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Пояснительная записка. 

Рабочая программа составлена в соответствии с ФГОС  и на основе духовно-
нравственного развития и воспитания личности , программы формирования УУД. При 
разработке рабочей программы использовалась предметная линия учебников В.И.Лях, 
А.А.Зданевич «Физическая культура. 8-9 класс». 

Цели и задачи. 
Общей целью образования в области ф/к является формирование у учащихся 
устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 
целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 
средств ф/к в организации ЗОЖ. 
В соответствии с этим программа физического воспитания учащихся 8 классов своим 
предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических 
задач: 
- на содействие гармоническому развитию личности, укрепления здоровья, 
закрепление навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия, выработку 
устойчивости  к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных 
ориентаций на ЗОЖ; 
- обучение основам базовых видов двигательных действий; 
- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 
- формирование знаний  о личной гигиене, режиме дня, влияние физических 
упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных 
способностей  на основе знаний о системе организма; 
- углубленное представление об основных видах спорта; 
- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием 
любимым видом спорта в свободное время; 
- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 
- содействие развитию психических процессов и обучению психической 
саморегуляции. 

Распределение учебного времени прохождения программного материала. 
№ Вид прграммного материала Кол-во часов 
1 Основы знаний В процессе уроков 
2 Легкая атлетика  21 
3 Баскетбол  9 
4 Волейбол  10 
5 Гимнастика  14 
6 Лыжная подготовка 14 
7 Футбол  В процессе уроков 
 Итого  68 
 

Описание места учебного предмета в учебном плане. 
Согласно учебному плану на обязательное изучение всех учебных тем программы 
отводится 68 часов, из расчета 2 часа в неделю. 

 



Личностные, предметные, метапредметные результаты освоения учебного 
предмета. 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 
итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 
обучения в основной школе. 
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 
Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения 
программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное 
содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено 
каждым ребенком,оканчивающим основную школу. 
Личностные результаты освоения предмета ф/к. 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 
учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета 
«Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в 
положительном отношении учащихся к занятиям  двигательной деятельностью, 
накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности ф/к для 
удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 
значимых результатов в физическом совершенстве. 
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 
физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 
-владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья  и о функциональных 
возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения  
средствами ф/к; 
-владение знаниями по основам организации и проведения занятий ф/к 
оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий 
в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 
физического развития и физической подготовленнности. 
В области нравственной культуры: 
-  способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 
взаимодействия в процессе занятий ф/к, игровой и соревновательной деятельности; 
- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 
спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и прведении; 
- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 
занятий ф/к и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительногои 
доброжелательного отношения к окружающим. 
В области трудовой культуры: 
- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 
отдыха; 
- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать 
и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 
-умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 
одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 



В области эстетической культуры: 
- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 
формах движения и передвижений; 
- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 
представлений посредствам занятий ф/к; 
- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 
В области коммуникативной культуры 
- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 
современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 
применять полученные знания в самостоятельных занятиях ф/к; 
-владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи  
совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 
- владение умение оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 
адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 
игровой деятельности. 
В области ф/к: 
- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений ( ходьба, 
бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся 
внешних условиях; 
- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений  различной 
функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 
также применение их в игровой и соревновательной деятельности; 
- умение максимально проявлять физические способности при выполнении тестовых 
упражнений по ф/к. 
Метапредметные результаты. 
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 
универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении  
знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 
Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 
единстве с освоением программного материала других образоватедьных дисциплин, 
универсальные способности потребуются  как в рамках образовательного процесса, 
так и в реальной повседневной жизни учащихся. 
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 
В области познавательной культуры:\ 
- понимание ф/к как явления культуры, способствующего развитию целостной 
личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных 
качеств; 
- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 
человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 
обеспечивающего долгую сохранность  творческой активности; 
- понимание ф/к как средства организации ЗОЖ, профилактики вредных привычек и 
девиантного поведения. 
 



В области нравственной культуры: 
- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 
доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности 
и нарушения в состоянии здоровья; 
-уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 
терпимости и толерантности в достижении общих целей  при совместной 
деятельности; 
- ответственное отношение к полученному делу, проявление осознанной 
дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 
результаты собственной деятельности. 
В области трудовой культуры: 
- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 
новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 
заданий; 
- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 
занятий и обеспечивать их безопасность; 
- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 
деятельности, активное использование занятий ф/к для профилактики психического и 
физического утомления. 
В области эстетической культуры: 
- восприятие красоты телосложения и осанки человека  в соответствии с культурными 
образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиции 
укрепления  и сохранения здоровья; 
- понимание культуры движений человека, достижение жизненно важных  
двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 
привлекательностью; 
- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 
мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 
общения и взаимодействия. 
В области коммуникативной культуры: 
- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 
проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 
- владение умение вести дискуссию, обсуждать содержание  и результаты совместной 
деятельности, находить компромисы при принятии общих решений; 
- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 
собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 
В области ф/к: 
- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий ф/к, их 
планирования и содержательного наполнения; 
- владение широким арсеналом двигательных действий  и физических упражнений из 
базовых видов спорта и оздоровительной ф/к, активное их использование  в 
самостоятельной спортивно-оздоровительной и физкультурно- оздоровительной 
деятельности; 



- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 
физического развития и физической подготовленности, использование этих 
показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий ф/к. 
Предметные результаты. 
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся  в творческой двигательной 
деятельности, который приобретается и   закрепляется в процессе освоения учебного 
предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и 
способах двигательной деятельности, умениях творчески  их применять при решении 
практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных 
занятий ф/к. 
Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
-знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 
влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 
-знание основных направлений развития ф/к в обществе, их целей, задач и форм 
организации; 
-знания о ЗОЖ, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 
привычек, о роли и месте ф/к в организации ЗОЖ. 
В области нравственной культуры: 
- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 
занятий ф/к, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся. 
Независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 
подготовленности; 
- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных  
действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 
- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 
сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила 
игры и соревнований. 
В области эстетической культуры: 
- способность организовывать самостоятельные занятия ф/к по формированию 
телосложения  и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений  и 
режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 
физического развития; 
- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 
движений, побирать упражнения координационной, ритмической и пластической 
направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 
особенностей физической подготовленности; 
- способность вести наблюдения  за динамикой показателей физического развития и 
осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами ии 
представлениями. 
В области ф/к: 
- способность отбирать физические упражнения по их функциональной 
направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной 
гимнастики и физической подготовки; 



- способность составлять планы занятий ф/к с различной педагогической 
напрвленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач 
занятия и индивидуальных особенностей организма; 
-способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 
действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 
эффективность этих занятий. 

Содержание программного материала. 
В рабочую программу включены следующие разделы: 
- основы знаний 
- легкая атлетика 
-спортивные игры: баскетбол, волейбол, футбол 
- гимнастика с элементами акробатики 
- лыжная подготовка 
Основы знаний. ОИ древности. Ф/к в современном обществе. Современные ОИ. 
Характеристика видов спорта, входящих в ОИ. Организация и проведение пеших 
туристских походов. Требования техники безопасности и бережного отношения к 
природе. Олимпийское движение в России. Ф/к человека. Здоровье и ЗОЖ. Контроль и 
наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 
подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах. 
Организация и прведение самостоятельных занятий. 
Легкая атлетика: беговые и прыжковые упражнения.  Техника спринтерского бега: 
высокий старт от 15 до 30м. Бег с ускорением 30-50м. Скоростной бег до 50м. Бег на 
результат 30 и 60м. Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. 
Бег 500-1000 м. Техника прыжка в длину с места и с разбега способом «согнув ноги». 
Техника прыжка в высоту способом «перешагивание». Техника метания малого мяча 
на дальность. Развитие выносливости: кросс дот 15 мин, минутный бег, эстафеты, 
круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки, 
многоскоки, броски набивного мяча до 3 кг. Варианты челночного бега, бег с 
изменением направления и скорости, способы перемещения, бег с преодолением 
препятствий. 
Баскетбол. Техника безопасности. Техника передвижений, поворотов и стоек. Стойка 
игрока. Перемещение в стойке приставным шагом боком, лицом и спиной вперед. 
Остановка 2мя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинация из 
освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча: 2мя руками от 
груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника ( в 
парах, тройках, квадрате, круге). Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, 
средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления 
движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника( в парах, тройках, 
квадрате, круге). Техника бросков мяча: броски одной и 2мя руками с места и в 
движении (после ведения и ловли) без сопротивления защитника. Индивидуальная 
техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Техника перемещений, владения 
мячом: комбинации из освоенных элементов.  Тактика игры: тактика свободного 
нападения. Позиционное нападение(5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым 



прорывом(1:0).  Взаимодействие 2х игроков « Отдай мяч и выйди». Овладение игрой. 
Игра по правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания. 
Волейбол. Техника безопасности. Техника передвижений, остановок, поворотов и 
стоек, стойка игрока. Перемещение в стойке приставным шагом боком, лицом и 
спиной вперед. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Техника 
приема и передачи мяча: передача мяча сверху 2мя руками на месте и после 
перемещения вперед. Передачи мяча над собой и через сетку.  Нижняя передача мяча. 
Техника подачи мяча: нижняя и верхняя  прямая подача через сетку.  Техника прямого 
нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 
Тактика игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменений 
позиций игроков (6:0). Овладение игрой. Игра по упрощенным правилам.  
Футбол и мини-футбол. Техника безопасности. История футбола. Основные правила 
игры. Основные приемы игры в футбол. Технические и тактические действия  в 
футболе. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Удар по 
летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Игра головой, 
использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты. Позиционное 
нападение с изменений позиций игроков. Игры и игровые задания. 
Гимнастика с элементами акробатики. Техника безопасности. Организующие 
команды и приемы. Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на 
месте. ОРУ без предмета и с предметами, развитие координационных, силовых 
способностей, гибкости и правильной осанки. Работа со скакалкой. Акробатические 
упражнения и комбинации: кувырки, мост из положения стоя с помощью, стойка на 
лопатках.  Лазание по гимнастической лестнице. Подтягивание. Упражнения в висах и 
упорах, с гантелями. Упражнения и комбинации на перекладине- мальчики. 
Упражнения и комбинации на бревне- девочки. Опорные прыжки: прыжок ноги врозь 
(козел в ширину 110 см). 
Лыжная подготовка. Техника безопасности. Российские лыжники на ОИ. Виды 
лыжного спорта. Техника безопасности на занятиях. Лыжный инвентарь. Лыжные 
мази. Парафин. Правила соревнований по лыжным гонкам. Основные средства 
восстановления. Обучение специальным подготовительным упражнениям, 
направленным на овладение техникой скользящего шага, одноопорного скольжения, 
согласование работы рук и ног при передвижении на лыжах различными способами. 
Техника: подъемы, спуски, повороты, торможения. Основные способы передвижения 
на лыжах: попеременный 2хшажный, одновременный бесшажный ходы. Переход с 
попеременных ходов на одновременные. Повороты махом на месте через лыжу вперед 
и назад. Подъем «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». Спуск прямо и наискось в 
основной стойке. Спуск прямо в низкой стойке. Торможение «плугом». Прохождение 
дистанции до 3 км.  
ВФСК ГТО. 
- бег 30, 60 или 100 м 
- бег 2000 или 3000м 
-подтягивание на высокой или низкой перекладине, или отжимание. 
- рывок гири 
-наклон вперед на гибкость на гимнастической скамейке 



-метание малого мяча на дальность 
-бег на лыжах 3 и 5 км 
- плавание 
- стрельба 
- прыжок в длину с места 
-челночный бег 3*10 
- пресс. 

