 

посредством учёта 

интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными 

сведениями о сущности и 

особенностях объектов, 

процессов и явлений 

действительности в 

соответствии с содержанием 

конкретного учебного 

предмета; 

• овладение базовыми 

предметными и 

межпредметными 

понятиями, отражающими 

существенные связи и 

отношения между 

объектами и процессами. 

Предметные результаты 

• формирование 

первоначальных 

представлений о значении 

физической культуры для 

укрепления здоровья 

человека (физического, 

социального и 

психического), о её 

позитивном влиянии на 

развитие человека 

(физическое, 

интеллектуальное, 



эмоциональное, 

социальное), о физической 

культуре и здоровье как 

факторах успешной учёбы и 

социализации; 

* овладение умениями 

организовывать 

здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные 

мероприятия, подвижные 

игры и т.д.); 

• формирование навыка 

систематического наблюдения за 

своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, 

данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 
координации, гибкости). 

Гимнастика  Перестроение из колонны по 

одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением. ОРУ без 

предметов на месте. Развитие 

силовых способностей. Значение 

гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. 

Инструктаж по ТБ 

Личностные результаты 

• формирование чувства 

гордости за свою Родину, 

российский народ и 

историю России, осознание 

своей этнической и 

национальной 

принадлежности; 

• формирование 

уважительного отношения к 

культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной 

деятельности и личностный 

смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли 

обучающего; 

• развитие этических чувств, 

доброжелательно и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей; 

• развитие навыков 

сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных 

ситуациях, умение не 

Строевой шаг. Кувырок вперед. 

Эстафеты. ОРУ в движении. 

Развитие координационных 

способностей 

Утренняя зарядка и её влияние на 
работоспособность. Составление 

индивидуальных комплексов 

утренней зарядки.   

Кувырок вперед и назад. 

Эстафеты. ОРУ  

в движении. Развитие 

координационных способностей. 

Стойка на лопатках перекатом 

назад 

 Разучить комплекс упражнении с 

гимнастической скакалкой. 

Проверить на оценку технику 

выполнения двух-трех кувырков 
вперед. Совершенствовать 

технику кувырков назад и стойки 

на лопатках. Познакомить 

учащихся с акробатическим 

соединением из трех-четырех 

элементов. 

Организующие команды и 

приёмы. Перестроение в 

движении.   

Повторить комплекс упражнений с 

гимнастической скакалкой. 

Проверить на оценку два-три 

кувырка назад (слитно).  



Повторить акробатическое 

соединение. 
создавать конфликты и 

находить выходы из 

спорных ситуаций; 

• развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости 

и свободе; 

• формирование 

эстетических потребностей, 

ценностей и чувств; 

• формирование установки 

на безопасный, здоровый 

образ жизни. 

Метапредметные 

результаты 

• овладение способностью 

принимать и сохранять цели 

и задачи учебной 

деятельности, поиска 

средств её осуществления; 

• формирование умения 

планировать, 

контролировать и оценивать 

учебные действия в 

соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями её реализации; 

определять наиболее 

эффективные способы 

достижения результата; 

• определение общей цели и 

путей её достижения; 

умение договариваться о 

распределении функций и 

ролей в совместной 

деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в 

совместной деятельности, 

адекватно оценивать 

собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно 

разрешать конфликты 

посредством учёта 

Разучить комплекс упражнений 

с набивными мячами 1—2 кг. 

Проверить на оценку освоение 

стойки на лопатках перекатом 

назад. Совершенствовать и 

акробатическое соединение. Учить 

передвижению по бревну 
приставными шагами.  

Совершенствовать и 

акробатическое соединение. Учить 

передвижению по бревну 

приставными шагами. 

Проверить на оценку 

акробатическое соединение. На 

бревне разучить приседание и 

повороты в приседе, повторить 

ходьбу приставным шагом (соскок 

с бревна произвольный).  

 Разучить перестроение из одной 

в две и четыре шеренги. Учить 

соскоку с бревна прогнувшись. 
Провести общеразвивающие 

упражнения на гимнастических 

скамейках. Провести игры-эстафеты 

со скакалкой. 

Провести общеразвивающие 

упражнения на гимнастических 

скамейках. Провести игры-эстафеты 

со скакалкой. 

