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 Структура и содержание рабочей программы 
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструк-

ции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов: «Знания о физи-

ческой культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование». 

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

ми направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-

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

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

Раздел «Способы двигательной деятельности» содержит представления о структурной орга-

низации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах организации, ис-

полнения и контроля. 

Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физи-

ческое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоро-

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

действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной на-

правленностью. 

Сохраняя определенную традиционность в изложении практического материала школьных 

программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спор-

та, которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с основами 

акробатики», «Легкая атлетика», «Кросс», «Спортивные игры». Каждый тематический раздел про-

граммы дополнительно включает в себя подвижные игры, которые по своему содержанию и направ-

ленности согласуются с соответствующим видом спорта. 

В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «Обще-

развивающие упражнения». В данном разделе предлагаемые упражнения распределены по разделам 

базовых видов спорта и дополнительно сгруппированы внутри разделов по признакам функцио-

нального воздействия на развитие основных физических качеств. Такое изложение материала позво-

ляет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планиро-

вать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, 

исходя из половозрастных особенностей, учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, ус-

ловий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

 

Содержание курса 
Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физи-

ческими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, 

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

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: орга-

низация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревно-

ваний. Связь физической культуры с трудовой и военной деятельностью. 

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

витие физических качеств. Физическая подготовка и ее связь с развитием основных физических ка-

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

равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

  

Способы физкультурной деятельности 
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Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц тулови-

ща, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в режиме дня 

(утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленно-

стью. Измерение длиныи массы тела, показателей осанки и физических качеств. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 

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

тивных площадках и спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для ут-

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

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. 

 Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение 

строевых команд. 

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

лопатках; кувырки вперед и назад; гимнастический мост. 

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

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

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

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

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Гимнастическая комбинация. Например, из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, 

согнув ноги, в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение, через вис 

сзади согнувшись со сходом вперед ноги. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение 

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

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. 

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

щимся направлением движения, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с 

последующим ускорением. 

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

высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Спортивные игры. 

 На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координа-

цию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр: 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; под-

вижные игры на материале баскетбола. 
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Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на ма-

териале волейбола. 

 Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких вы-

падов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; 

выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи 

поочередно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижени-

ях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в 

стойках и седах); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко из-

меняющимся направлением и остановками в заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, 

низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседания-

ми; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление 

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

преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание 

через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последователь-

ными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией 

равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на другие; уп-

ражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в 

разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

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

зованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в 

постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и 

его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

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

локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и дополнительных отягощений (на-

бивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с 

постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; 

лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнасти-

ческой скамейке в упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препят-

ствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на гимнастиче-

скую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно 

на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх-вперед 

толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание ко-

ротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и 

двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с вы-

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

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

ном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 

ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной 

скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на 

дистанцию до 400 м; равномерный 6_минутный бег. 
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Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное преодоление пре-

пятствий (15–20 см); передача набивного мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных ис-

ходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных ис-

ходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполне-

ние беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориенти-

ров; прыжки с продвижением вперед (правым и 

левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе; запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжной подготовки 

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

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

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

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

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

нии с прохождением отрезков в режиме большой интенсивности, с ускорениями; прохождение тре-

нировочных дистанций. 

 

5 класс 

Знания о физической культуре 

История развития физической культуры в России в XVII – XIX вв., ее роль и значение для подготов-

ки солдат русской армии. Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровооб-

ращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и 

продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила преду-

преждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воз-

душные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение 

нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокраще-

ний. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Про-

ведение игр в футбол и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при 

легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики 

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например, мост из положения лежа на 

спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, 

прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора при-

сев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, 

прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического коз-

ла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, пере-

ход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги 

в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнув-

шись со сходом «вперед ноги». 

Легкая атлетика 

Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Низкий старт. 
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Стартовое ускорение. 

Финиширование. 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений 

типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев 

тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель». 

На материале спортивных игр: 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; 

эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по упрощенным правилам 

(«Мини-баскетбол»). 

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>> 

 

 

Требования к уровню подготовки обучающихся (базовый уровень) 

5 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая куль-

тура» учащиеся V класса должны: 

         знать и иметь представление: 

        о роли и значении занятий физическими упражнениями в подготовке солдат в русской армии; 

        о физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кро-

вообращения; 

        о физической нагрузке и способах ее регулирования; 

        о причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилакти-

ке травматизма; 

         уметь: 

        вести дневник самонаблюдения; 

        выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

        подсчитывать частоту сердечных сокращений при выполнении физических упражнений с 

разной нагрузкой; 

        выполнять игровые действия в футболе, баскетболе и волейболе, играть по упрощенным пра-

вилам; 

        оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях; 

         демонстрировать уровень физической подготовленности (см. табл). 

 

 

Виды испытаний Мальчики Девочки 

высокий средний низкий высокий средний Низкий 

Прыжок в длину с места 175 165 140 165 155 135 

Прыжок в длину с разбе-

га 

360 300 260 300 250 240 

Прыжок в высоту с раз-

бега 

110 100 85 105 90 80 

Прыжки со скакалкой за 

30с. 

40 30 20 45 35 25 



7 

 

 

 

Результаты изучения учебного предмета 

В соответствии с требованиями, обозначенными в ФГОС общего образования и концептуальны-

ми положениями системы развивающего обучения у выпускников будут сформированы личностные, 

регулятивные, познавательные и коммуникативные универсальные учебные действия как основа уме-

ния учиться. 