Материально-техническое обеспечение. 
Демонстрационный материал: 
1. Таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности; 
2. Методические плакаты; 
3. Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта 

и олимпийского движения. 
Технические средства: 
1.  Проектор 
2. Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и площадок; 
3. Мегафон 
4. Экран 
5. Видеокамера. 
Учебно-практическое  и учебно-лабораторное оборудование: 
стенка гимнастическая 
Бревно гимнастическое напольное 
Скамейки гимнастические 
Перекладина 
Перекладина навесная 
Канат 
Комплект навесного оборудования(мишени, перекладины) 
Маты гимнастические 
Мячи набивные 
Мячи массажные 
Мячи-хопы 
Скакалки 
Мячи малые 
Палки гимнастические 
Обручи 
Планка для прыжков в высоту 
Стойки для прыжков в высоту 
Рулетка измерительная 
Щиты с баскетбольными кольцами 
Большие мячи 
Стойки волейбольные 
Сетка волейбольная 
Мячи средние резиновые 
Гимнастические кольца 
Аптечка. 

 



Календарно-тематическое планирование 8 класс. 
 

№ Тема 
урока 

Тип 
урока Содержание 

Предметные 
результаты 

Метапредметные 
результаты 

Личностные 
результаты п/п п/т 

1 I Лёгкая атлетика. 
Правила поведения 
и техники 
безопасности при 
занятиях легкой 
атлетикой. Бег. 
Специальные 
беговые 
упражнения. 
Русская игра 
«Лапта» 

Нов. Роль физической культуры и спорта 
в формировании здорового образа 
жизни, профилактике вредных 
привычек. Правила поведения и 
техники безопасности при 
выполнении физических 
упражнений. Бег в медленном темпе 
до 3,5 мин. Специальные беговые 
упражнения. Ускорение 2x60 м. 
Старт с опорой на одну руку. 
Стартовый разгон. 
Русская национальная игра «Лапта» 

Понимание роли и 
значения физической 
культуры в формиро-
вании личных качеств, в 
активном включении в 
здоровый образ жизни. 
Соблюдение правил 
техники безопасности и 
профилактика 
травматизма при занятиях 
легкой атлетикой. 
Овладение основами 
технических действий 
низкого старта, метания 
мяча, национальной игры 

Умение самостоятельно 
определять цели и задачи 
своего обучения на уроках 
лёгкой атлетикой; умение 
работать на уроке в 
сотрудничестве с учителем 
и со сверстниками 

Формирование ответ-
ственного отношения к 
учению, готовности и 
способности обучающихся 
к саморазвитию и 
самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению; 
формулирование ценности 
здорового и безопасного 
образа жизни 

2 2 Лёгкая атлетика. 
Теоретические 
знания. 
Закрепление 
техники высокого 
старта, стартового 
разгона. 
Эстафетный бег. 
Русская игра 
«Лапта» 

Закр. Теоретические понятия о дви-
гательных действиях, физических 
качествах, физической нагрузке. 
Современные Олимпийские игры. 
Бег в медленном темпе до 4 мин. 
Специальные беговые упражнения. 
Старт с опорой на одну руку, 
стартовый разгон. Ускорение 3x60 м. 
Передача эстафетной палочки. 
Круговая эстафета. 
Контроль и самоконтроль при 
выполнении физической на- 
грузки. Русская национальная 
игра «Лапта» 

Понимание роли и 
значения теоретических 
знаний, Олим- пиадного 
движения. Овладение 
основами технических 
действий в беге, 
эстафетном беге. 
Освоение умений от-
бирать физические 
упражнения и регу-
лировать физические 
нагрузки. Овладение 
основами технических 
действий в игре 

Умение определять по-
нятия, цели,задачи и 
алгоритм своих действий в 
беге, соотносить их с 
выполненными 
упражнениями и состя-
заниями; уметь строить 
продуктивное взаимо-
действие со сверстниками 
и учителем в процессе 
игровой и со-
ревновательной дея-
тельности; уметь провести 
самооценку 
выполненных 

ра е й 

Формирование осоз-
нанного, уважительного и 
доброжелательного 
отношения друг к другу во 
время игры и эстафетного 
бега. 
Освоение теоретических 
терминов олимпийского 
движения; принимать 
активное участие в 
проведении игр и эстафет 



3 3 Техника высоко-
го старта. 
Развитие 
скоростной 
выносливости. 
Прыжок в длину 
с места, 
Спортивные иг-
ры: мини- 
футбол, волей-
бол 

Закр. Бег в медленном темпе 4-5 
мин. ОРУ, Специальные 
беговые упражнения. Бег с 
ускорением 3x40 м. Развитие 
скоростных качеств бег 60 м. 
Прыжок в длину с места. 
Спортивные игры: мини-
футбол и волейбол 

Овладеть основами 
технических 
действий при 
выполнении беговых 
упражнений: 
высокого старта, 
бега, прыжка в длину 
с места. 
Приобретать навыки 
по организации и 
проведению само-
стоятельных спор-
тивных игр на уроках 
легкой атлетики. 
Повышение функ-
циональных возмож-
ностей в подготовке 
к выполнению ВФСК 
ГТО 

Уметь строить продук-
тивное 
взаимодействие со 
сверстниками и учи-
телем в процессе 
игровой деятельности; 
уметь провести само-
оценку выполненных 
бега и прыжка в длину, 
результатов подвиж-
ных игр. 
Знать роль легкой ат-
летики для самосовер-
шенствования и 
подготовки к 
выполнению норм 
комплекса ВФСК ГТО 

Уметь применять 
правила поведения на 
уроках лёгкой атлети-
ки, в играх со сверст-
никами, взаимодейст-
вуя с учителем;знать 
санитарно- 
гигиенические нормы 
во время занятий лёг-
кой атлетикой; уметь 
выполнять бег на ко-
роткие дистанции, 
прыжок в длину с 
места. 
Знать значимость вы-
полнения ВФСК ГТО. 
Выполнить нормативы 
на соответствующую 
ступень ВФСК ГТО по 

  
4 4 Специальные 

беговые упраж-
нения, метание 
мяча. Развитие 
выносливости 
бег 1ООО м. 
Подвижные 
игры 

Закр. Современные Олимпийские 
игры. Характеристика видов 
спота, входящих в программу 
Олимпийских игр. 
Бег в медленном темпе до 4 
мин. Специальные беговые и 
прыжковые упражнения. 
Метание малого мяча с 4-6 
шагов разбега. Бег 1000 м. 
Спортивные игры: мини-
футбол, волейбол 

Понимать роль и зна-
чение физической 
культуры в формиро-
вании физических ка-
честв. 
Повышение функ-
циональных возмож-
ностей в подготовке 
к выполнению ВФСК 
ГТО 

Уметь провести само-
оценку выполненных 
упражнений. 
Знать роль легкой ат-
летики для самосовер-
шенствования и 
подготовки к 
выполнению норм 
комплекса ВФСК ГТО 

Знать значимость вы-
полнения ВФСК ГТО. 
Выполнить нормативы 
на соответствующую 
ступень ВФСК ГТО по 
легкой атлетике 

5 5 Допинг. Здоро-
вье и здоровый 
образ жизни. 
Эстафетный бег. 
Прыжок в длину. 
Спортивные иг-
ры: миии- 
футбол, волей-
бол 

Пр. Легкая атлетика. 
Допинг. Здоровье и здоровый 
образ жизни. Бег в медленном 
темпе до 4 мин. Специальные 
беговые и прыжковые упраж-
нения. 
Прыжки в длину с 7-9 шагов 
разбега способом «согнув но-
ги».(теория) 
Встречная эстафета. Эстафет-
ный бег. Развитие скоростных 
качеств. Упражнения общей 
физической подготовки. 
Спортивные игры: мини- 
футбол  волейбол 

Понимать роль и зна-
чение физической 
культуры в формиро-
вании личных ка-
честв, в активном 
включении в здоро-
вый образ жизни. До-
пинг. 
Овладевать техникой 
прыжка в длину, эс-
тафетного бега. 
Овладение приёмами 
игры в волейбол и 
мини-футбол 

Уметь самостоятельно 
определять цели 
своего обучения; 
уметь выявлять и уст-
ранять ошибки в про-
цессе освоения прыж-
ков; уметь взаимодей-
ствовать со сверстни-
ками и учителем в 
процессе освоения 
прыжка в длину и 
спортивных игры 

Знать основные исто-
рические факты. Уметь 
применять прыжковые 
упражнения для 
развития со-
ответствующих физи-
ческих качеств; раз-
вивать самостоятель-
ность и личную от-
ветственность при 
выполнении прыжко-
вых упражнений и 
подвижных игр; 
формулировать цен-
ности здорового и 

  
 



6 6 Допинг. Здоро-
вье и здоровый 
образ жизни. 
Эстафетный бег. 
Прыжок в длину. 
Спортивные иг-
ры: мини- 
футбол, волей-
бол 

Нов. Легкая атлетика. 
Допинг. Здоровье и здоровый 
образ жизни. Бег в медленном 
темпе до 4 мин. Специальные 
беговые и прыжковые упраж-
нения. 
 Техника прыжка в длину с 
разбега способом «согнув 
ноги».(теория) Встречная 
эстафета. Эстафетный бег. 
Развитие скоростных качеств. 
Упражнения общей физической 
подготовки. Спортивные игры: 
мини- футбол, волейбол 

Понимать роль и зна-
чение физической . 
культуры в формиро-
вании личных ка-
честв, в активном 
включении в здоро-
вый образ жизни. До-
пинг. 
Овладевать техникой 
прыжка в длину, эс-
тафетного бега. 
Овладение приёмами 
игры в волейбол и 
мини-футбол 

Уметь самостоятельно 
определять цели 
своего обучения; 
уметь выявлять и уст-
ранять ошибки в про-
цессе освоения прыж-
ков; уметь взаимодей-
ствовать со сверстни-
ками и учителем в 
процессе освоения 
прыжка в длину и 
спортивных игр 

Знать основные исто-
рические факты. Уметь 
применять прыжковые 
упражнения для 
развития со-
ответствующих физи-
ческих качеств; раз-
вивать самостоятель-
ность и личную от-
ветственность при 
выполнении прыжко-
вых упражнений и 
подвижных игр; 
формулировать цен-
ности здорового и 

  
 

 
7 

7 Прыжок в длину с 
разбега. 
Равномерный бег. 
Спортивные игры. 
Техника 
безопасности во 
время прыжка в 
длину 

Пр.  
Прыжок в длину с разбега. (теория) 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростных возможностей. 
Бег с ускорениями 3x30 м. 
Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростных возможностей. 
Равномерный бег 5 мин. Спортивные 
и подвижные игры 