Повторить строевое 

упражнение. Провести 

общеразвивающие упражнения на 

скамейках. Проверить на бревне 

приставной шаг (у девочек), 
повторить приседания с 

поворотами на бревне, закрепить 

соскок прогнувшись. С 

мальчиками разучить вис 

согнувшись и вис прогнувшись.  

Провести общеразвивающие 

упражнения с гимнастическими 

палками. Повторить упражнения на 

бревне (девочки), проверить 

повороты в приседе (выборочно), 

совершенствовать соскок 

прогнувшись. Повторить с 

мальчиками висы согнувшись и 
прогнувшись, подтягивание в 

висе, упоры на руках. Учить 

опорному прыжку на коне: вскок в 

упор присев и соскок прогнувшись 

— на одном коне два отделения 

(мальчики и девочки).  

 Учить опорному прыжку на 

коне: вскок в упор присев и соскок 

прогнувшись — на одном коне два 

отделения (мальчики и девочки). 

Повторить упражнения с 

гимнастическими палками. 

Показать девочкам простейшее 
соединение на бревне: со стула 

встать на бревно, пройти 

приставными шагами, поворот в 

стойке на носках на 180', 

приседая, поворот кругом в 



приседе, встать и с конца бревна 

соскок прогнувшись. С 

мальчиками повторить висы и 

упоры на низкой перекладине. 

Продолжить обучение опорному 

прыжку. Совершенствовать 

двигательные умения и 

физические качества в играх-
эстафетах с различными 

предметами 

интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными 

сведениями о сущности и 

особенностях объектов, 

процессов и явлений 

действительности в 

соответствии с содержанием 

конкретного учебного 

предмета; 

• овладение базовыми 

предметными и 

межпредметными 

понятиями, отражающими 

существенные связи и 

отношения между 

объектами и процессами. 

Предметные результаты 

• формирование 

первоначальных 

представлений о значении 

физической культуры для 

укрепления здоровья 

человека (физического, 

социального и 

психического), о её 

позитивном влиянии на 

развитие человека 

(физическое, 

интеллектуальное, 

эмоциональное, 

социальное), о физической 

культуре и здоровье как 

факторах успешной учёбы и 

социализации; 

* овладение умениями 

организовывать 

здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные 

мероприятия, подвижные 

игры и т.д.); 

• формирование навыка 

систематического наблюдения за 

своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, 

данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

Провести гимнастическую 

полосу препятствий с включением 

следующих снарядов: бревно, 

канат, гимнастическую стенку, 

наклонную скамейку, опорный 

прыжок, проползание, кувырки 

вперед и назад. Проверить у 

мальчиков на оценку висы 

согнувшись и прогнувшись. 

Совершенствовать технику 
опорного прыжка. Провести 

эстафету с преодолением 

препятствий: кувырок вперед бег по 

рейке гимнастической скамейки, 

проползание под резинку высотой 

до 60 см и др.  

Перестроение из колонны по 

два и по четыре в колонну по 

одному разведением и слиянием 

по восемь в движении. ОРУ с 

предметами на месте. Провести 

эстафету с преодолением 
препятствий: кувырок вперед бег по 

рейке гимнастической скамейки, 

проползание под резинку высотой 

до 60 см и др. 

 Перестроение из колонны по два и 

по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием по восемь 

в движении. ОРУ с предметами на 

месте. Вскок в упор присев. 

Соскок прогнувшись. Развитие 

силовых способностей 

 Преодоление гимнастической 

полосы препятствий. Контрольное 

упражнение по подтягиванию в 
висе (мальчики) и висе лежа 

(девочки). 



координации, гибкости). 

Спортивные игры 

 

Повторить технику ловли и 

передач мяча в баскетболе. 
Совершенствовать технику 

быстрых передач мяча 

различными способами со сменой 

мест в тройках. 