Поднимание туловища 

за 30с 

25 20 16 22 19 15 

Отжимание 25 20 10 16 10 5 

Подтягивание 8 6 4    

Метание мяча на даль-

ность 

26 23 20 23 19 16 

Челночный бег 3X10 8.5 9.3 9.7         8.9 9.7 10.1 

Бег 1000м 5,50 6,10 6,30 6.00 6.20 6,40 

Бег 60м 10.00 10,6 11,2 10.4 10,8 11,4 

Бег 30м 5,3 6.1 6,4 5,5 6,3 7,2 

Личностные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы: 

 положительное отношение к занятиям физкультурой, интерес к отдельным видам 

спортивно-оздоровительной деятельности;  

 интерес к различным видам физкультурно-спортивной и оздоровительной деятель-

ности; 

 способность к самооценке на основе критериев успешности учебной и физкультур-

ной деятельности посредством определения уровня развития физических качеств; 

 эмоциональное восприятие образа Родины, представление о ее героях-спортсменах; 

 чувство сопричастности и гордости за свою Родину через знакомство с современны-

ми олимпийскими играми и спортивными традициями; 

 основа для развития чувства прекрасного через знакомство с эстетическими видами 

спорта; 

 уважение к чувствам и настроениям другого человека, доброжелательное отношение 

к людям через командные упражнения и подвижные игры; 

 представления о физической красоте человека через знакомство с физкультурно-

оздоровительной деятельностью; 

 формирование эстетических идеалов, чувства прекрасного; умения видеть красоту, 

используя методы определения качества техники выполнения движений; 

 установка на здоровый образ жизни; 

 знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение в игровых видах 

спортивной деятельности; 

 первоначальные представления о строении и движениях человеческого тела; 

 представление об оздоровительном воздействии физических упражнений как факто-

ре, позитивно влияющим на здоровье. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 
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 понимания значения физической культуры в жизни человека; 

 первоначальной ориентации на оценку результатов собственной физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности; 

 представления о рациональной организации режима дня, самостоятельных физ-

культурных занятий; 

 представления об организации мест занятий физическими упражнениями и исполь-

зовании приемов самостраховки; 

 выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации к занятиям физической 

культурой; 

 адекватного понимания причин успешного или неуспешного развития физических ка-

честв и освоения учебного материала; 

 устойчивого следования моральным нормам и этическим требованиям в поведении 

учащихся в игровой и соревновательной деятельности; 

 осознание элементов здоровья, готовность следовать в своих действиях и поступ-

ках нормам здоровьесберегающего поведения; 

 осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, выражающееся в 

оказании помощи и страховки при выполнении упражнений.  

Регулятивные универсальные учебные действия 

Обучающийся научится: 

 принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные на урок и 

задачи по освоению двигательных действий; 

 принимать технологию или методику обучения и воспитания физических качеств 

указанную учителем, в учебном процессе; 

 принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения ранее 

изученных движений и в процессе изучения нового материала; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои 

возможности и условия её реализации; 

 осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-

оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их техническим тре-

бованиям и правилам безопасности;  

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

 проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техники упраж-

нения; 

 вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных ошибок; 

 различать способ и результат собственных и коллективных действий. 

 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 вместе с учителем ставить новые учебные задачи, учитывая свои физические воз-

можности и психологические особенности; 

 оценивать технику выполнения упражнения одноклассника, проводить анализ дей-

ствий игроков во время игры; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве в качестве по-

мощника учителя при организации коллективных действий; 

 самостоятельно осваивать новые упражнения по схеме представленной учителем; 
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 осуществлять контроль физического развития, использую тесты для определения 

уровня развития физических качеств; 

 проводить самоанализ выполняемых упражнений и по ходу действий вносить необ-

ходимые коррективы, учитывая характер сделанных ошибок. 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

Обучающийся научится: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая элек-

тронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе кон-

тролируемом пространстве Интернета;  

 использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы для со-

ставления и записи общеразвивающих упражнений и комплексов зарядки; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выпол-

нения физических упражнений; 

 читать простое схематическое изображение упражнения и различать условные обо-

значения; 

 строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и тер-

минологию общеразвивающих упражнений; 

 ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

 осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученных 

упражнений и элементов по заданным критериям; 

 осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, 

подбирая необходимые общеразвивающие упражнения; 

 устанавливать причинно-следственные связи различных подготовительных упраж-

нений с оздоровительными задачами. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библио-

тек и Интернета; 

 осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после выпол-

нения физических упражнений;  

 осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме исполь-

зуя терминологию, правила записи и названия общеразвивающих упражнений; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов подбора упражнений в зави-

симости от конкретных условий; 

 самостоятельно достраивать и восполнять недостающие компоненты при состав-

лении комплексов ОРУ и акробатических упражнений; 

 произвольно и осознанно владеть общими приёмами для решения задач в процессе 

подвижных игр; 

 анализировать технику игры или выполнения упражнений, строя логичные рассуж-

дения, включающие установление причинно-следственных связей; 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельно-

стью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья. 

Коммуникативные универсальные учебные действия 
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Обучающийся научится: 

 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для ре-

шения различных коммуникативных задач игровой и групповой деятельности; 

 использовать речь для регуляции своего действия, и действий партнера; 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе 

отличной от его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в общении и 

взаимодействии; 

 разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров по 

команде; 

 отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и спортивной 

деятельности, уважая соперника; 

 контролировать свои действия в коллективной работе; 

 во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, взаимодейст-

вуя с партером и учитывая его реакцию на игру; 

 следить за действиями других участников в процессе групповой или игровой дея-

тельности; 

 контролировать действия партнёра во время выполнения групповых упражнений и 

упражнений в парах; 

 соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 задавать вопросы для уточнения техники упражнений или правил игры.  