Уметь оказать первую 
доврачебную помощь при 
легких травмах. 
Овладевать умениями 
отбирать физические 
упражнения и регули-
ровать физические 
нагрузки. 
Умение использовать 
упражнения и игры в 
игровой и соревнова-
тельной деятельности 

Уметь применять ранее 
полученные знания, 
умения и навыки в 
процессе выполнения 
практических заданий; 
выявлять и устранять 
ошибки в процессе ос-
воения прыжка в длину; 
уметь взаимодействовать 
со сверстниками в 
процессе совместного 
освоения метательных 
упражнений, соблюдая 
правила безопасности 

Уметь выполнять технику 
прыжка в длину. 
Владеть умением быстро 
проявлять скоростные 
качества в беге на 
короткие дистанции. 
Формировать ответ-
ственного отношения к 
учению, саморазвитию 

 
8 

 
8 Прыжок в длину с 

места, прыжки со 
скакалкой. 
Контроль за фи-
зической нагруз-
кой. 
Первая помощь 
при травмах во 
время занятий 
физической 
культурой и 
спортом 

Пр. Специальные беговые и прыжковые 
упражнения. Бег в медленном темпе 
до 4,5 мин. Прыжок в длину с места. 
Прыжки со скакалкой 140-150 
прыжков в мин. Подвижные игры. 
Ходьба Первая помощь при травмах 
во время занятий физической 
культурой и спортом. Подвижные и 
спортивные игры 

Овладеть техникой 
выполнения специ-
альных беговых и 
прыжковых упражнений. 
Прыжки в длину, 
прыжки со скакалкой. 
Научиться играть в 
спортивные игры. 
Формировать умение 
наблюдать за динамикой 
и физической нагрузкой 
на уроке и при 
самостоятельных 
занятиях. Уметь оказать 
первую помощь при 
травмах во время 
занятий физической 
культурой и спортом 

Понимать информацию, 
представленную в 
дидактическом материале; 
уметь анализировать 
собственное выполнение 
прыжка в высоту и 
находить ошибки 
сверстников; уметь 
формулировать вопросы, 
обращаться за помощью, 
формировать собственное 
мнение 

Уметь выполнять прыжок 
в длину с места и прыжки 
со скакалкой. 
Знать, как оказать первую 

помощь при травмах во 
время занятий физической 
культурой и спортом 
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 Спорт и спортивная 
подготовка. ВФСК 
ГТО. 
Беговые упраж-
нения. Бег 1000 м, 
метание мяча. 
Спортивная игра в 
мини-футбол, 
волейбол, под-
вижные игры 
 

Контр. Повторить технику беговых 
упражнений; развитие физических 
качеств. 
Бег в медленном темпе 4-5 мин. 
ОРУ. Специальные упражнения. Бег 
1000 м. метание мяча. Спортивные и 
подвижные игры, направленные на 
развитие физических качеств. 
Спортивные игры: футбол 

Понимать роль и зна-
чение физической 
культуры в формиро-
вании физических ка-
честв. 
Повышение 
функционапьных возмож-
ностей в подготовке к 
выполнению ВФСК ГТО 

Уметь провести само-
оценку выполненных 
упражнений. 
Знать роль легкой ат-
летики для самосовер-
шенствования и 
подготовки к выполнению 
норм комплекса ВФСК 
ГТО 

Знать значимость вы-
полнения ВФСК ГТО. 
Выполнить нормативы на 
соответствующую ступень 
ВФСК ГТО по легкой 
атлетике 
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 Баскетбол. История 

баскетбола. 
Техника безо-
пасности на уроках 
баскетбола, 
Техника пере-
движений, оста-
новок, ловли и 
передач. 
Учебная игра 

Нов. Баскетбол. Техника безопасности на 
уроках баскетбола. Официальные 
баскетбольные правила. 
Обязанности игроков и их права. 
Стойка баскетболиста, перемещения. 
Ведение мяча с изменением 
направления. Ловля и передача мяча 
одной рукой от плеча с места. Учеб-
ная игра в баскетбол по упрощенным 
правилам 

Соблюдать правила 
техники безопасности и 
профилактика 
травматизма при за-
нятиях баскетболом. 
Овладеть основами 
технических действий 
при выполнении стоек и 
перемещения в 
баскетболе, ведение мяча 

Уметь анализировать 
собственные двигательные 
действия при выполнении 
заданий и участвовать в 
обсуждении часто повто-
ряющихся ошибок при 
выполнении органи-
зующих команд и 
приемов; уметь взаи-
модействовать со свер-
стниками и учителем в 
процессе игр 

Формировать комму-
никативные компе-
тентности во время игры. 
Формирование осоз-
нанного, уважительного и 
доброжелательного 
отношения друг к другу 
во время игры 
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 Правила сорев-

нований в бас-
кетболе. Овладение 
техникой передви-
жений, остановок, 
ловли и передач, 
бросков мяча, 
Учебная игра 

Нов. Официальные баскетбольные 
правила. Перемещение в стойке 
баскетболиста. Ведение правой и 
левой рукой в высокой, средней 
стойке с изменением направления и 
скорости. Остановка два шага после 
ведения мяча. Ловля и передача мяча 
одной рукой от плеча со сменой мест 
во встречных колоннах. Бросок мяча 
в корзину с пассивным 
противодействием. Учебная игра 

Овладение системой 
знаний по правилам 
соревнований в бас-
кетболе, 
Овладение основами 
технических действий в 
баскетболе, учебной игре 

Уметь определять и 
исправлять ошибки в 
процессе выполнения 
упражнений; уметь 
взаимодействовать со 
сверстниками 

Формирование ответ-
ственного отношения к 
учению, готовности и 
способности обу-
чающихся к саморазвитию 
и самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению. Формировать 
коммуникативные компе-
тентности во время игры 
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 Техника ведения 
мяча. 

Техника бросков 
мяча одной и двумя 
руками с места и в 
движении. 

Позиционное 
нападение. Учебная 
игра 

Повт. Специальные ОРУ с мячом. Техника 
ведения мяча; ведение мяча в 
низкой, средней и высокой стойке на 
месте и в движе- нии, с изменением 
направления движения и скорости. 
Техника бросков мяча одной и 
двумя руками с места и в движении 
с пассивным сопротивлением 
защитника. 

Позиционное нападение (5:0) с 
изменением позиции. Нападение 
быстрым прорывом (2:1). 

Игра по правилам мини-баскетбол. 
Игровые задания 3:1 

Овладеть основами 
технических действий в 
выполнении техники ники 
бросков мяча техника 
перемещений владения 
мячом. Овладеть 
правилами учебной игры 
и игровое задание 3:1 

Уметь объяснять до-
пускаемые ошибки при 
выполнении упражнений и 
заданий; уметь объяснять 
выполнение упражнений 
общеразвивающей 
направленности с 
предметами; уметь 
взаимодействовать со 
сверстниками и учителями 

Формировать осознанное, 
уважительное и 
доброжелательное 
отношения друг к другу 
во время игры. 
Формировать комму-
никативные компе-
тентности 
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 Основные правила 

игры в баскетбол. 
Ведение мяча, 
бросок мяча. 
Тактика игры в 
баскетбол. Учебная 
игра 

Пр. 

Основные правила игры в баскетбол. 
Позиционное нападение (5:0) с 
изменением позиции. Нападение 
быстрым прорывом. Перемещение в 
стойке баскетболиста. Ведение 
правой и левой рукой в высокой 
стойке с изменением направления и 
скорости. 
Игра по правилам и игровые задания 
3:1, 3:2 

Овладеть правилами 
соревнований в бас-
кетболе. 
Овладеть основами 
технических действий в 
баскетболе. 
Уметь использовать 
технические действия в 
игровых ситуациях 

Уметь анализировать 
собственные двигательные 
действия при выполнении 
заданий. Уметь определять 
понятия в баскетболе 

Формирование ответ-
ственного отношения к 
учению, готовности и 
способности обу-
чающихся к саморазвитию 
и самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению. Формировать 
коммуникативные компе-
тентности во время игры 
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 Технические уп-

ражнения с мячом в 
баскетболе. 
Учебная игра 

Пр. 

ОРУ с мячом. 
Ловля и передача мяча двумя 
руками от груди и одной рукой от 
плеча на месте и в движении с 
пассивным сопротивлением (в 
парах, тройках, квадрате). Техника 
бросков мяча одной и двумя руками 
с места и в движении с пассивным 
сопротивлением защитника. 
Игра в баскетбол по правилам. 
Игровые задания 3:1, 3:2 

Овладеть правилами 
соревнований в бас-
кетболе. 
Овладеть основами 
технических действий в 
баскетболе. 
Уметь использовать 
технические действия в 
игровых ситуациях 3:1; 
3:2 

Уметь находить ошибки и 
исправлять их; уметь 
выполнять стойки и 
перемещения согласно 
задачам практического 
задания; уметь 
взаимодействовать со 
сверстниками и учителем 
при выполнении 
практического задания 

Формировать осознанное, 
уважительное и 
доброжелательное 
отношения друг к другу 
во время игры. 
Формировать комму-
никативные компе-
тентности 
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 Технические уп-

ражнения с мячом в 
баскетболе. 
Правила со-
ревнований, 
терминология и 
жесты 

Контр. Официальные правила по бас-
кетболу. Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча, перехват 
мяча. Бросок одной рукой от плеча 
после остановки. Передача мяча в 
тройках в движении. Позиционное 
нападение 5:0. 
Развитие координационных 
способностей. Терминология и 
жесты в баскетболе. Учебная игра и 
игровые задания 3:1, 3:2; 3:3 

Уметь использовать и 
применять официальные 
правила соревнований в 
баскетболе. Формировать 
технику упражнений с 
мячом в баскетболе. 
Понимание терминологии 
и жестов в баскетболе 

Уметь выделять основное 
звено изучаемого 
двигательного действия; 
уметь регулировать 
нагрузку при выполнении 
упражнений с учётом 
физической 
подготовленности; уметь 
управлять эмоциями при 
общении со сверстниками; 
уметь оценивать 
выполнение двигательного 
действия при помощи учи-
теля 

Уметь управлять эмо-
циями в различных 
ситуациях, возникающих 
на уроке; владеть 
стойками и 
перемещениями с учётом 
индивидуальных 
возможностей. Знать 
правила соревнований и 
уметь их применять во 
время учебной игры. 
Знать и понимать 
терминологию и жесты в 
баскетболе 

16  Технические уп-
ражнения с мячом в 
баскетболе. 
Учебная игра 

Пр. 