Личностные результаты 

• формирование чувства 

гордости за свою Родину, 

российский народ и 

историю России, осознание 

своей этнической и 

национальной 

принадлежности; 

• формирование 

уважительного отношения к 

культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной 

деятельности и личностный 

смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли 

обучающего; 

• развитие этических чувств, 

доброжелательно и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей; 

• развитие навыков 

сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных 

ситуациях, умение не 

создавать конфликты и 

находить выходы из 

спорных ситуаций; 

• развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости 

и свободе; 

• формирование 

эстетических потребностей, 

ценностей и чувств; 

Комплекс упражнений для 

формирования правильной 

осанки. 

Стойка и передвижения игрока. 

Ведение мяча на месте. Остановка 

прыжком. Ловля мяча двумя 

руками от груди на месте в парах. 

Разучить комплекс, 

упражнений типа зарядки (8—10 

упражнений). Учить 
передвижениям и остановке 

прыжком в баскетболе 3. 

Провести эстафету с 

баскетбольными мячами. 

Комплексы упражнений для 

развития координационных 

движений. 

 

Повторить комплекс утренней 

зарядки Повторить технику пере 

движения в баскетболе и 

остановку прыжком. Учить 

передачам мяча в парах и тройках 

с последующей сменой мест. 
Провести эстафету с ведением 

баскетбольного мяча. 

Проверить комплекса утренней 

зарядки.  Совершенствовать 

технику передач мяча со сменой 

мест. Учить технике броска мяча 

по кольцу одной рукой с мест. 

Учить ведению мяча правой и 

левой рукой в шаге. 

Совершенствовать технику 

пройденных на предыдущих 

уроках элементов. Провести 
подвижную игру «Перестрелка». 

Провести прыжки в длину с места 

Совершенствовать технику 

пройденных на предыдущих 

уроках элементов. Провести 

подвижную игру «Перестрелка». 

Провести прыжки в длину с 

места 

Продолжить работу по 

развитию выносливости – бег до 

3 мин. Разучить элементы 

баскетбола: передачи от груди, 

ведение мяча в беге, ведение 
мяча змейкой правой и левой 

рукой. 

Провести комплекс упражнений 

с гимнастическими скакалками. 

Дать три серии прыжков по 30 с. 

Учить передаче мяча одной рукой 

от плеча на месте и в движении 

после ведения. 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Режим дня, его основное 

содержание и правила 

планирования.КУ — поднимание 

туловища за 30 с. 

• формирование установки 

на безопасный, здоровый 

образ жизни. 

Метапредметные 

результаты 

• овладение способностью 

принимать и сохранять цели 

и задачи учебной 

деятельности, поиска 

средств её осуществления; 

• формирование умения 

планировать, 

контролировать и оценивать 

учебные действия в 

соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями её реализации; 

определять наиболее 

эффективные способы 

достижения результата; 

• определение общей цели и 

путей её достижения; 

умение договариваться о 

распределении функций и 

ролей в совместной 

деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в 

совместной деятельности, 

адекватно оценивать 

собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно 

разрешать конфликты 

посредством учёта 

интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными 

сведениями о сущности и 

особенностях объектов, 

процессов и явлений 

действительности в 

соответствии с содержанием 

конкретного учебного 

предмета; 

• овладение базовыми 

предметными и 

межпредметными 

понятиями, отражающими 

существенные связи и 

Учить передаче мяча двумя 

руками после ведения (в 

движении). Провести игру «Мяч 

ловцу».   КУ — челночный бег 

3*10 м 

Повторить ранее пройденные 
упражнения по баскетболу. 

Повторить броски мяча с места в 

кольцо с 3 м снизу 

Игра «Перестрелка» 

Стойка игрока. Перемещение в 

стойке. Передача двумя руками 

сверху на месте. Эстафеты. 

Подвижные игры с элементами 

волейбола 

Стойка игрока. Перемещение в 

стойке. Передача двумя руками 

сверху на месте. Эстафеты. 

Подвижные игры с элементами 

волейбола 

Приём и передача мяча снизу и 
сверху. 

Стойка игрока. Перемещение в 

стойке. Передача двумя руками 

сверху на месте. Эстафеты. 

Подвижные игры с элементами 

волейбола 

 

Стойка игрока. Перемещение в 

стойке. Передача двумя руками 

сверху на месте. Эстафеты. 

Подвижные игры с элементами 

волейбола. 