Обучающийся получит возможность научиться: 

 учитывать в своих действиях позиции других людей, и координировать деятель-

ность, не смотря на различия во мнениях; 

 при столкновении интересов уметь обосновывать собственную позицию, учиты-

вать разные мнения; 

 аргументировать свою позицию и согласовывать её с позициями партнёров по ко-

манде при выработке общей тактики игры;  

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учёта интересов и 

позиций партнеров и соперников; 

 последовательно, точно и полно передавать партнёру необходимую информацию 

для выполнения дальнейших действий; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и вы-

полнения упражнений с партнёром; 

 осуществлять взаимный контроль и взаимопомощь при выполнении групповых или 

парных упражнений, а также осуществлять страховку при выполнении акробати-

ческих элементов; 

 адекватно использовать речевые средства для эффективного решения разнообраз-

ных коммуникативных задач. 
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Календарно-тематическое планирование уроков физической культуры в 5 классе на 2017-2018 учебный год 

 

№ п/п Наименование 

раздела 

Тема урока Тип 

урока 

Элементы содержания Требования к уровню подготовки 

обучающихся 

Вид контро-

ля 

Д\з Дата проведе-

ния 

1 2 3 5 6 7 8 9 10 

1 ЧЕТВЕРТЬ  

1\1 Легкая атле-

тика 

(14 часов) 

Бег и прыжки 

В
в
о
д

н
ы

й
 

Теоретические сведения. Правила 

безопасности на уроках легкой атле-

тики. Высокий старт от 10 до 15 м. 

Бег в равномерном темпе. Прыжки в 

длину с места. 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий. 

П.: давать оценку погодным 

условиям 

и подготовке к уроку на све-

жем 

воздухе. 

К.: осуществлять взаимный 

контроль и 

оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

2\2  Бег и прыжки 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Бег в равномерном темпе. Высокий 

старт. Бег с ускорением 30-40 м. 

Прыжки в длину с места. 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий. 

П.: давать оценку погодным 

условиям 

и подготовке к уроку на све-

жем 

воздухе. 

К.: осуществлять взаимный 

контроль и 

оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

 

Комплекс 1  
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3\3  Бег и прыжки 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Бег 30 м. Бег в равномерном темпе. 

Прыжки в длину с места  

Р.: использовать бег с ускоре-

нием в 

организации активного отдыха. 

П.: применять бег с ускорени-

ем для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техники 

бега с ускорением. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

4\4  Бег и прыжки 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Скоростной бег до 40 м. Бег со сред-

ней скоростью. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

5\5  Бег и прыжки 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Бег 30 м (У). Бег в равномерном тем-

пе. Прыжки в длину. 

Р.: использовать передвижение 

в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать способы бе-

га. 

К.: взаимодействовать со свер-

стниками. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  
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6\6  Бег и прыжки 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Челночный бег 3х10. Прыжки в длину 

с разбега. Бег в равномерном темпе. 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий бегом. 

П.: контролировать физиче-

скую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техники 

бега. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

7\7  Бег и прыжки 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Прыжки в длину с разбега. Челноч-

ный бег 3x10. Бег с препятствиями. 

Р.: использовать бег в органи-

зации 

активного отдыха. 

П.: моделировать способы бе-

га. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

8\8  Прыжки и ме-

тание 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Метание с места. Прыжки в длину с 

разбега 7-9 шагов. 

Р.: использовать прыжка в 

длину с 

места в организации активного 

отдыха. 

П.: применять прыжка в длину 

с места 

для развития физических ка-

честв. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техники 

прыжка в длину с места. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  
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9\9  Прыжки и ме-

тание 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Метание мяча в цель. Прыжки в дли-

ну с разбега. Бег 1000 метров. 

Р.: использовать метание мало-

го мяча 

с места на дальность в органи-

зации 

активного отдыха. 

П.: применять метания мяча 

для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения техники метания ма-

лого мяча с места на даль-

ность. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

10\10  Прыжки и ме-

тание 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Прыжки в длину с разбега (У). Бег в 

равномерном темпе. 

Р.: использовать метание мало-

го мяча 

с места на дальность в органи-

зации 

активного отдыха. 

П.: применять метания мяча 

для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техники 

метания малого мяча с места 

на дальность. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  
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11\11  Бег и метание 

у
ч
ет

н
ы

й
 

Бег на время (6 минут). Метание мяча 

на заданное расстояние, на дальность. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

12\12  Бег и прыжки 

к
о

м
п

л
ек

сн
ы

й
 

Эстафеты (бег с ускорением). Р.: использовать метание мало-

го мяча с места в горизонталь-

ную цель  

организации активного отдыха. 

П.: применять метания мяча 

для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники метания ма-

лого 

мяча с места в горизонтальную 

цель. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

13\13  Бег и метание 

у
ч
ет

н
ы

й
 

Метание мяча (У). Бег с изменением 

скорости, направления. 

Р.: применять правила подбора 

инвентаря для эстафетного  

бега 

П.: контролировать 

физическую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного эстафетного бега. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  
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14\14  Прыжки и ме-

тание 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Прыжки через препятствия и в зоны. 

Метание. 

Р.: использовать технику 

прыжка в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику ме-

тания в 

 цель. 

К.: Соблюдать правила  

безопасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

15\1 Кроссовая 

подготовка 

(13 часов) 

Равномерный 

бег 3 мин. 

ОФП. С/игра. 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Равномерный бег 6 

мин. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

16\2  Равномерный 

бег 4 мин. 

С/игра. 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Описывать равномерный бег 8 мин. Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  
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17\3  Равномерный 

бег 5 мин. 

С/игра. 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Описывать Бег с 

преодолением 

препятствий 10 

мин. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила  

безопасности. Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

18\4  Бег 1500 м без 

учёта времени.  

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Описывать технику 

выполнения 

беговых 

упражнений, 

осваивать ее 

самостоятельно, 

выявлять и 

устранять 

характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Р.: включать беговые упражне-

ния в различные формы заня-

тий  

физической культурой. 

П.: применять беговые упраж-

нения 

для развития физических ка-

честв. 

К.: взаимодействовать со свер-

стниками в процессе совмест-

ного 

освоения беговых упражнений 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

19\5  Равномерный 

бег до 6 ми-

нут.  

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Осваивать технику 

эстафетного бега 

самостоятельно. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

 П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  
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20\6  Развитие вы-

носливости в 

равномерном 

медленном 

беге 

до 7 мин 

 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Развитие 

выносливости. 

Бег с передачей эстафетных палок. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

21\7  Развитие вы-

носливости в 

равномерном 

медленном 

беге 

до 8 мин 

 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Совершенствование 

навыков бега и 

развития 

выносливости. 