ОРУ с мячом. 
Ловля и передача мяча двумя 
руками от груди и одной рукой от 
плеча на месте и в движении с 
пассивным сопротивлением (в 
парах, тройках, квадрате). Техника 
бросков мяча одной и двумя руками 
с места и в движении с пассивным 
сопротивлением защитника. 
Игра в баскетбол по правилам. 
Игровые задания 3:1, 3:2 

Овладеть правилами 
соревнований в бас-
кетболе. 
Овладеть основами 
технических действий в 
баскетболе. 
Уметь использовать 
технические действия в 
игровых ситуациях 3:1; 
3:2 

Уметь находить ошибки и 
исправлять их; уметь 
выполнять стойки и 
перемещения согласно 
задачам практического 
задания; уметь 
взаимодействовать со 
сверстниками и учителем 
при выполнении 
практического задания 

Формировать осознанное, 
уважительное и 
доброжелательное 
отношения друг к другу 
во время игры. 
Формировать комму-
никативные компе-
тентности 
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 Технические уп-
ражнения с мячом в 
баскетболе. 
Правила со-
ревнований, 
терминология и 
жесты 

Контр. Официальные правила по бас-
кетболу. Стойка и передвижение 
игрока. Ведение мяча, перехват 
мяча. Бросок одной рукой от плеча 
после остановки. Передача мяча в 
тройках в движении. Позиционное 
нападение 5:0. Развитие 
координационных способностей. 
Терминология и жесты в баскетболе. 
Учебная игра 

Уметь использовать и 
применять официальные 
правила соревнований в 
баскетболе. Формировать 
технику упражнений с 
мячом в баскетболе. 
Понимание 
терминологии и жестов в 
баскетболе 

Уметь выделять основное 
звено изучаемого 
двигательного действия; 
уметь регулировать 
нагрузку при выполнении 
упражнений с учётом 
физической 
подготовленности; уметь 
управлять эмоциями при 
общении со сверстниками; 
уметь оценивать 
выполнение двигательного 
действия при помощи учи-
теля 

Уметь управлять эмо-
циями в различных 
ситуациях,возникающих 
на уроке; владеть 
стойками и 
перемещениями с учётом 
индивидуальных 
возможностей. Знать 
правила соревнований и 
уметь их применять во 
время учебной игры. 

Знать и понимать 
терминологию и жесты в 
баскетболе 
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 Гимнастика. 
История развития 
гимнастики. 
Правила техники 
безопасности. 
Строевые уп-
ражнения. Акро-
батика, упражнения 
на снарядах 

Нов. Техника безопасности на уроках 
гимнастики, страховка во время 
занятий. 
Строевые упражнения. Акробатика, 
упражнение на брусьях (д). (теория) 
Упражнение на перекладине. 
Опорный прыжок (м). Акробатика. 
Развитие скоростно-силовых качеств 
- прыжки на скакалке на одной, двух 
ногах. Развитие физических качеств 

Понимать роль техники 
безопасности на уроках 
гимнастики. 
Формировать умения 
выполнять комплексы 
общеразвивающих 
упражнений. 
Овладеть основами 
технических действий в 
акробатике, на 
спортивных снарядах. 
Формирование умений 
для развития основных 
физических качеств 

Уметь применять знания, 
умения и навыки при 
выполнении заданного 
двигательного действия; 
уметь оказывать помощь и 
поддержку сверстникам; 
уметь работать в со-
трудничестве с учителем и 
сверстниками; уметь 
соотносить действия с 
планируемыми 
результатами 

Формирование ответ-
ственного отношения к 
учению, готовности и 
способности обучающихся 
к саморазвитию и 
самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению. Знать правила 
поведения на занятиях 
гимнастикой. 
Освоить упражнения на 
спортивных снарядах 
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 Строевые уп-
ражнения. Акро-
батика. Упраж-
нение на снарядах. 
Развитие гибкости 

Закр. Комплекс упражнений современных 
оздоровительных систем коррекция 
осанки и телосложения. 
Строевые упражнения. Акробатика, 
упражнение на брусьях (д). (теория) 
Упражнение на перекладине (м). 
Акробатика. 
Висы и упоры. 
Развитие физических качеств 

Понимать роль комплекса 
упражнений современных 
оздоровительных систем, 
Овладеть основами 
технических действий в 
акробатике, на 
спортивных снарядах. 
Формирование умений 
для развития основных 
физических качеств 

Уметь применять знания, 
умения и навыки при 
выполнении заданного 
двигательного действия; 
уметь оказывать помощь и 
поддержку сверстникам; 
уметь работать в со-
трудничестве с учителем и 
сверстниками; уметь 
соотносить действия с 
планируемыми 
результатами 

Формирование ответ-
ственного отношения к 
учению, готовности и 
способности обучающихся 
к саморазвитию и 
самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению. Знать правила 
поведения на занятиях 
гимнастикой. 
Освоить упражнения на 
спортивных снарядах 
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 Строевые уп-
ражнения. 
Акробатические 
комбинации 
(контроль). 
Упражнение на 
снарядах. Развитие 
гибкости 

Закр. Индивидуальные комплексы 
адаптивной физической культуры 
(опорно-двигательного аппарата), 
коррекция осанки и телосложения. 
Акробатика (м, д), контроль, 
упражнение на брусьях (д)(теория) , 
упражнение на перекладине (м). 
Развитие физических качеств 

упражнения с оздоро-
вительной направ-
ленностью. 
Понимать роль и зна-
чение физических уп-
ражнений и акроба-
тических упражнений. 
Овладеть основами 
технических действий 
при выполнении ак-
робатики, упражнений на 
брусьях и перекладине 

ходе урока гимнастики с 
планируемым результатом. 
Уметь выполнять 
требования техники 
безопасности; уметь 
организовать деятельность 
сверстников в процессе 
проведения состязаний в 
роли помощника учителя; 
уметь соотносить 
полученные результаты в 
ходе уроков гимнастики с 
планируемым результатом 

безопасного образа жизни. 
Уметь оказывать помощь 
сверстникам; уметь 
преодолевать чувство 
страха во время 
выполнения 
гимнастических уп-
ражнений различной 
направленности; пла-
нировать индивидуальный 
режим дня 

21  Самонаблюдение и 
самоконтроль. 
Спорт и спортивная 
подготовка. 
Выполнение ВФСК 
ГТО 

Закр. ОРУ, строевые упражнения. 
Самонаблюдение и самоконтроль. 
Упражнение для определения 
гибкости (наклон вперед из 
положения стоя на гимнастической 
скамье), упражнение для развития 
силы (сгибание и разгибание рук в 
упоре, подтягивание из положения 
виса). 
Упражнение на брусьях (д)(теория), 
упражнение на перекладине (м) 

Понимать роль и зна-
чение физической 
культуры в формиро-
вании физических ка-
честв. 
Повышение функ-
циональных возмож-
ностей в подготовке к 
выполнению ВФСК ГТО 

Уметь провести само-
оценку выполненных 
упражнений. 
Знать роль легкой атлетики 
для самосовер-
шенствования и подго-
товки к выполнению норм 
комплекса ВФСК ГТО 

Знать значимость вы-
полнения ВФСК ГТО. 
Выполнить нормативы на 
соответствующую ступень 
ВФСК ГТО легкой 
атлетике 
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 Теоретические 
знания. Строевые 
упражнения. 
Упражнение на 
брусьях, опорный 
прыжок 

Пр. Физическое развитие человека, 
Коррекция осанки и телосложения. 
ОРУ с повышенной амплитудой для 
плечевых, локтевых, тазобедренных, 
коленных суставов и позвоночника. 
Строевые упражнения. 
Упражнение на брусьях (м, д), 
(девочки- теория) опорный прыжок 
«согнув ноги», «прыжок ноги врозь» 
(м, д) 

Формировать умения 
выполнять комплексы 
общеразвивающих 
упражнений, 
Овладеть основами 
технических действий в 
выполнении опорного 
прыжка упражнений на 
брусьях, правильно 
использовать ОРУ для 
коррекции осанки 

Уметь применять по-
лученные знания, са-
мостоятельно планировать 
пути достижения 
поставленных задач; уметь 
корректировать свои 
действия в соответствии с 
изменяющейся ситуацией 
при выполнении упражнений на 
брусьях и прыжках; уметь 
выявлять основные 
ошибки при выполнении 
упражнений 

Формирование ответ-
ственного отношения к 
учению, готовности и 
способности обучающихся 
к саморазвитию и 
самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению. Формирование 
целостного мировоззре-
ния, соответствующего 
современному уровню 
развития. Уметь оказывать 
помощь сверстникам; 
уметь преодолевать 
чувство страха во время 
выполнения 
гимнастических уп-
ражнений различной 
направленности 



23  Контроль и на-
блюдение за своим 
здоровьем. 
Контроль за 
физической под-
готовленностью, 
физическим раз-
витием. Строевые 
упражнения. 
 Упражнение на 
брусьях, опорный 
прыжок 

Пр. Контроль за физической подго-
товленностью, физическим 
развитием. 
Строевые упражнения на месте и в 
движении. Комплекс ОРУ в парах с 
набивными мячами. Упражнение на 
брусьях (м, д), опорный прыжок 
«согнув ноги», «прыжок ноги врозь» 
(м, д) 

Формировать умения 
выполнять комплексы 
общеразвивающих 
упражнений в парах. 
Овладеть основами 
технических действий в 
выполнении опорного 
прыжка, упражнений на 
брусьях, правильно 
использовать ОРУ для 
коррекции осанки 

Уметь применять по-
лученные знания, са-
мостоятельно планировать 
пути достижения 
поставленных задач; уметь 
корректировать свои 
действия в соответствии с 
изменяющейся ситуацией 
при выполнении упражне-
ний на брусьях и прыжках; 
уметь выявлять основные 
ошибки при выполнении 
упражнений 

Формирование ответ-
ственного отношения к 
учению, готовности и 
способности обучающихся 
к саморазвитию и 
самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению. Уметь быть 
дисциплинированным; от-
ветственно относиться к 
выполнению заданий. 
Уметь регулировать 
физическую нагрузку, 
выполняя упражнения с 
предметами; понимать 
роль гимнастики в 
гармоничном физическом 
развитии 
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 Роль гимнастики в 
гармоничном 
физическом 
развитии. 

 Опорный прыжок. 
Формирование 
силы, скоростно-
силовых качеств. 
Лазание по канату 

Контр. Перестроение из колонны по одному 
в колонну по четыре дроблением и 
сведением. Бросок набивного мяча 
массой до 1,3 кг. из различных 
положений одной и двумя руками. 

Развитие силовых способностей. 
Лазание по канату(теория) .  

Закрепить технику опорного прыжка 
«согнув ноги», «прыжок ноги врозь» 
(м, д). 

Развитие скоростно-силовых 
качеств: прыжки на одной, двух 
ногах с максимальным 
выпрыгиванием вверх, про-
движением вперед и на месте 

   

Овладеть основа тех-
нических действий в 
опорном прыжке, уп- 
ражнении на брусьях. 
Формировать умения 
выполнять комплексы 
общеразвивающих 
упражнений для развития 
силы, скоростно-силовых 
качеств 

Уметь применять по-
лученные знания, умения 
и навыки при выполнении 
практических заданий; 
уметь взаимодействовать с 
учителем и со сверст-
никами; уметь соотносить 
результаты деятельности 
на уроке с поставленными 
задачами 

Формирование осоз-
нанного, уважительного и 
доброжела-тельного 
отношения друг к другу. 

Уметь выполнять 
строевые упражнения и 
упражнение на брусьях. 

