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Планируемые результаты освоения учебного предмета  

 

Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей:  

развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности; 

освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни. 
 

Предметные области и основные задачи реализации 
 
Укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному обучению, формирование 

первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры.  

Формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного образа жизни. 

 

личностным, включающим готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению, сформированность их 

мотивации к обучению и целенаправленной познавательной деятельности, системы значимых социальных и межличностных отношений, 

ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции в деятельности, социальные компетенции, правосознание, 

способность ставить цели и строить жизненные планы, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме;  

 

метапредметным, включающим освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, 

познавательные, коммуникативные), способность их использования в учебной, познавательной и социальной практике, самостоятельн ость 

планирования и осуществления учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками, построение 

индивидуальной образовательной траектории; 

 

предметным, включающим освоенные обучающимися в ходе изучения учебного предмета умения, специфические для данной предметной 

области, виды деятельности по получению нового знания в рамках учебного предмета, его преобразованию и применению в учебных, учебно-

проектных и социально-проектных ситуациях, формирование научного типа мышления, научных представлений о ключевых теориях, типах и 

видах отношений, владение научной терминологией, ключевыми понятиями, методами и приемами. 

 

Планируемые личностные результаты 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизм, уважение к Отечеству, прошлое и настоящее многонационального н арода 

России; осознание своей этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурн ого наследия 

народов России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского 
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общества; воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе 

формирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде;  

 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культ уре, 

языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; готовности и 

способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания; 

 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества; участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравс твенных 

чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, 

взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведен ия в 

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

 

9) формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню экологического мышления, развитие опыта 

экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 
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10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам 

своей семьи; 

 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России и мира, творческой деятельности эстетического 

характера. 

 

Планируемые метапредметные результаты 

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

 

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

 

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 

 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной  

деятельности; 

 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии 

для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное и 

по аналогии) и делать выводы; 

 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач; 

 

8) смысловое чтение; 

 

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и  в группе; 

находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и 



 5 

отстаивать свое мнение; 

 

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей; планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью; 

 

11) формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее - ИКТ 

компетенции); развитие мотивации к овладению культурой активного пользования словарями и другими поисковыми системами;  

 

Планируемые предметные результаты на уровне основного общего образования 

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; 
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 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 действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол и волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

 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 адаптивной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях 

здоровья; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 
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Содержание учебного предмета 

 

Знания о физической культуре. 

Зарождение физической культуры и спорта. История развития видов спорта. Роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

История Олимпийских игр. Виды спорта и их характеристика в программе летних и зимних Олимпийских игр. Понятие физической и спортивной 

подготовки учащихся. Организация и проведение самостоятельных занятий различных видов спорта с учетом техники безопасности. Возникновение 

физической культуры у древних людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах, как жизненно важные способы передвижения 

человека. Режим дня школьника и личная гигиена.  

 

Способы двигательной (физкультурной деятельности) 

Самостоятельная организация и проведение подвижных и спортивных игр по ранее изученным видам спорта на основе программного материала с 

учетом соблюдения требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выбора инвентаря, одежды соответствующей 

видам спорта.   

Комплексы физических упражнений утренней зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки, дыхательные 

упражнения, упражнения на расслабление, гимнастика для глаз. 

Соревнования, проходящие в рамках школьной Спартакиады. 

 

Физическое совершенствование: 

Легкая атлетика (27 часов) 

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из 

разных исходных положений и с разным положением рук. Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед 

и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее.  

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди.  

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену.  

Кроссовая подготовка. 

 Совершенствование навыков бега и развитие выносливости: кросс по стадиону; упражнения на выносливость; кроссовый бег до 1500 м девочки, до 

2000 м мальчики. Равномерный бег до 10 мин. Медленный бег до 10 мин. Бег с преодолением 2-3-х препятствий.  

Комплекс ГТО. 

 

Гимнастика с основами акробатики (24 часа) 

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд 

«Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; 

повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге.  

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и 

раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад  из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и 

боком.  
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Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; 

ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и 

левой ногой, переползания; хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом 

одной и двумя ногами (с помощью); лазание по канату (2 м) в два и три приема. 

Комплекс ГТО. 

 

Лыжная подготовка (20 часов) 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под 

рукой; передвижение в колонне с лыжами. Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. Повороты переступанием на месте. Спуски в 

основной стойке. Подъемы ступающим и скользящим шагом. Торможение падением.  

На основании санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.2.2821-10 п.10.23 «Гигиенические требования к режиму 

образовательного процесса» (приложение № 7), в случае низкой температуры наружного воздуха (-15 С без ветра, -12С и скорости ветра до 5м/с, -8С 

и скорости ветра 6-10м/с для обучающихся 14-15 лет) занятия по физической культуре на открытом воздухе в зимний период года не проводятся, 

практическая часть программного материала замещается теоретическим материалом.  