 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

22\8  Совершенст-

вование навы-

ков 

бега и разви-

тия выносли-

вости в 

равномерном 

беге до 9 ми-

нут. к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Совершенствование 

навыков бега и 

развития 

выносливости. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  
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23\9  Совершенст-

вование навы-

ков 

бега и разви-

тия выносли-

вости в рав-

номерном беге 

до 10 минут. к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Совершенствование 

навыков бега и развития 

выносливости в 

равномерном беге 

до 8 минут. 

 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха 

П.: моделировать технику бега 

в зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности  

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

24/10  Совершенст-

вование навы-

ков 

бега и разви-

тия выносли-

вости в 

равномерном 

бег 

 до 10 минут 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Совершенствование 

навыков бега и 

развития 

выносливости в 

равномерном беге 

до 8 минут. 

 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

25\11  Длительный 

бег до 10 ми-

нут. 

Бег с преодо-

лением 

препятствий. 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Описывать 

длительный бег до 

10 минут. Бег с 

преодолением 

препятствий. 

 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  
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26\12  Кросс 1000м. 

– мальчики, 

500м 

– девочки. 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Описывать кросс 

1000м. – мальчики, 

500м – девочки. 

 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

27\13  Равномерный 

бег до 10 ми-

нут. Развитие 

выносливости. 

Терминология 

кроссового 

бега. 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Применяют беговые упражнения для 

развития физических качеств. 

 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

 

 

 

2 ЧЕТВЕРТЬ 
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28\1 Гимнастика 

(21часов) 

Инструктаж 

по Т.Б. По-

строение,  пе-

рестроения в 

колонну по 

два и в ше-

ренгу. 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Теоретические сведения. 

Техника безопасности на уроках гим-

настики. основы выполнения гимна-

стических упражнений. ОРУ без 

предметов. 

Перестроение из колонны по одному 

в колонны по четыре дроблением и 

сведением. Кувырок вперед. Лазанье 

по канату и по гимнастической лест-

нице. 

Р.: использовать кувырки впе-

рёд и 

назад, стойка на лопатках в 

организации активного отдыха. 

П.: применять кувырки вперёд 

и назад, 

стойка на лопатках для разви-

тия 

физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения техники кувырка 

вперёд и 

назад, стойка на лопатках. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

29\2  Акробатиче-

ская комби-

нация 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

ОРУ без предметов, перестроение из 

колонны по два. Кувырок вперед и 

назад. Лазанье по канату. Помощь и 

страховка. Установка и уборка снаря-

дов. 

Р.: использовать строевые 

упражнения, кувырки в орга-

низации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику 

строевые 

упражнения в зависимости от 

ситуаций и условий. 

 К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения техники строевых 

упражнений. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  
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30\3- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Акробатиче-

ская комби-

нация 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Теоретические сведения. Страховка и 

помощь во время занятий. 

Сочетание различных положений рук, 

ног, туловища. Кувырки вперед, на-

зад. Стойка на лопатках перекатом 

назад. Лазанье по канату и по гимна-

стической лестнице. 

Р.: использовать комбинации 

из 

акробатических упражнений в 

организации активного отдыха. 

П.: применять комбинации из 

акробатических упражнений 

для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения техники комбинаций 

из акробатических упражне-

ний. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

31\4  Гимнастика. 

Совершенст-

вование акро-

батических 

элементов. 

Упражнения 

в лазании. к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

ОРУ без предметов, перестроение из 

колонны по два. Кувырок вперед и 

назад. Лазанье по канату. Помощь и 

страховка. Установка и уборка снаря-

дов. 

Р.: использовать акробатиче-

скую комбинацию в 

организации активного отдыха. 

П.: применять акробатическую 

комбинацию для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники лазания. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  
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32\5  Акробатиче-

ская комби-

нация 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Строевые упражнения. Сочетание 

движений руками с ходьбой, с под-

скоками, с приседаниями. Акробати-

ческое соединение из разученных 

элементов. Лазанье. Упражнения с 

предметами: набивной мяч, большой 

мяч. 

Выполнение обязанностей командира 

отделения. 

Р.: использовать акробатиче-

скую комбинацию в 

организации активного отдыха. 

П.: применять акробатическое 

соединение для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники лазания. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

33\6  Акробатиче-

ская комби-

нация. Опор-

ный прыжок 
к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Упражнения с гимнастической ска-

калкой. Стойка на лопатках. Акроба-

тические соединения. Лазанье по ка-

нату. Упражнения на равновесие 

(бревно, скамейки). Составление про-

стейших комбинаций. 

Р.: использовать опорный 

прыжок в 

организации активного отдыха. 

П.: применять опорный пры-

жок для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники опорного 

прыжка. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  
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34\7  Акробатиче-

ская комби-

нация 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Упражнения с гантелями (М), с пал-

ками (Д). Упражнения на равновесие. 

Сочетание положений рук с маховы-

ми движениями ногой, с поворотами, 

с ходьбой. 

Акробатика и акробатические соеди-

нения. Подтягивание в висе и из виса 

лежа. 

Вскок в упор присев. Стойка на ло-

патках (У). 

Р.: использовать акробатиче-

скую комбинацию в 

организации активного отдыха. 

П.: применять опорный пры-

жок для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники преодоление 

полосы 

препятствий для развития фи-

зических 

качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения техники выполнения 

упражнений в висах и упорах, 

преодоление полосы препятст-

вий.опорного прыжка.  

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  
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35\8  Акробатиче-

ская комби-

нация 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Упражнения с набивными мячами. 

Акробатические соединения (У).  

Лазанье по канату. 

Упражнения на равновесие. 

Р.: использовать упражнения в 

висах и 

упорах, преодоление полосы 

препятствий в организации ак-

тивного 

отдыха. 

П.: применять упражнения в 

висах и 

упорах, преодоление полосы 

препятствий для развития фи-

зических 

качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники выполнения 

упражнений в висах и упорах, 

преодоление полосы препятст-

вий. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

36\9  Упражнения 

на снарядах 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Лазанье по канату (У). Прыжок ноги 

врозь (80-100см). Упражнения в висах 

и упорах. Упражнения на бревне. 