Понимать роль гимнастики 
в гармоничном 
физическом развитии 
человека; уметь 
использовать силовые 
способности при лазании 
по канату и 
гимнастической стенке 
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 История развития 
гимнастики. ОРУ 
адаптивной 
физической 
культуры. Опорный 
прыжок. 
Упражнение на 
бревне и пере-
кладине. Прыжки 
через скакалку 

Контр. Характеристика видов спота, 
входящих в программу Олим-
пийских игр по гимнастике. 
Индивидуальные комплексы 
адаптивной физической культуры. 
Оценить опорный прыжок «согнув 
ноги», «прыжок ноги врозь» (м, д). 
Контроль за индивидуальным 
физическим развитием. Разучивание 
упражнений на бревне (д), 
перекладине (м). Развитие 
скоростно-силовых качеств: прыжки 
на одной, двух ногах с 
максимальным выпрыгиванием 
вверх, продвижением вперед и на 
месте 

Овладеть комплексами 
адаптивной физической 
культуры. Овладеть 
основами технических 
действий в опорном 
прыжке, упражнении на 
снарядах. 
Выполнить различные 
прыжковые упражнения 

Уметь работать инди-
видуально и в группе; 
уметь аргументировать 
ответы на вопросы по 
олимпийскому движению; 
уметь находить ошибки 
при помощи учителя и 
исправлять их; уметь 
взаимодействовать с 
учителем и со 
сверстниками в процессе 
подвижных игр 

Формирование ответ-
ственного отношения к 
учению, готовности и 
способности обучающихся 
к саморазвитию и 
самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению. Уметь 
выполнять опорный 
прыжок по элементам и 
комбинацию на 
перекладине, бревне; 
понимать роль гимнастики 
в гармоничном физиче-
ском развитии человека; 
повышать уровень личной 
физической 
подготовленности 



26  История развития 
гимнастики. ОРУ 
адаптивной 
физической 
культуры. Опорный 
прыжок. 
Упражнение на 
бревне и пере-
кладине. Прыжки 
через скакалку 

Контр. Характеристика видов спота, 
входящих в программу Олим-
пийских игр по гимнастике. 
Олимпийские чемпионы по 
гимнастике. 
Индивидуальные комплексы 
адаптивной физической культуры. 
Оценить опорный прыжок «согнув 
ноги», «прыжок ноги врозь» (м, д). 
Контроль за индивидуальным 
физическим развитием. Разучивание 
упражнений на бревне (д), 
перекладине (м). Развитие 
скоростно-силовых качеств: прыжки 
на одной, двух ногах с 
максимальным выпрыгиванием 
вверх, продвижением вперед и на 
месте 

Овладеть комплексами 
адаптивной физической 
культуры. Овладеть 
основами технических 
действий в опорном 
прыжке, ' упражнении на 
снарядах. 

Выполнить различные 
прыжковые упражнения 

Уметь работать инди-
видуально и в группе; 
уметь аргументировать 
ответы на вопросы по 
олимпийскому движению; 
уметь находить ошибки 
при помощи учителя и 
исправлять их; уметь 
взаимодействовать с 
учителем и со 
сверстниками в процессе 
подвижных игр 

Формирование ответ-
ственного отношения к 
учению, готовности и 
способности обу-
чающихся к саморазвитию 
и самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению. Уметь 
выполнять опорный 
прыжок по элементам и 
комбинацию на 
перекладине, бревне; 
понимать роль 
гимнастики в 
гармоничном физическом 
развитии человека; 
повышать уровень личной 
физической 
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 Контроль за физической 
подготовленностью, 
физическим развитием, 
Подготовка и выполнение 
нормативов ВФСК ГТО 

Контр. Контроль за физической подготовленностью, 
физическим развитием. 
Тесты: наклон вперед из положения сидя, стоя, 
подъем туловища из положения лежа с согнутыми 
ногами. Подтягивание из положения виса на 
высокой и низкой перекладине. ОРУ с набивными 
мячами 

Повысить функциональные 
возможности в подготовке к вы-
полнению ВФСК ГТО 

Уметь выполнять наклон вперед из 
положения сидя, стоя, подъем 
туловища из положения лежа с 
согнутыми ногами; подтягивание из 
положения виса на высокой и низкой 
перекладине Знать значимость выполнения ВФСК 

ГТО. Выполнить нормативы на 
соответствующую ступень ВФСК 
ГТО по гимнастике. Уметь применять 
самостоятельно спортивные игры для 
развития основных физических 
качеств 
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 Контроль за физической 
подготовленностью, 
физическим развитием. 
Подготовка и выполнение 
нормативов ВФСК ГТО 

Контр. Контроль за физической подготовленностью, 
физическим развитием. 
Тесты: наклон вперед из положения сидя, стоя, 
подъем туловища из положения лежа с согнутыми 
ногами, Подтягивание из положения виса на 
высокой и низкой перекладине. ОРУ с набивными 
мячами 

Повысить функциональные 
возможности в подготовке к вы-
полнению ВФСК ГТО 

Уметь выполнять наклон вперед из 
положения сидя, стоя, подъем 
туловища из положения лежа с 
согнутыми ногами; подтягивание из 
положения виса на высокой и низкой 
перекладине 

Знать значимость выполнения ВФСК 
ГТО. Выполнить нормативы на 
соответствующую ступень ВФСК 
ГТО по гимнастике. Уметь применять 
самостоятельно спортивные игры для 
развития основных физических 
качеств 

29  Подготовка и выполнение 
нормативов ВФСК ГТО. Ту-
ризм 

Контр. Организация и проведение пеших 
походов. Требования к бережному 
отношению к природе. 

Футбол. Комбинация из освоенных 
элементов: ведение, удар (пас), 
прием мяча, остановка, удар по 
воротам. 

Позиционное нападение без 
изменения позиций игроков. 
Нападение в игровых заданиях 3:1  

     

Повышение функ-
циональных возмож- 
ностей в подготовке к 
выполнению ВФСК ГТО. 

Уметь использовать 
спортивные и подвижные 
игры в разнообразной 
игровой деятельности 

Уметь самостоятельно находить 
информацию о значении туристиче-
ских упражнений, развитии 
физических способностей. Знать роль 
туристических упражнений для 
самосовершенствования и подготовки 
к выполнению норм комплекса ГТО 

Знать значимость выполнения ВФСК 
ГТО. Выполнить нормативы на 
соответствующую ступень ВФСК 
ГТО по туризму. Уметь применять са-
мостоятельно спортивные игры для 
развития основных физических 
качеств 



30  ОРУ с предметом. 
Упражнение на 
бревне и пере-
кладине - контроль. 
Лазание по канату. 
Развитие коор-
динационных 
способностей 

ОС+К Калланетика, степ-аэробика. 
Строевые упражнения. 
Оценить комбинации на бревне (д), 
комбинации на перекладине (м). 
Развитие координационных 
способностей. Лазание по канату 
(теория) 

Овладеть основами 
технических действий в 
выполнении комбинации 
на бревне и перекладине 
из разученных элементов, 
лазание  по 
канату(теория) 

Уметь взаимодействовать 
со сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники упражнений. 
Уметь описать технику 
упражнений на бревне и 
перекладине, составить 
комбинации из числа 
изученных упражнений 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению. 
Уметь выполнять ОРУ с 
предметом, строевые 
упражнения. 
Уметь выполнять 
комбинации на бревне и 
перекладине. 
Самостоятельно оценить 
уровень физической 
подготовленности 

31  Самостоятельно 
составить и вы-
полнить ОРУ. 
Упражнение на 
бревне и пере-
кладине. 
Лазание по канату. 
Развитие коор-
динационных 
способностей 

ОС+К Самостоятельно составить и 
выполнить ОРУ с предметом и без 
предмета. 
Строевые упражнения. 
Оценить комбинации на бревне (д), 
комбинации на перекладине (м). 
Развитие координационных 
способностей. Лазание по канату 
(теория) 

Овладеть основами 
технических действий в 
выполнении комбинации 
на бревне и перекладине 
из разученных элементов, 
лазание по 
канату(теория) 

Уметь взаимодействовать 
со сверстниками в процессе 
совместного освоения 
техники упражнений. 
Уметь описать технику 
упражнений на бревне и 
перекладине, составить 
комбинации из числа 
изученных упражнений 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению. 
Уметь составлять и 
выполнять ОРУ с 
предметом и без предмета 
строевые упражнения. 
Уметь выполнять 
комбинации на бревне и 
перекладине. 
Самостоятельно оценить 
уровень физической 
подготовленности 

32  Лыжная подготовка. 
Соблюдение правил 
техники безопасности, 
профилактика травматизма 
на занятиях лыжным 
спортом. Повторение тех-
ники попеременного двух- 
шажного хода 

нов Техника безопасности при занятии лыжным 
спортом. Российские лыжники на Олимпийских 
играх. Виды лыжного спорта. 
Виды снежного покрова. Попеременный 
двухшажный ход. Одновременный двух- шажный 
ход. Ускорение отрезков мальчики -2x50 м, девочки 
- 2x40 м. Спуски, торможение «плугом», подъем 
«Ёлочкой». Равномерное прохождение дистанции: 
мальчики - 3 км, девочки - 2 км 

Соблюдать правила техники 
безопасности; профилактика 
травматизма при занятии лыжным 
спортом. 
Понимать понятия «лыжный спорт», 
«лыжная подготовка»; подбирать 
одежду и обувь для занятий лыжной 
подготовкой. 
Овладевать основами технических 
действий в выполнении имита-
ционных упражнений и 
прохождение дистанции 

Уметь определять цели обучения, 
формулировать задачи на занятиях 
лыжной подготовкой; уметь 
определять форму одежды, обувь и 
инвентарь для занятий лыжной 
подготовкой; уметь взаимодействовать 
со сверстниками и учителем в 
процессе решения практических задач 
и игр; уметь представлять свою точку 
зрения 

Формирование осознанного, 
уважительного и доброжелательного 
отношения друг к другу во время 
прохождения дистанции, спусков и 
подъёмов. 
Знать правила поведения на уроках 
лыжной подготовки; знать санитарно- 
гигиенические нормы на занятиях 
лыжной подготовкой; уметь вести 
диалог со сверстниками и учителем; 
уметь выполнять правила оказания 
доврачебной помощи при 
обморожении 



33  История лыжного 
спорта. Техника 
попеременного 

2-хшажного хода. 

Спуски и подъёмы. 
Прохождение 
дистанции 

Нов. Российские лыжники на Олим-
пийских играх. Виды лыжного 
спорта. Лыжные мази. Парафин. 

Смазка лыж (теоретические сведения 
и показ). Значение занятий лыжным 
спортом для поддержки 
работоспособности. Попеременный 
двухшажный ход. Одновременный 
одношажный ход. 