Комплекс ГТО. 

 

Спортивные игры (31 час) 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после 

небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, игра в «Пионербол». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, 

мяч у груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча). 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; 

подвижные игры типа «Точная передача».  

 

Основная организационная форма обучения – урок.  

На уроках применяются методы показа, рассказа, наглядности, метод повтора, игровой метод, метод индивидуальных занятий (для обучающихся 

подготовительной группы), дополнительных упражнений. Занятия по физической культуре с учащимися, отнесёнными по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе, проводятся по специальной программе с учетом индивидуальных физических возможностей (выполнение 

заданий в более упрощенном варианте, индивидуально под контролем учителя с дополнительными паузами для отдыха).  

При изучении учебного материала рабочей программы используются следующие принципы:  

-принцип наглядности, 

-принцип систематичности и последовательности, 

-принцип постепенности, 

-принцип сознательности и активности. 

Изучение теоретических знаний преподаётся в форме аудиторных занятий (групповых и индивидуальных) до, после или в процессе двигательной 

активности.  
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Учебно-тематический план 

 

№ раздела Название раздела Количество уроков в разделе 

1 Знания о физической культуре Изучение теоретических знаний 

преподаётся в форме аудиторных занятий 

(групповых и индивидуальных) до, после 

или в процессе двигательной активности 

2 Способы физкультурной деятельности 

 

Изучение теоретических знаний 

преподаётся в форме аудиторных занятий 

(групповых и индивидуальных) до, после 

или в процессе двигательной активности 

3 Физическое совершенствование: 

 

 

 3.1. Легкая атлетика 

в том числе «ГТО» 

12+15=27 

 3.2. Спортивные игры 12+9+10=31 

 3.3. Гимнастика с основами акробатики 

в том числе «ГТО» 

24 

 3.4. Лыжная подготовка 

в том числе «ГТО» 

20 

 Итого 102 
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Тематическое планирование  с указание количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

 

№ 

урока 

 

                   Тема урока 

Количество 

часов 

1 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением. 1 

2 Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.) 

1 

3 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии).  1 

4 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии). 1 

5 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная 

эстафета 

1 

6 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная 

эстафета 

1 

7  Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая 

активный мах другой; Прыжки с места и с разбега.  Прыжки в длину с места – на результат. ГТО. 

1 

8 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 

минут – на результат. ГТО. 

1 

9 ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 

разбега – на результат. 

1 

10 Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей.  Метание на 

заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага.  

1 

11 Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и 

вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

1 

12 Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность. ГТО. 

1 

13 Волейбол. Ознакомление с техникой верхней передачи мяча и обучение стойке. Развитие координационных способностей 

при выполнении верхней передачи мяча. 

1 

14 Обучение технике верхней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей при 

выполнении верхней передачи мяча над собой и в парах. 

1 

15 Обучение технике верхней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей при 

выполнении верхней передачи мяча над собой и в парах. 

1 

16 Обучение технике верхней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей при 1 
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выполнении верхней передачи мяча над собой и в парах. 

17 Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара на месте и с 3-х шагов.  Развитие координационных способностей 

и специальной выносливости при выполнении нападающего удара. 

1 

18 Обучение технике нижней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей при 

выполнении нижней передачи мяча над собой и в парах. 

1 

19 Обучение технике нижней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей при 

выполнении нижней передачи мяча над собой и в парах. 

1 

20 Обучение технике нижней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей при 

выполнении нижней передачи мяча над собой и в парах. 

1 

21 Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара с 3-х шагов через сеть с 3-х метровой линии. Укрепление всех 

групп мышц и систем организма. Развитие специальной выносливости при выполнении нападающего удара с 3-шагов через 

сеть. 

1 

22 Ознакомление с техникой выполнения верхней подачи мяча броском из-за головы с одного шага. Укрепление мышц рук, 

верхнего плечевого пояса и спины. Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола 

1 

23 Обучение технике перемещений в сочетании с приемами мяча.  Развитие координационных способностей, учебная игра 

«Пионербол» с элементами волейбола. 

1 

24 Обучение технике приемов и передач мяча. Укрепление всех групп мышц и систем организма, формирование осанки, 

учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола. 

1 

25 Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной 

осанки. Упражнения на гибкость.  

1 

26 Перестроение из колоны по одному в колону по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись(м), смешанные висы(д).  

1 

27 Перестроение из колоны по одному в колону по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись(м), смешанные висы(д). 

1 

28  ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис прогнувшись(м), смешанные висы(д). Поднимание прямых ног в висе(м), 

подтягивание из положения лежа(д). Развитие силовых способностей. 