Прямая нижняя и верхняя 

передача мяча через сетку. 
Провести учет по подтягиванию 

для контроля  за двигательной 

подготовленностью учащихся 

Тактика позиционного нападения 

без изменения позиций игроков 

(6:0) 

Двусторонняя игра «Мяч через 
сетку» по упрощенным правилам 

 Двусторонняя игра «Мяч через 

сетку» по основным правилам 

Игра в волейбол с привлечением 

учащихся к судейству 

 Стойки и перемещения 

футболиста, бегом лицом и спиной 
вперед, переставными и 

скрестными шагами в сторону 

Удары по неподвижному мячу 

различными частями стопы и 

подъема 

Ведение мяча, отбор мяча 

Удары по мячу головой, 

вбрасывание из- за боковой 
линии, обманные движения 

Двусторонняя игра в футбол 

Игра в футбол по основным 

правилам, с привлечением к 



судейству учащихся отношения между 

объектами и процессами. 

Предметные результаты 

• формирование 

первоначальных 

представлений о значении 

физической культуры для 

укрепления здоровья 

человека (физического, 

социального и 

психического), о её 

позитивном влиянии на 

развитие человека 

(физическое, 

интеллектуальное, 

эмоциональное, 

социальное), о физической 

культуре и здоровье как 

факторах успешной учёбы и 

социализации; 

* овладение умениями 

организовывать 

здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные 

мероприятия, подвижные 

игры и т.д.); 

• формирование навыка 

систематического наблюдения за 

своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, 

данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

Легкая атлетика Высокий старт до 10–15 м, бег с 
ускорением 30–40 м, встречная 

эстафета, специальные беговые 

упражнения, развитие скоростных 

качеств. Старты из различных 

исходных положений. Инструктаж 

по ТБ 

Личностные результаты 

• формирование чувства 

гордости за свою Родину, 

российский народ и 

историю России, осознание 

своей этнической и 

национальной 

принадлежности; 

• формирование 

уважительного отношения к 

культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной 

деятельности и личностный 

Высокий старт до 10–15 м, бег с 

ускорением 40–50 м, специальные 

беговые упражнения, развитие 

скоростных возможностей. 

Эстафеты. Влияние 

легкоатлетических упражнений на 
здоровье 

Эстафеты. Влияние 

легкоатлетических упражнений на 

здоровье 

 Проверить умение выполнять 

перестроение дроблением и 



сведением. Медленный  бег до 

двух мин 
смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли 

обучающего; 

• развитие этических чувств, 

доброжелательно и 

эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и 

сопереживания чувствам 

других людей; 

• развитие навыков 

сотрудничества со 

сверстниками и взрослыми в 

разных социальных 

ситуациях, умение не 

создавать конфликты и 

находить выходы из 

спорных ситуаций; 

• развитие 

самостоятельности и личной 

ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о 

нравственных нормах, 

социальной справедливости 

и свободе; 

• формирование 

эстетических потребностей, 

ценностей и чувств; 

• формирование установки 

на безопасный, здоровый 

образ жизни. 

Метапредметные 

результаты 

• овладение способностью 

принимать и сохранять цели 

и задачи учебной 

деятельности, поиска 

средств её осуществления; 

• формирование умения 

планировать, 

контролировать и оценивать 

учебные действия в 

соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями её реализации; 

определять наиболее 

Высокий старт до 10–15 м, бег с 

ускорением 50–60 м, специальные 

беговые упражнения, развитие 

скоростных возможностей. 

Эстафеты. Влияние 

легкоатлетических упражнений на 
различные системы организма 

Игра в мини-футбол по правилам 

 

Разминка-эстафета между 
командами с предметом 

(набивной мяч). Принять на 

результат челночный бег 3*10 м. 

Учить старту с опорой на одну 

руку. Продолжить развитие 

выносливости — медленный бег 

до 3 мин.  

Провести обще развивающие 

упражнения с набивными мячами в 

парах Закрепить положение старта 

с опорой на одну руку. 

Совершенствовать в баскетболе: а) 
стойку и перемещения без мяча; б) 

ловлю и передачу мяча двумя 

руками с последующим 

перемещением, в) учить броску по 

кольцу одной рукой от плеча с 3 м. 