Р.: использовать акробатиче-

ские 

упражнения в комбинации на 

бревне и 

брусьях. 

П.: применять акробатические 

упражнения в комбинации на 

бревне и 

брусьях. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения техники выполнения 

упражнений. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  
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37\10  Упражнения 

на снарядах 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Упражнения на гимнастических ска-

мейках. Упражнения на бревне. При-

седания и повороты в приседе. Висы 

и упоры. 

Р.: использовать акробатиче-

ские 

упражнения в комбинации на 

бревне и 

брусьях. 

П.: применять акробатические 

упражнения в комбинации на 

бревне и 

брусьях. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техники 

выполнения упражнений. Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

38\11  Упражнения 

на снарядах 
к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Упражнения с гимнастической пал-

кой. Соскок с поворотом. Комбина-

ция на брусьях. Смешанные висы. 

Опорный прыжок. Подтягивание. Уп-

ражнения на бревне. 

Р.: использовать технику лаза-

ния по 

канату в организации  

активного 

отдыха. 

П.: применять лазание по кана-

ту для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техники 

лазания по канату. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  
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39\12  Упражнения 

на снарядах 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Упражнения с обручами (Д), с ганте-

лями (М). Упражнения на брусьях. 

Поднимание туловища. Упражнения 

на равновесие на бревне (У). Опор-

ный прыжок. Подъем переворотом в 

упор. 

Р.: использовать технику лаза-

ния по 

канату в организации активно-

го 

отдыха. 

П.: применять лазание по  

канату для развития физиче-

ских качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного освоения техники 

лазания по канату. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

40\13  Упражнения 

на снарядах 
к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Упражнения без предметов. Опорный 

прыжок (У). Соединение упражнений 

на брусьях и на перекладине. 

Р.: использовать акробатиче-

ские 

упражнения в комбинации на 

бревне и 

брусьях. 

П.: применять акробатические 

упражнения в комбинации на 

бревне и 

брусьях. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения техники выполнения 

упражнений. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  
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41\14  Упражнения 

на снарядах 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

ОРУ в парах. Поднимание прямых 

ног в висе. Подтягивание из виса ле-

жа. 

Р.: использовать акробатиче-

ские 

упражнения в комбинации на 

бревне и 

брусьях. 

П.: применять акробатические 

упражнения в комбинации на 

бревне и 

брусьях. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники выполнения 

упражнений. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

42\15  Упражнения 

на снарядах 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Прыжки с пружинного гимнастиче-

ского мостика в глубину. Лазание по 

канату. Прыжки со скакалкой.  

Р.: использовать технику лаза-

ния по канату в организации 

активного 

отдыха. 

П.: применять лазание по кана-

ту для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техники 

лазания по канату. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  
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43\16  Упражнения 

на снарядах 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Упражнения с партнером. Прыжки со 

скакалкой. Бросок набивного мяча. 

Тест на гибкость. 

Р.: использовать подтягивания 

в 

организации активного отдыха. 

П.: применять подтягивания 

для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного освоения техники 

подтягивания. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

44\17  Акробатиче-

ская комби-

нация 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Совершенствование упражнений и 

комбинаций на гимнастических сна-

рядах (бревно, брусья, гимнастиче-

ский козел, перекладина). 

Р.: использовать подтягивания 

в 

организации активного отдыха. 

П.: применять подтягивания 

для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного освоения техники 

подтягивания. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

45\18  Упражнения 

на снарядах 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Упражнения с обручем. Совершенст-

вование комбинаций на гимнастиче-

ских снарядах. Эстафеты с гимнасти-

ческими предметами. 

Р.: использовать подтягивания 

в 

организации активного отдыха. 

П.: применять подтягивания 

для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного освоения техники 

подтягивания. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  
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46\19  Упражнения 

на снарядах. 

Круговая 

тренировка 

К
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Подготовка места занятий. Гимнасти-

ческая полоса препятствий 

Р.: описывать технику выпол-

нения 

круговой тренировки,  

правильно 

использовать в организации 

активного отдыха 

П.: применять круговые трени-

ровки 

для развития физических ка-

честв. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения круговой 

тренировки. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

47\20   Подъем пе-

реворотом в 

упор. Сед 

«ноги врозь» 

(мальчики). 

Вис лежа. 

Вис присев 

(девочки).  К
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Кувырок вперед, назад, стойка на ло-

патках – выполнение комбинации. 

Два кувырка вперед слитно. ОРУ с 

предметами.  

 

Р.: использовать приемы 

самоконтроля в процессе ак-

тивного отдыха. 

П.: применять самоконтроль 

для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения техники правильной 

осанки. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  
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48\21   Строевой 

шаг, размы-

кание и смы-

кание на мес-

те. Подъем 

переворотом 

в упор (маль-

чики).  Вис 

лежа. Вис 

присев (де-

вочки). Раз-

витие сило-

вых способ-

ностей. 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

   

Два кувырка вперед слитно. Мост из 

положения стоя с помощью. ОРУ с 

предметами. Лазание по канату в три 

приема. Развитие координационных 

способностей. 

Р.: применять правила распре-

деления 

физической нагрузки в органи-

зации 

активного отдыха . 

П.: контролировать физиче-

скую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения правил регулирова-

ния 

физических нагрузок. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 2  

          Два ку-

вырка 

вперед 

слитно. 

Мост из 

положе-

ния стоя с 

помощью. 

ОРУ с 

предме-

тами. Ла-

зание по 

канату в 

три прие-

ма. Разви-

Описыва-

ют технику 

акробати-

ческих уп-

ражнений. 

Составля-

ют акро-

батиче-

ские ком-

бинации 

из числа 

разучен-

ных уп-

ражнений. 
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3 ЧЕТВЕРТЬ 

 

тие коор-

динаци-

онных 

способно-

стей. 