Ускорение отрезков мальчики - 2x50 
м, девочки - 2x40 м. Торможение 
«плугом», подъем «полуелочкой», 
«елочкой». Равномерное 
прохождение дистанции: мальчики - 
3  

Овладевать системой знаний о 
лыжном спорте Овладевать 
основами технических 
действий в выполнении 
лыжных ходов, спусков и 
подъемов, 

Уметь определять ошибки в технике 
выполнения попеременного 
двухшажного хода и 
способы их исправления; 
уметь взаимодействовать 
со сверстниками и 
учителем в процессе 
решения практических 
задач и игр; уметь 
представлять свою точку 
зрения и соотносить её с 
правильными вариантами 
решения задач 

Формировать ответственное 
отношение к учению. Владеть 
стойками и 
передвижениями с учётом 
индивидуальных 
возможностей; уметь 
выполнять попеременный 
двухшажный ход 
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 Первая меди-
цинская 
ПОМОЩЬ. 
Техника попере-
менного 
2-шажного хода. 
Техника конькового 
хода. Спуски и 
подъёмы. 
Равномерное 
прохождение 
дистанции 

Пр. 
Оказание первой помощи при 
травмах и обморожениях. 
Попеременный двухшажный ход. 
Обучение техники конькового хода 
Одновременный одношажный ход 
(стартовый вариант). Ускорение 
отрезков мальчики - 3x70 м, девочки 
- 3x50 м. Равномерное прохождение 
дистанции: мальчики - 4 км; 
девочки-3 км. 
Спуск прямо и наискось в основной 
стойке, средней стойке и низкой 
стойке. Торможение «плугом» 

Овладевать основами 
технических действий в 
выполнении лыжных 
ходов, спусков и 
подъемов. 
Владеть техникой 
конькового хода 

Уметь самостоятельно 
оценивать свои действия и 
принимать решения по 
улучшению собственных 
показателей в технике 
одновременного одношаж-
ного хода. 
Уметь определять ошибки 
в технике выполнения 
попеременного 
двухшажного хода и 
способы их исправления 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению. 
Владеть стойками и 
передвижениями с учётом 
индивидуальных 
возможностей; уметь 
выполнять лыжные ходы 
спуски и подъёмы 
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 Официальные 
правила в лыжном 
спорте. 
Техника попере-
менного 2-
хшажного хода. 
Спуски и подъёмы. 
Равномерное 
прохождение 

Пр. 
Правила соревнований по лыжным 
гонкам при занятии лыжным 
спортом. Передвижение на лыжах по 
равнинной и пересечённой 
местности 550- 600м в среднем 
темпе, с чередованием лыжных 
ходов. Подготовительные 
упражнения, направленные для 
рационального овладения техникой 
скользящего шага при передвижении 
на лыжах. Ускорение 60x4 м. Спуск 
в средней стойке. Подъём 
«ёлочкой». Равномерное 
прохождение дистанции в среднем 
темпе 2-2,5 км 

Владеть основами 
технических действий в 
выполнении лыжных 
ходов, спусках и 
подъемах. 
Оценить состояние 
организма и определять 
тренирующее 
воздействие на организм 
посредством физических 
нагрузок 

Уметь характеризовать 
двигательное действие; 
самостоятельно применять 
полученные знания, 
умения и навыки, 
выбирать крутизну склона 
при выполнении поворота 
на спуске; уметь контро-
лировать скорость пе-
редвижения на лыжах по 
пересечённой местности 

Знать официальные 
правила проведения 
соревнований по лыжному 
спорту. Использовать 
самооценку на основе кри-
териев успешной дея-
тельности. 
Проходить дистанцию до 
2,5 км, используя лыжные 
ходы 
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 Равномерное 
прохождение 
дистанции. Техника 
попеременного 2-
хшажного хода, 
конькового хода, 
одновременного 
одношажного хода. 
Горная часть 

ос+к Основные средства восстановления. 
Коньковый ход. Попеременный 
двухшажный ход. Одновременный 
одношажный ход. Ускорение 
коньковым ходом отрезки мальчики 
- 3x300 м; девочки -2x250 м. 

Равномерное прохождение дис-
танции мальчики - 3 км; девочки 2,5 
км. Спуски и подъемы. Спуск прямо 
и наискось в основной стойке, 
средней стойке и низкой стойке. 
Торможение «плугом». 

Самостоятельный контроль за 
  

Владеть основами 
технических действий в 
выполнении лыжных 
ходов, спусках и 
подъемах. 
Оценить состояние 
организма и определять 
тренирующее 
воздействие на организм 
посредством физических 
нагрузок 

Уметь характеризовать 
двигательное действие; 
самостоятельно применять 
полученные знания, 
умения и навыки. 
выбирать крутизну склона 
при выполнении поворота 
на спуске; уметь контро-
лировать скорость пе-
редвижения на лыжах по 
пересечённой местности 

Формировать осознанное, 
уважительное и 
доброжелательное 
отношения друг к другу 
во время прохождения 
дистанции. Формировать 
комму- никативные 
компетентности. 
Использовать самооценку 
на основе критериев 
успешной деятельности. 
Проходить дистанцию до 
2,5 км с применением 
лыжных ходов 
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 Основные способы 
передвижения на 
лыжах, техника 
выполнения 
спусков, подъёмов, 
поворотов, 
торможений. 

Контроль Попе-
ременный 
двухшажный ход 

Контр. Коньковый ход. Попеременный 
двухшажный ход. Одновременный 
одношажный ход. Ускорение 
коньковым ходом отрезки мальчики 
- 3x300 м; девочки - 2x250 м, 
Повороты упором. 
Оценить попеременный двух-
шажный ход. 
Равномерное прохождение 
дистанции мальчики - 3 км; девочки 
- 2,5 км. Спуски и подъемы - 

Владеть основами 
технических действий в 
выполнении лыжных 
ходов, спусков, 
подъемов, поворотов. 
Оценить технику по-
переменного двух- 
шажного хода 

Уметь самостоятельно 
находить информацию о 
значении лыжного спорта 
в развитии физических 
способностей. 
Уметь контролировать 
скорость передвижения на 
лыжах по пересечённой 
местности 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению по лыжному 
спорту, способности 
обучающихся к само-
развитию при занятии 
лыжным спортом. 
Формировать комму-
никативные компе-
тентности во время игры. 

Формирование осоз-
нанного и уважительного 
и доброжелательного 
отношения друг к другу во 
время прохождения 
дистанции 
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 Равномерное 
прохождение 
дистанции. Техника 
лыжных ходов. 
Спуски и подъёмы. 
Линейные эстафеты 

Пр. Передвижение на лыжах по 
равнинной и пересечённой ме-
стности 500-550 м в среднем темпе 
свободным стилем. Закрепление 
техники лыжных ходов. Оценить 
попеременный двухшажный ход. 
Линейные эстафеты 60 м х 5 раз. 
Спуск в низкой стойке, подъём 
«ёлочкой». Равномерное 
прохождение дистанции в среднем 
темпе 2500-2000 м 

Овладеть техническими 
действиями в выполнении 
лыжных ходов, спусков и 
подъемов. 
Оценить состояние 
организма и определять 
тренирующее 
воздействие на организм 
посредством физических 
нагрузок 

Уметь характеризовать 
двигательное действие; 
самостоятельно применять 
полученные знания, 
умения и навыки, 
выбирать крутизну склона 
при выполнении поворота 
на спуске; уметь контро-
лировать скорость пе-
редвижения на лыжах по 
пересечённой местности 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению по лыжному 
спорту, способности 
обучающихся к само-
развитию при занятии 
лыжным спортом. 
Формирование осоз-
нанного и уважительного 
и доброжелательного 
отношения друг к другу во 
время прохождения. 
Уметь распределять силы 
по дистанции: проявлять 
упорство при выполнении 
сложного двигательного 
действия 



 
39 

 Повторение тех-
ники лыжных 
ходов. Прохож-
дение дистанции. 
Спуски и подъёмы 

Пр. Контроль за физической подго-
товленностью. 
Передвижение на лыжах по 
равнинной и пересечённой ме-
стности 750-800 м в среднем темпе 
свободным стилем. Повторение 
техники классических и коньковых 
лыжных ходов. Ускорение 60x5 м. 
Спуск в низкой стойке, подъём 
«ёлочкой». Равномерное прохожде-
ние дистанции в среднем темпе 
(2000-2500 м) 

Овладеть основами 
технических действий в 
выполнении лыжных 
ходов, спусков и 
подъемов. 
Оценить состояние 
организма и определять 
тренирующее 
воздействие на организм 
посредством физических 
нагрузок 

Уметь определять ошибки 
в технике в лыжном 
спорте; уметь 
взаимодействовать со 
сверстниками и учителем в 
процессе решения 
практических задач; уметь 
представлять свою точку 
зрения и соотносить её с 
правильными вариантами 
решения 

Уметь взаимодействовать 
со сверстниками при 
использовании горной 
части; уметь выполнять 
упражнения для развития 
координационных 1 
способностей при 
прохождении спусков и 
подъемов; проявлять 
положительные качества 
личности и управлять 
эмоциями в различных 
нестандартных ситуациях 

 
40 

 Теоретические 
знания. Равно-
мерное пере-
движение на лыжах 
дистанции. 
Контроль. Спуски и 
подъёмы 

Контр. Оказание помощи при обморожении 
и травмах. Передвижение на лыжах 
по равнинной и пересечённой ме-
стности 3000 м (м), 2000 м (д) в 
среднем темпе свободным стилем. 
Повторение техники классических 
лыжных ходов в облегчённых 
условиях. 
Оценить спуск в низкой и средней 
стойке, подъём «ёлочкой». 
Самостоятельный контроль за 
физической нагрузкой 

Овладеть теоретическими 
знаниями. Овладеть 
основами техники в 
выполнении лыжных 
ходов, спусков и 
подъемов. Оценить 
состояние организма и 
определять тренирующее 
воздействие на организм 
посредством физических 
нагрузок 

Уметь определять ошибки 
в технике выполнения. 
Уметь взаимодействовать 
со сверстниками и 
учителем в процессе 
решения практических 
задач и игр; уметь 
представлять свою точку 
зрения и соотносить её с 
правильными вариантами 
решения 

Избегать травматизма на 
занятиях; проявлять 
личную ответственность 
за собственные поступки. 
Самостоятельно кон-
тролировать уровень 
физической подго-
товленности при фи-
зических нагрузках 
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 Теоретические 
знания. Равно-
мерное пере-
движение на лыжах 
дистанции. 
Контроль. Спуски и 
подъёмы 

Контр. Оказание помощи при обморожении 
и травмах. Передвижение на лыжах 
по равнинной и пересечённой ме-
стности 3000 (м), 2000(д) в среднем 
темпе свободным стилем. 
Повторение техники классических 
лыжных ходов в облегчённых 
условиях. 
Оценить спуск в низкой и средней 
стойке, подъём «ёлочкой». 
Самостоятельный контроль за 
физической нагрузкой 

Овладеть теоретическими 
знаниями. Овладеть 
основами техники в 
выполнении лыжных 
ходов, спусков и 
подъемов. Оценить 
состояние организма и 
определять тренирующее 
воздействие на организм 
посредством физических 
нагрузок 

Уметь взаимодействовать 
со сверстниками и 
учителем в процессе 
решения практических 
задач; уметь представлять 
свою точку зрения и 
соотносить её с пра-
вильными вариантами 
решения 