1 

29 Перестроение из колоны по одному в колону по четыре дроблением и сведением.  ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись(м), смешанные висы(д). Поднимание прямых ног в висе(м), подтягивание из положения лежа(д). 

1 

30  Перестроение из колоны по два в колону по одному. ОРУ без предметов. Подтягивание в висе(м) подтягивание из виса 

лежа(д). Развитие силовых способностей 

1 

31 Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в 

движении. Развитие координации и силовой выносливости 

1 

32 Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в 1 
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движении. Развитие координации и силовой выносливости 

33 Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – комбинация элементов. 

ОРУ в движении. Развитие гибкости. ГТО. 

1 

34 Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – комбинация элементов. 

ОРУ в движении. Развитие гибкости. 

1 

35 Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на 

месте. Вскок в упор присев. Развитие координационных способностей. 

1 

36 Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на 

месте. Вскок в упор присев. Развитие координационных способностей. 

1 

37 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 координационных способностей. 

1 

38 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. 

1 

39 Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке. ГТО. 

1 

40 ОРУ на осанку. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками 

или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.  

1 

41  Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с 

опорой руками на гимнастическую скамейку. 

1 

42 Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки 

«змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

1 

43 Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя). Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и 

стенке. Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине. 

1 

44 ОРУ в движении. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со 

скакалкой. Эстафеты.  

1 

45 Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на 

гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. 

1 

46 ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных 

акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  

1 

47  Обучение технике прыжков, стоек, поворотов, подходу к мячу. Укрепление мышц рук и верхнего плечевого пояса Развитие 

координационных способностей при изучении стоек, перемещений, остановок, поворотов. 

1 
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48 Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на 

гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. 

1 

49 Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный 

ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Дистанция – 1км 

1 

50 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Дистанция – 1км 

1 

51 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Дистанция – 1км.Игры на лыжах. 

1 

52 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Дистанция – 1км.Игры на лыжах. 

1 

53 Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

1 

54 Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

1 

55 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

1 

56 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Торможение «плугом».  

1 

57  Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Торможение «плугом».  

1 

58 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. ГТО. 

1 

59 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

1 

60 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

1 

61 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

1 

62 Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

1 

63 Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой 

стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

1 

64 Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение 1 



 14 

«плугом». Дистанция – 1.5км. 

65 Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение 

«плугом». Дистанция – 1.5км.  

1 

66 Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение 

«плугом». Дистанция – 1км. 

1 

67 Торможение «плугом». Дистанция – 1км. Игры на лыжах. 1 

68 Торможение «плугом». Дистанция – 1км. Игры на лыжах. 1 

69 Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя 

шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила игры в баскетбол. 

1 

70 Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении 

1 

71 Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по 

прямой; в) с изменением направления движения и скорости.  

1 

72 Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) 

после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра. 

1 

73 Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) 

после ведения; б) после ловли. 

1 

74 Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места; Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в 

корзину. Учебная игра. 

1 

75 Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на 

месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места. 

1 

76 Ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на 

месте – бросок одной или двумя руками с места; Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния рукой от 

плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Вырывание мяча. Выбивание мяча.  

1 

77  Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. 

Нападение быстрым прорывом.  

1 

78 Футбол. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя 

шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила игры в футбол. 

1 

79 Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача. 1 

80 Остановка мяча на месте – передача с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. 1 

81 Остановка мяча на месте – передача с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. 1 

82 ОРУ с мячом. Ведения мяча. Остановка и передача мяча. Сочетание приемов: остановка мяча на месте-передача. Остановка 

мяча – ведение – удар по воротам. Учебная игра. 

1 
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83 Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Остановка мяча на 

месте – удар с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам. 

1 

84 ОРУ в движении. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача. 

Выбивание мяча.  

1 

85 ОРУ в движении. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача. 

Выбивание мяча.  

1 

86 Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – передача – удар в 

движении. Нападение быстрым прорывом.  

1 

87 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – передача 

– удар в движении. 

1 

88 Лёгкая атлетика. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  

Эстафеты, встречная эстафета. 

1 

89 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 метров – на результат. 1 

90 Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в 

среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м. 

1 

91 Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в 

среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.   

1 

92 Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из 

различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 

1 

93 Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей. Метание на 

заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 

метров. 

1 

94 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. ГТО.  Метание в 

горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

1 

95 Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, 

расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. 

1 

96 Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая 

активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Игры с 

прыжками. 

1 

97 Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых 

шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Игры с прыжками. 

1 

98 Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания). Прыжок через 1 
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препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

99 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий 

Игры с бегом.  

1 

100 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) 

до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки. Спортивные игры. 

1 

101 ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. 

Переменный бег – 10 минут 

1 

102 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут.  

Спортивные игры. 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