 

 

49\1 Спортив-

ные игры 

(15 часов) 

Волейбол 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Стойки и передвижения игрока. Пе-

редача мяча сверху двумя руками в 

парах и над собой. Прием мяча снизу 

двумя руками в парах. 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий волейбо-

лом. 

П.: моделировать технику дей-

ствий и 

приемов волейболиста. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

50\2  Перемеще-

ния и пере-

дачи мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

 Стойки и передвижения игрока. Пе-

редача мяча сверху двумя руками в 

парах и над собой. Прием мяча снизу 

двумя руками в парах. Нижняя пря-

мая подача мяча. 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения технических дейст-

вий 

волейбола. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  
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51\3  Перемеще-

ния и пере-

дачи мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Сочетания стоек, перемещения, при-

ем мяча в парах. Передача мяча над 

собой (У). 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

52\4  Приемы и 

передачи 

мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Приемы передачи мяча у сетки. 

Взаимодействие двух игроков «отдай 

мяч и выйди». 

Р.: уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий, 

возникающих в процессе игрой 

деятельности. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения технических дейст-

вий 

волейбола. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  
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53\5  Приемы и 

передачи 

мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Нижняя прямая подача. Игровые уп-

ражнения с мячом, сочетания с прыж-

ками. Прием мяча и передача у сетки.  

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения технический дейст-

вий 

волейбола. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

54\6  Подача и 

прием мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Подача мяча, прием мяча (У). Комби-

нации из освоенных элементов техни-

ки перемещений и владения мячом.  

Р.: использовать игру волейбол 

в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в зависимости от си-

туаций и условий.  

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

55\7  Подача и 

прием мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Прием мяча у сетки. Подача мяча че-

рез сетку (3-6 м). Прямой нападаю-

щий удар после подбрасывания мяча. 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  
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56\8  Подача и 

прием мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Прямой нападающий удар. Подача 

мяча (У). Игра. Помощь в судействе. 

Р.: уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий, 

возникающих в процессе игро-

вой 

деятельности. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения технических дейст-

вий 

волейбола. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

57\9  Подача и 

прием мяча 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
а-

н
и

е 
З

У
Н

 

Игровые упражнения по совершенст-

вованию технических приемов (ловля, 

передача, прием).  

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий волейбо-

лом. 

П.: моделировать технику дей-

ствий и 

приемов волейболиста. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  
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58\10  Подача и 

прием мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Подача мяча на игрока. Игровые уп-

ражнения (2:1, 3:1). Игра «Мяч над 

сеткой». Помощь в судействе. 

Р.: уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 

П.: моделировать технику  

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий, 

возникающих в процессе игрой 

деятельности. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного 

освоения технических  

действий волейбола. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

59\11  Подача и 

прием мяча 

С
о

в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Совершенствование приема мяча по-

сле подачи. Задание с ограниченным 

числом игроков. Двусторонняя игра. 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и  

условий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

60\12  Игровые 

взаимодей-

ствия 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Упражнения с мячом в парах, трой-

ках. Игровые упражнения (3:3). По-

мощь в судействе (У). 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий волейбо-

лом. 

П.: моделировать технику дей-

ствий и 

приемов волейболиста. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  
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61\13  Перемеще-

ния и вла-

дение мя-

чом 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Упражнения по овладению и совер-

шенствованию техники перемещений 

и владения мячом. Двусторонняя иг-

ра.  

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику 

игровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

62\14  Подача и 

прием мяча 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 Совершенствование приема мяча по-

сле подачи в игровых ситуациях, на-

падение и отбивание нападающего 

удара. Учебная игра. 

Р.: использовать игру волейбол 

в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и  

условий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  

63\15  Игра в во-

лейбол 

у
ч
ет

н
ы

й
 

Двусторонняя игра. Судейство.  

Итоги по игровым урокам. 

Р.: использовать игры в орга-

низации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику 

 игровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техниче-

ских действий. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 3  
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64\1 Спортив-

ные игры 

(15 часов) 

Баскетбол 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

 Техника безопасности на уроках 

спортивных игр (баскетбол). Стойка 

игрока. Перемещения, остановки 

двумя шагами и прыжком. Ловля и 

передача мяча в парах и тройках. 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий баскетбо-

лом. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техниче-

ских действий. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  

65\2  Ловля и 

передача 

мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Перемещения, остановки, повороты с 

мячом и без мяча. Ловля и передача 

мяча на месте и в движении. Ведение 

мяча правой и левой рукой. Игра. 

Р.: использовать игровые дей-

ствия 

баскетбола для развития физи-

ческих 

качеств. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  



39 

 

66\3 

 

 Ловля и 

передача 

мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Передача и ловля мяча в квадрате. 

Ведение мяча с изменением направ-

ления движения и скорости. Вырыва-

ние и выбивание мяча. Игра. 

Р.: использовать игровые дей-

ствия 

баскетбола для развития физи-

ческих 

качеств. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  

67\4  Ловля и 

передача 

мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Ведение мяча с изменением направ-

ления движения и скорости. Вырыва-

ние и выбивание мяча, ведение, пере-

дача, ловля. 

Р.: использовать игровые дей-

ствия 

баскетбола для развития физи-

ческих 

качеств. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  
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68\5  Ловля и 

передача 

мяча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Ведение мяча без сопротивления за-

щитника. Остановка. Повороты. Бро-

ски одной рукой с места и в движе-

нии. Вырывание и выбивание мяча. 

Ловля, передача, ведение, бросок. Иг-

ра. 

Р.: использовать игру баскет-

бол в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техниче-

ский действий 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  

69\6  Бросок мя-

ча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Комплекс упражнений с мячом. 

Прыжки в заданном ритме. Вырыва-

ние и выбивание мяча. Эстафеты. 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техниче-

ский действий. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  

70\7  Бросок мя-

ча 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Броски мяча одной и двумя руками с 

места и в движении. Ведение мяча. 

Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мя-

чом. 