Избегать травматизма на 
занятиях; проявлять 
личную ответственность 
за собственные поступки. 
Самостоятельно кон-
тролировать уровень 
физической подго-
товленности при фи-
зических нагрузках 
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 Контроль за фи-
зической нагрузкой. 
Подготовка и 
выполнение 
нормативов ВФСК 
ГТО. 
Передвижение на 
лыжах дистанция 1 
км. 
Горная часть 

Контр. Передвижение на лыжах по 
равнинной и пересечённой ме-
стности дистанция 1000м. По-
вторение техники классических и 
коньковых лыжных ходов. 
Разновидности техники коньковых 
лыжных ходов. Горная часть 

Овладеть системой 
знаний о лыжном спорте. 
Овладеть основами 
технических действий в 
выполнении лыжных 
ходов, спусков и 
подъемов, умение ис-
пользовать их в со-
ревновательной дея-
тельности. Повышение 
функциональных возмож-
ностей в подготовке к 
выполнению ВФСК ГТО 

Уметь самостоятельно 
находить информацию о 
значении лыжного спорта 
в развитии физических 
способностей. Знать роль 
лыжного спорта для само-
совершенствования и 
подготовки к выполнению 
норм комплекса ВФСК 
ГТО 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению по волейболу, 
способность обучающихся 
к саморазвитию при 
занятиях волейболом. 
Формирование осоз-
нанного и уважительного 
и доброжелательного 
отношения друг к другу во 
время игры. Уметь 
взаимодействовать со 
сверстниками во время 
прохождения дистанции 
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 Формирование 
выносливости. 
Закрепление 
техники лыжных 
ходов. Горная часть 

Закр. Передвижение на лыжах по 
равнинной и пересечённой ме-
стности дистанция 4000, 5000 м. 
Повторение техники классических и 
коньковых лыжных ходов. Горная 
часть 

Овладеть основами 
технических действий в 
выполнении лыжных 
ходов, спусков и 
подъемов. Оценить 
состояние организма и 
определять тренирующее 
воздействие на организм 
посредством физических 
нагрузок 

Уметь применять по-
лученные знания, умения 
и навыки лыжной 
подготовки в соревно-
вательных условиях; уметь 
работать в команде со 
сверстниками в ходе 
проведения эстафет и игр; 
уметь оценивать свои 
достижения в процессе 
соревновательной деятель-
ности, выявлять ошибки 

Уметь управлять эмо-
циями и быть сдержанным 
в соревновательной и 
игровой деятельности; 
относиться к сопернику с 
уважением, соблюдая 
технику безопасности и 
правила передвижения на 
лыжах; регулировать 
физическую нагрузку в 
соревновательной 
деятельности 
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 Правила сорев-
нований в лыжном 
спорте. 
Закрепление 
техники лыжных 
ходов. 

Спуски и подъёмы. 

Линейные эстафеты 

Кон 
троль 
 

Правила соревнований по лыжным 
гонкам при занятии лыжным 
спортом. Передвижение на лыжах по 
равнинной и пересечённой 
местности в среднем темпе 
дистанция 2000- 2500 м. 

Линейные эстафеты 100 м х 5 раз. 

Спуск в низкой стойке. Подъём 
«ёлочкой» 

Овладение основами 
технических действий в 
выполнении лыжных 
ходов, спусков и 
подъемов, умение ис-
пользовать их в со-
ревновательной дея-
тельности 

Уметь определять ошибки 
в технике выполнения 
лыжных хо дов и способы 
их использования 

Формирование осоз-
нанного, уважительного и 
доброжела- тельного 
отношения друг к другу. 

Уметь применять са-
мостоятельно лыжные 
ходы для развития 
основных физических 
качеств 
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 Теоретические 
знания. 

Использование 
лыжных ходов при 
прохождении 
дистанции. Горная 
часть 

Пр. Основные средства восстановления. 
Линейные эстафеты, круговые 
эстафеты. 100 м х 5 раз. Дистанция 2 
км в среднем темпе. Горная часть 

Оценить состояние 
организма и определять 
тренирующее 
воздействие на организм 
посредством физических 
нагрузок. Овладение 
основами технических 
действий в выполнении 
лыжных ходов, спусков и 
подъемов, умение 
использовать их 
самостоятельно 

Уметь применять полу-
ченные знания, умения и 
навыки лыжной под-
готовки в соревнова-
тельных условиях; уметь 
работать в команде со 
сверстниками в ходе 
проведения эстафет и игр; 
уметь оценивать свои 
достижения в процессе 
соревновательной 
деятельности, выявлять 
ошибки 

Формирование целостного 
мировоззрения, 
соответствующего 
современному уровню 
развития. Уметь работать 
самостоятельно при пол-
ной концентрации 
внимания и сил; уметь 
мотивировать себя и 
сверстников к 
прохождению дистанции 
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 Легкая атлетика. 
Прыжок в высоту. 
Развитие фи-
зических качеств. 
Полоса препятствий 

11р. Т.Б. при занятиях легкой атлетикой 
прыжки в высоту. Специальные 
беговые и прыжковые упражнения. 
Подбор разбега. Техника прыжка в 
высоту «Перешагивание», Развитие 
скоростных способностей. Эстафета 
по кругу. Развитие прыгучести, 
прыжки со скакалкой. Полоса 
препятствий. 

Понимать роль и зна-
чение техники безо-
пасности при выполнении 
прыжка в высоту. 
Владеть техникой прыжка 
в высоту, прыжковыми 
упражнениями, 
эстафетный бег. 
Развивать физические 
качества 

Уметь взаимодействовать 
со сверстниками и 
учителем в процессе 
выполнения беговых 
упражнений. 
Уметь формулировать 
познавательные цели. 
Уметь регулировать 
физическую нагрузку во 
время бега на дистанции; 
уметь ставить цель и 
задачи в процессе развития 
физических качеств и 
сопоставлять их с получен-
ными результатами 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению, способность 
обучающихся к само-
развитию при занятиях 
легкой атлетикой. 
Избегать травматизма на 
занятиях; проявлять 
личную ответственность 
за собственные поступки. 
Самостоятельно кон-
тролировать уровень 
физической подго-
товленности при фи-
зических нагрузках 
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 Знания о физи-
ческой культуре. 
Прыжок в высоту. 
Развитие фи-
зических качеств. 
Полоса 
препятствий. 

Пр. Влияние легкоатлетических 
упражнений на укрепление здоровья 
и основных систем организма. 
Бег в медленном темпе до 4,5 мин. 
Специальные беговые и прыжковые 
упражнения. Преодоление планки и 
выполнение приземления. Прыжок в 
высоту способом «перешагивание». 
Упражнения с набивными мячами 
массой 1-2 кг. Развитие прыгучести. 
Полоса препятствий 

Раскрывать значение 
легкоатлетических 
упражнений для ук-
репления здоровья и 
основных систем ор-
ганизма. 
Владеть техникой прыжка 
в высоту, прыжковыми 
упражнениями, 
эстафетный бег. 
называть физические 
качества 

Владеть основами са-
моконтроля, самооценки 
своей деятельности. Уметь 
определять и исправлять 
ошибки в процессе 
выполнения упражнений; 
уметь взаимодействовать 
со сверстниками и учите-
лем в процессе проведения 
комплексов упражнений 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению. 
Владеть умением вы-
полнять специальные 
беговые упражнения, 
прыжок в высоту спо-
собом «перешагивание» 

 
48 

 Прыжок в высоту. 
Развитие фи-
зических качеств 

Контр. Бег в медленном темпе до 
4.5 мин, с ускорением 10-12 м. (3-4 
раза). Специальные беговые и 
прыжковые упражнения. Оценить 
технику прыжка в высоту способом 
«перешагивания». Прыжки со 
скакалкой: мальчики - 2 мин, 
девочки - 
1.5 мин. Линейная эстафета 

Раскрывать понятие 
техники прыжка в 
высоту, прыжковыми 
упражнениями. Эста-
фетный бег. 
Развивать физические 
качества 

Владеть основами са-
моконтроля, самооценки 
своей деятельности. Уметь 
определять и исправлять 
ошибки в процессе 
выполнения упражнений; 
уметь взаимодействовать 
со сверстниками и учите-
лем в процессе проведения 
комплексов упражнений 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению. 
Владеть умением вы-
полнять специальные 
беговые упражнения, 
прыжок в высоту спо-
собом «перешагивание» 
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 Прыжок в высоту', 
метание мяча. 
Развитие физи-
ческих качеств. 
Самостоятельная 
разминка для 
прыжков 

Контр. Бег в медленном темпе до 5 мин. 
Специальные беговые и прыжковые 
упражнения. Самостоятельная 
разминка для прыжка. 
Оценить на результат прыжок в 
высоту способом «перешагивания».  
Развитие физических качеств. 
Линейные эстафеты с бегом и 
прыжками 

Владеть техникой прыжка 
в высоту, прыжковыми 
упражнениями. 
Эстафетный бег. Техника 
метания мяча. 
Развивать физические 
качества 

Владеть основами са-
моконтроля, самооценки 
своей деятельности. Уметь 
определять и исправлять 
ошибки в процессе 
выполнения упражнений; 
уметь взаимодействовать 
со сверстниками и учите-
лем в процессе проведения 
комплексов упражнений 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению. 
Владеть умением вы-
полнять специальные 
беговые упражнения, 
прыжок в высоту спо-
собом «перешагивание». 
Проявлять дис-
циплинированность, 
трудолюбие и упорство в 
достижении поставленных 

й   
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 Волейбол, Правила 
техники 
безопасности в 
волейболе. Правила 
соревнований 

Нов. Правила поведения и техники 
безопасности при выполнении 
физических упражнений. Офи-
циальные правила соревнований в 
волейболе. 
Технические приемы в волейболе: 
стойки и перемещения игрока. 
Передача мяча сверху двумя руками 
в парах через сетку. Нижняя прямая 
подача. Эстафеты с использованием 
технических приемов. Учебная игра 
в волейбол 

Соблюдать правила 
техники безопасности; 
профилактика 
травматизма при занятиях 
волейболом. Овладеть 
основами технических 
действий в волейболе. 
Овладение правилами и 
техникой игры в волейбол 

Уметь владеть основными 
приемами игры в 
волейбол; уметь вы-
полнять требования 
техники безопасности; 
уметь ставить вопросы, 
обращаться за помощью к 
сверстникам и учителю 

Формировать комму-
никативные компе-
тентности во время игры. 
Формирование осоз-
нанного и уважительного 
и доброжелательного 
отношения друг к другу 
во время игры. Знать 
правила поведения на 
занятиях по волейболу 
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 Теоретические 
знания в волейболе, 
технические 
приемы в волей-
боле. 
Перемещения в 
стойке пристав-
ными шагами 
боком, лицом и 
спиной вперед. 
Учебная игра 

Нов. 
Терминология и жесты в волейболе. 
Технические приемы в волейболе: 
стойки и перемещения игрока. 
Передача мяча сверху двумя руками 
в парах через сетку. Прием мяча 
снизу двумя руками (в парах, трой-
ках, в кругу, по диагонали). Нижняя 
прямая подача. Эстафеты с 
использованием технических 
приемов. 
Игры и игровые задания с ог-
раниченным числом игроков 
(2:2,3:2,3:3) и на укороченных 
площадках 

Соблюдать правила 
техники безопасности. 
Формировать технику 
упражнений с мячом в 
волейболе. 
Владеть правилами и 
техникой игры в волейбол 

Уметь работать инди-
видуально и в группе; 
уметь аргументировать 
ответы на вопросы по 
олимпийскому движению; 
уметь находить ошибки 
при помощи учителя и 
исправлять их; уметь 
взаимодействовать с 
учителем и со 
сверстниками в процессе 
учебной игры 

Формировать комму-
никативные компе-
тентности во время игры. 
Формирование осоз-
нанного и уважительного 
и доброжелательного 
отношения друг к другу во 
время игры. Знать правила 
поведения на занятиях по 
волейболу. Знать правила 
соревнований в волейболе 
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 История развития 
волейбола в России 
и в мире. 
Специальная 
разминка в 
волейболе. Техни-
ческие приемы в 
волейболе. Учебная 
игра 

Пр. Исторические факты в волейболе в 
мире и РФ. 
Специальная волейбольная 
разминка. Стойки и перемещения 
игрока. Передачи мяча в парах через 
сетку. Прием мяча снизу двумя 
руками через сетку. Нападающий 
удар после подбрасывания 
партнёром. Верхняя прямая подача. 
Нижняя прямая подача. Работа в 
тройках. Учебная игра 

Владеть специальной 
разминкой в волейболе. 
Владеть основами 
технических действий в 
выполнении передачи 
мяча двумя руками 
сверху, снизу. 