3  

Медленный бег с двумя-тремя 

ускорениями по 20—30 м до 3 

мин. Сюжетно-образные 

(подвижные) игры 

Провести общеразвивающие 

упражнения с набивными мячами в 

парах. Закрепить положение 

старта с опорой на одну руку. 
Медленный бег с двумя-тремя 

ускорениями по 20—30 м до 4 

мин. 

Принять на оценку освоение 

техники старта с опорой на одну 

руку. Прыжки через  скакалки  за   

1   мин 

Упражнения на развитие 

выносливости. 

Бег на результат 60 м, 

специальные беговые упражнения, 

развитие скоростных 

возможностей. Эстафеты. Влияние 

легкоатлетических упражнений на 

различные системы организма 

Учить прыжкам в длину с разбега 

11 — 15 шагов. Провести 

медленный бег   до 5 мин 

Выполнить комплекс 

общераэвивающих упражнений. 

прыжковые упражнения — 
многоскоки. Закрепить освоение 

разбега в 11—15 шагов в прыжках 

в длину. 

 Выполнить комплекс 

общераэвивающих упражнений. 

прыжковые упражнения — 

многоскоки. Закрепить освоение 



разбега в 11—15 шагов в прыжках 

в длину. Фронтально учить 

метанию мяча с трех шагов с 

разбега. Провести медленный бег 

до 6 мин. 

 

 

 

эффективные способы 

достижения результата; 

• определение общей цели и 

путей её достижения; 

умение договариваться о 

распределении функций и 

ролей в совместной 

деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в 

совместной деятельности, 

адекватно оценивать 

собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно 

разрешать конфликты 

посредством учёта 

интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными 

сведениями о сущности и 

особенностях объектов, 

процессов и явлений 

действительности в 

соответствии с содержанием 

конкретного учебного 

предмета; 

• овладение базовыми 

предметными и 

межпредметными 

понятиями, отражающими 

существенные связи и 

отношения между 

объектами и процессами. 

Предметные результаты 

• формирование 

первоначальных 

представлений о значении 

физической культуры для 

укрепления здоровья 

человека (физического, 

социального и 

психического), о её 

позитивном влиянии на 

развитие человека 

(физическое, 

интеллектуальное, 

эмоциональное, 

социальное), о физической 

культуре и здоровье как 

Провести общеразвивающие и 
прыжковые упражнения. 

Совершенствовать технику 

прыжка в длину с разбега в 11 — 

15 шагов. Закрепить технику 

разбега в три шага с замахом руки 

в метании мяча на дальность. 

Провести эстафету с палочкой  по 

кругу с  этапом до  50 м 

Совершенствование прыжков в 

длину с разбега способом «согнув 

ноги» 

Оценить освоение техники 

разбега в прыжках в длину. 
Совершенствовать технику 

метания на дальность с трех 

шагов разбега. Провести 2—3 

раза встречную эстафету с этапом 

до 20 м. После отдыха и разбора 

ошибок провести медленный бег   

по  принципу  «Километры  

здоровья» 

Провести упражнения в 

движении по кругу. Оценить 

освоение техники метания с 

разбега. Для развития скоростных 
качеств повторить встречную 

эстафету с палочкой 2—3 раза 

(длина этапа до 30 м) Отдых. 

Продолжить развитие 

выносливости — медленный бег 

до  7 мин. 

Повторить разминку в движении 

по кругу. Распределить класс на 

два забега (мальчики и девочки) и 

провести бег на  1500 м на время. 

Упражнения на развитие 

выносливости. 

 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 30- 
60 м. с максимальной скоростью 

Специальные беговые 

упражнения. Старты из 

различных исходных положений. 

Максимально быстрый бег на 

месте сериями по 15- 20с. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Высокий 

старт и скоростной бег до 30 

метров (2 серии). Бег со старта в 

гору. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 2- 

3 серии по 20- 40 метров. 
Эстафеты, встречные эстафеты. 

Контрольный урок по 

двигательной подготовленности, 

бег 30 м с высокого старта 



Подвижные игры   факторах успешной учёбы и 

социализации; 

* овладение умениями 

организовывать 

здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные 

мероприятия, подвижные 

игры и т.д.); 

• формирование навыка 

систематического наблюдения за 

своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, 

данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

 

 

 
 