Р.: использовать игровые дей-

ствия 

баскетбола для развития физи-

ческих 

качеств. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  
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71\8  Игра в бас-

кетбол 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Броски двумя руками после ведения и 

после ловли мяча. Тактика свободно-

го нападения. Позиционное нападе-

ние без изменения позиций игроков. 

Игра. 

Р.: использовать игровые дей-

ствия 

баскетбола для развития физи-

ческих 

качеств. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  

72\9  Бросок мя-

ча 
к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Взаимодействие двух игроков. Со-

вершенствование комбинаций из ос-

военных элементов. Мини-баскетбол 

по упрощенным правилам. 

Р.: использовать игровые дей-

ствия 

баскетбола для развития физи-

ческих 

качеств. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс3  
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73\10  Игра в бас-

кетбол 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Нападение быстрым прорывом. Взаи-

модействие двух игроков. Игровые 

задания. 

Р.: использовать игру баскет-

бол в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техниче-

ских действий. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  

74\11  Перемеще-

ния в бас-

кетболе 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Техника защиты. Игровые задания. 

Мини-баскетбол по упрощенным пра-

вилам. 

Р.: использовать игру баскет-

бол в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техниче-

ских действий 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  

75\12  Перемеще-

ния в бас-

кетболе 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Бег с изменением направления, темпа, 

ритма из различных исходных поло-

жений. Совершение элементов бас-

кетбола. 

Р.: использовать игру баскет-

бол в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техниче-

ских действий. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  
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76\13  Игра в бас-

кетбол 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Бег с ускорением, изменением на-

правления с мячом. Игровые задания 

с ограниченным числом игроков. 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий на свежем 

воздухе. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техниче-

ских действий. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  

77\14  Игра в бас-

кетбол 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Техника защиты. Игровые задания. 

Мини-баскетбол по упрощенным пра-

вилам. 

Р.: использовать игровые дей-

ствия а 

для развития физических ка-

честв. 

П.: моделировать технику иг-

ровых 

действий и приемов, варьиро-

вать ее в 

зависимости от ситуаций и ус-

ловий. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  

78\15  Игра в бас-

кетбол 

у
ч
ёт

н
ы

й
 

Игра по упрощенным правилам мини-

баскетбола.  

Р.: использовать игру в органи-

зации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику иг-

ры, 

действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения техниче-

ских действий. 

Т
ек

у
щ

и
й

  

Комплекс3  
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IV четверть 

79\1 Кроссовая 

подготовка 

(9часов) 

Равномер-

ный бег 3 

минут.  

Преодоле-

ние гори-

зонтальных  

препятст-

вий. ОРУ.  

Спортив-

ные игры. 

Развитие 

выносли-

вости. По-

нятие о 

темпе уп-

ражнения.  

 

 

К
о
м

б
и

н
и

р
о
в
ан

н
ы

й
 

Бег по пересеченной местности, пре-

одоление препятствий. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха.  

П.: моделировать технику бега 

в зависимости от особенностей 

беговой  дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в зависимости от особенностей 

беговой дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  
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80\2  Равномер-

ный бег 4 

минут. 

ОРУ.   

Спортив-

ные игры. 

Развитие 

выносли-

вости. По-

нятие о 

ритме уп-

ражнения. 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Бег по пересеченной местности, пре-

одоление препятствий. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  
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81\3  Равномер-

ный бег 5 

минут. 

Преодоле-

ние верти-

кальных 

препятст-

вий. ОРУ. 

Спортив-

ные игры. 

Развитие 

выносли-

вости. 

Правила 

соревнова-

ний. Поня-

тие об объ-

еме упраж-

нения.  

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Бег по пересеченной местности, пре-

одоление препятствий. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  



47 

 

82\4  Равномер-

ный бег 6 

минут. 

Преодоле-

ние верти-

кальных 

препятст-

вий. ОРУ. 

Спортив-

ные игры. 

Развитие 

выносли-

вости. 

Правила 

соревнова-

ний.  

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Бег по пересеченной местности, пре-

одоление препятствий 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

83\5  Равномер-

ный бег 7 

минут.  

Развитие 

выносли-

вости. 

Правила 

соревнова-

ний. 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Бег по пересеченной местности, пре-

одоление препятствий 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного  

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности и отдыха.  

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  
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84\6  Бег  1500 

м. Развитие 

выносли-

вости. 

У
ч

ет
н

ы
й

 

Бег по пересеченной местности, пре-

одоление препятствий 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

85\7  Равномер-

ный бег 8 

минут. 

Преодоле-

ние верти-

кальных 

препятст-

вий. ОРУ. 

Развитие 

выносли-

вости. 

Правила 

соревнова-

ний. Поня-

тие об объ-

еме упраж-

нения.  

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Бег по пересеченной местности, пре-

одоление препятствий. 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  
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86\8  Равномер-

ный бег 9 

минут. 

Преодоле-

ние верти-

кальных 

препятст-

вий. ОРУ. 

Развитие 

выносли-

вости. 

Правила 

соревнова-

ний.  

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Бег по пересеченной местности, пре-

одоление препятствий 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  

87\9  Равномер-

ный бег 10 

минут. 

Преодоле-

ние верти-

кальных 

препятст-

вий. ОРУ.  

Развитие 

выносли-

вости. 

Правила 

соревнова-

ний. 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Бег по пересеченной местности, пре-

одоление препятствий 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 4  
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88\1 Легкая ат-

летика 

(15 часов) 

Бег 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Комплекс скоростно-силовых упраж-

нений. Варианты челночного бега. 

Подачи команд. 

Р.: включать беговые упражне-

ния в 

различные формы занятий 

 физической культурой. 

П.: демонстрировать вариатив-

ное 

выполнение прыжковых уп-

ражнений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного освоения прыж-

ковых упражнений. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

89\2  Бег и 

прыжки 
к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Перешагивание и прыжки через пре-

пятствие. Бег с ускорением до 50 м. 

Р.: включать беговые упражне-

ния в 

различные формы занятий фи-

зической 

культурой. 

П.: демонстрировать вариатив-

ное 

выполнение прыжковых уп-

ражнений и метания набивного 

мяча. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  
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90\3  Бег и 

прыжки 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Правила самоконтроля и гигиены. Р.: включать беговые упражне-

ния в 

различные формы занятий  

физической культурой. 

П.: демонстрировать вариатив-

ное 

выполнение прыжковых уп-

ражнений и 

метания набивного мяча. 

К.: соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

91\4  Бег и 

прыжки 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

Бег 60 м. Прыжки в высоту перешаги-

ванием. Подвижная игра. 

Р.: включать беговые упражне-

ния в 

различные формы занятий фи-

зической культурой. 

П.: применять беговые упраж-

нения 

для развития физических ка-

честв. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного освоения беговых 

упражнений. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  
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92\5  Бег и 

прыжки 

С
о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
е 

З
У

Н
 

Правила соревнований в беге. Бег 60 

м на время. Прыжки в высоту с 3-5 

шагов разбега. 

Р.: использовать прыжка в 

длину с 

места в организации активного 

отдыха. 

П.: применять прыжка в длину 

с места 

для развития физических ка-

честв. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники прыжка в 

длину с 

места. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

93\6  Бег и  

метание 

у
ч
ет

н
ы

й
 

Бег 60 м (У). Закрепление техники 

прыжка в высоту способом перешаги-

вания. Правила соревнований в 

прыжках.  

Р.: использовать метание мало-

го мяча 

с места в горизонтальную цель 

в организации активного от-

дыха. 

П.: применять метания мяча 

для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники метания ма-

лого 

мяча с места в горизонтальную 

цель 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  
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94\7  Прыжки 

у
ч
ет

н
ы

й
 

Упражнения с предметом (гимнасти-

ческая палка). Прыжки в высоту (У).  

Р.: применять правила подбора 

инвентаря для эстафетного бе-

га 

П.: контролировать физиче-

скую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе со-

вместного эстафетного бега 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

95\8  Бег 

к
о
м

п
л
ек

сн
ы

й
 

 Кроссовая подготовка. Измерение 

результатов.  

Р.: использовать бег с ускоре-

нием в 

организации активного отдыха. 

П.: применять бег с ускорени-

ем для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники бега с уско-

рением. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

96\9  Закрепле-

ние техни-

ки метания 

мяча. 

 

К
о
м

б
и

н
и

р
о
в
ан

н
ы

й
 

   

Прыжок в высоту с 5-7  шагов. Мета-

ние мяча на заданное расстояние. 

 

 

Р.: использовать технику бега в 

организации активного отдыха. 

П.: моделировать технику бега 

в 

зависимости от особенностей 

беговой 

дорожки. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  
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97\10  Обучение 

технике 

прыжка в 

длину спо-

собом «со-

гнув ноги». 

К
о
м

б
и

н
и

р
о
в
ан

н
ы

й
 

   

Прыжок в высоту с 5-7  шагов. Мета-

ние теннисного мяча на заданное рас-

стояние. СБУ. Развитие скоростно-

силовых качеств. Терминология ме-

тания. 

 

 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий бегом. 

П.: контролировать физиче-

скую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники прыжка в 

длину. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

98\11  Закрепле-

ние техни-

ки прыжка 

в длину 

способом 

«согнув 

ноги». 

К
о
м

б
и

н
и

р
о
в
ан

н
ы

й
 

 

Прыжок в высоту с 5-7  шагов. Мета-

ние теннисного мяча на заданное рас-

стояние. СБУ. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

Р.: использовать прыжок в ор-

ганизации активного отдыха. 

П.: моделировать способы 

прыжка. 

К.: Соблюдать правила безо-

пасности. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

99\12  Обучение 

технике 

низкого 

старта. 

У
ч

ет
н

ы
й

 

   

Прыжок в высоту с 5-7  шагов. Мета-

ние теннисного мяча на заданное рас-

стояние. СБУ. Развитие скоростно-

силовых качеств. 

 

Р.: использовать технику низ-

кого старта. 

Использовать бег в организа-

ции 

активного отдыха. 

П.: применять беговые упраж-

нения для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники бега. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  
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100\13  Закрепле-

ние техни-

ки старто-

вого разго-

на. 

К
о
м

б
и

н
и

р
о
в
ан

н
ы

й
 

   

Прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание 

мяча в горизонтальную и вертикаль-

ную цель с 8-10 м. 

 

Р.: использовать стартовый 

разгон в организации активно-

го отдыха. 

П.: применять беговые упраж-

нения для развития физиче-

ских качеств. 

К.: взаимодействовать со свер-

стниками в процессе совмест-

ного освоения техники мета-

ния малого мяча с места на 

дальность. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  

101\14 

 

 Совершен-

ствование 

техники 

бега по 

дистанции 

и финиши-

рованию 

У
ч

ет
н

ы
й

 

 
Прыжок в длину с 7-9 шагов. Специ-

альные беговые упражнения. Разви-

тие скоростно-силовых качеств.  

 

Р.: включать беговые упражне-

ния в 

различные формы занятий ф/к. 

П.: демонстрировать выполне-

ние 

передачи эстафетной палочки. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения бега на выносливость 

по дистанции. 

Т
ек

у
щ

и
й

 

Комплекс 1  
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102\15 

 

 Бег на ко-

роткие 

дистанции. 

Сдача кон-

трольного 

норматива. 

К
о
м

б
и

н
и

р
о
в
ан

н
ы

й
 

Низкий  старт 20-40 м, бег по дистан-

ции (50-60м). Челночный бег 3х10м.  

 

Р.: использовать бег с ускоре-

нием в 

организации активного отдыха. 

П.: применять бег с ускорени-

ем для 

развития физических качеств. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе  

совместного 

освоения техники бега с уско-

рением. 

И
то

го
в
ы

й
 

Комплекс 1  

 Совершенствование 

техники бега по дис-

танции. 

Комбинированный 

   

 Учетный 

 Комбиниро-

ванный 

 Комбиниро-

ванный 
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