Владеть техникой на-
падающего удара и 
учебной игры 

Уметь работать инди-
видуально и в группе; 
уметь находить ошибки 
при помощи учителя и 
исправлять их; уметь 
взаимодействовать с 
учителем и со 
сверстниками в процессе 
учебной игры 

Знать исторические факты 
развития волейбола в 
мире и РФ. Формирование 
осознанного и 
уважительного и 
доброжелательного 
отношения друг к другу 
во время учебной игры. 

Уметь выполнять 
технические действия в 
волейболе. 

Уметь быть коорди-
нированным и ловким во 
время работы  
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 Подачи. Техни-

ческие приемы в 
волейболе. Учебная 
игра 

Пр. Передача мяча сверху двумя руками. 
Прием и передача мяча снизу двумя 
руками. 
Освоение техники прямого на-
падающего удара. Передачи мяча 
сверху двумя руками на месте и 
после перемещения вперед. Игра и 
игровые задания с ограниченным 
числом игроков (2:2, 3:2,3:3) и на 
укороченных площадках 

Овладеть техникой 
нападающего удара, 
верхней прямой подачи 
мяча. Использовать 
технические приемы в 
игровой деятельности 

Уметь осваивать технику 
владения мячом, учиться 
играть в волейбол по 
упрощенным правилам; 
уметь ставить 
вопросы,обращаться за 
помощью к сверстникам и 
учителю 

Развивать самостоя-
тельность и личную 
ответственность при 
выполнении практического 
задания. Показать уровень 
физической подготовлен-
ности во время учебной 
игры 
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 Технические 
приемы в волей-
боле. Подачи. 
Учебная игра 

Пр. 

 .......... 

Специальная волейбольная 
разминка, Стойки и перемещения 
игрока. Передачи мяча в парах через 
сетку. Прием мяча снизу двумя 
руками через сетку. Нападающий 
удар после подбрасывания 
партнёром. Тактика свободного 
нападения. Нижняя прямая подача. 
Верхняя прямая подача. Работа в 
тройках. 
Тактика игры. Тактика свободного 
нападения. Позиционное нападение 
без изменения позиций игроков (6:0) 

Использовать техни-
ческие приемы в игровой 
деятельности. Овладеть 
техникой прямого 
нападающего удара после 
подбрасывания мяча 
партнером 

Уметь формулировать 
познавательную цель, 
описывать технику 
изучаемых игровых 
приемов и действий; уметь 
использовать игровые 
действия для развития 
физических качеств; уметь 
ставить вопросы, 
обращаться за помощью к 
сверстникам и учителю; 
уметь формулировать 
собственное мнение 

Уметь давать самооценку 
на основе критериев 
успешной деятельности; 
ответственно относиться к 
выполнению заданий на 
уроке и соблюдению 
правил безопасности; 
уметь выполнять приём и 
передачу мяча сверху 
двумя руками на месте; 
понимать значимость 
развития физических 
качеств 
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 Контроль передачи 
мяча сверху и 
снизу двумя 
руками, Подачи. 
Учебная игра 

Контр. 
Оценить передачи мяча сверху и 
снизу двумя руками. Закрепление 
техники прямого нападающего 
удара после подбрасывания мяча 
партнером. Учебная игра по 
упрощенным правилам. 
Тактика игры. Тактика свободного 
нападения. Позиционное нападение 
без изменения позиций игроков (6:0) 

Владеть техникой 
прямого нападающего 
удара после подбра-
сывания мяча партнером. 
Владеть техникой 
приема и передачи мяча 

Уметь выполнять тех-
нические действия в 
волейболе. 
Уметь взаимодействовать 
со сверстниками, 
оценивать способы 
разрешения .конфликтов 

Самостоятельно про-
водить разминку и 
игровые задания; уметь 
преодолевать трудности в 
игровых ситуациях; 
выполнять технические 
элементы волейболиста. 
Владеть техникой на-
падающего удара 
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 Технические и 
тактические дей-
ствия в волейболе. 
Учебная игра, 
заполнение про-
токола 

Закр. Закрепление технических действий в 
волейболе: передачи мяча в парах 
через сетку. Прием мяча снизу двумя 
руками через сетку. Нападающий 
удар после подбрасывания партнё-
ром. Тактика свободного нападения. 
Верхняя прямая подача. 
Позиционное нападение без 
изменения позиций игроков (6:0) 

Владеть основами 
технических действий в 
выполнении передачи 
мяча двумя руками 
сверху, снизу. 
Использовать техни-
ческие приемы в игровой 
деятельности 

Уметь моделировать 
технику игровых действий 
и приемов; уметь владеть 
комбинацией из 
освоенных элементов: 
прием, передача, удар; 
уметь взаимодействовать 
со сверстниками, 
оценивать способы 
разрешения конфликтов 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению, готовность и 
способность обучающихся 
к саморазвитию и 
самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению. Уметь 
выделять основной 
технический элемент в 
игровой ситуации с 
учётом индивидуальных 
особенностей  
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 Технические и 

тактические дей-
ствия в волейболе. 
Учебная игра, 
заполнение про-
токола 

Закр. Закрепление технических действий в 
волейболе: передачи мяча в парах 
через сетку. Прием мяча снизу 
двумя руками через сетку. 
Нападающий удар после 
подбрасывания партнёром. Тактика 
свободного нападения. Верхняя 
прямая подача. Позиционное 
нападение без изменения позиций 
игроков (6:0) 

Владеть основами 
технических действий в 
выполнении передачи 
мяча двумя руками 
сверху, снизу. 
Использовать техни-
ческие приемы в игровой 
деятельности 

Уметь моделировать 
технику игровых действий 
и приемов; уметь владеть 
комбинацией из 
освоенных элементов: 
прием, передача, удар; 
уметь взаимодействовать 
со сверстниками, 
оценивать способы 
разрешения конфликтов 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению, готовность и 
способность обучающихся 
к саморазвитию и 
самообразованию на 
основе мотивации к 
обучению. Уметь 
выделять основной 
технический элемент в 
игровой ситуации с 
учётом индивидуальных 
особенностей 
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мячом. Учебная 
игра 

Пр. Техники владения мячом: ком-
бинации из освоенных элементов: 
прием, передача, удар. Учебная 
игра: позиционное нападение без 
изменения позиций игроков (6:0) 

Владеть основами 
технических действий в 
выполнении упражнений 
и во время учебной игры 

Уметь моделировать 
технику игровых действий 
и приемов; уметь 
взаимодействовать со 
сверстниками, оценивать 
способы разрешения 
конфликтов 

Формировать осознанное, 
уважительное и 
доброжелательное 
отношения друг к другу 
во время игры. 
Формировать комму-
никативные компе-
тентности. Уметь 
управлять эмоциями в 
различных ситуациях, 
возникающих на уроках 



 
59  Техника владения 

мячом. Учебная 
игра 

Пр. Техники владения мячом: ком-
бинации из освоенных элементов: 
прием, передача, удар. Учебная 
игра: позиционное нападение без 
изменения позиций игроков (6:0) 

Владеть основами 
технических действий в 
выполнении упражнений 
и во время учебной игры 

Уметь моделировать 
технику игровых действий 
и приемов; уметь 
взаимодействовать со 
сверстниками, оценивать 
способы разрешения 
конфликтов 

Формировать осознанное, 
уважительное и 
доброжелательное 
отношения друг к другу 
во время игры. 
Формировать комму-
никативные компе-
тентности. Уметь 
управлять эмоциями в 
различных ситуациях, 
возникающих на уроках 
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 Специальные 
беговые упраж-
нения. Развитие 
физических ка-
честв. История 
развития 
Олимпиадного 
движения в РФ и 
мире 

по легкой атлетике. 
Метание мяча 

Нов. 

 ...  

История развития Олимпиадно- го 
движения по легкой атлетике. 
Высокий старт, бег с ускорением 
(40x3). Финиширование. 
Специальные беговые упражнения. 
ОРУ. Развитие скоростных качеств. 
Старты из различных положений 

Бег с максимальной скоростью. 
Метание мяча. 

Развитие скоростных качеств и 
выносливости  ОРУ 

Овладеть основами 
технических действий в 
выполнении низкого 
старта, бег с низкого 
старта, метание мяча. 
Развивать физические 
качества(выносливость) и 
скоростные качества 

Уметь описывать технику 
выполнения низкого 
старта, бег с низкого 
старта, уметь выявлять и 
устранять ошибки в 
процессе освоения техники 
беговых упражнений, 
метание мяча 

Знать основные исто-
рические факты и со-
держание состязаний 
Олимпийских игр 
древности; принимать 
активное участие в 
проведении игр и эстафет. 

Уметь выполнять технику 
высокого старта, метание 
мяча 
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 Подготовка и 
выполнение ВФСК 
ГТО. 
Бег 60 м. Метание 
мяча. Развитие 
физических качеств 
спортивные игры 

Контр. Контроль за физической подго-
товленностью, физическим 
развитием. 
Тесты: развитие скорости бег 60 м. 
Метание мяча 

Повысить функцио-
нальные возможности в 
подготовке к выполнению 
ВФСК ГТО 

Уметь выполнять бег 
60м.и метание мяча 

Знать значимость вы-
полнения ВФСК ГТО. 
Выполнить нормативы на 
соответствующую ступень 
ВФСК ГТО по легкой атле-
тике. 
Уметь применять са-
мостоятельно спортивные 
игры для развития 
основных физических 
качеств 
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 Специальные 
беговые упраж-
нения. Развитие 
выносливости. 
Мини-футбол и 
волейбол 

ОС+К Специальные беговые упражнения. 
Развитие выносливости, бег в 
среднем темпе 1000 — 2000 м. 
Совершенствование технических 
приемов и командно-тактических 
действий в мини- футболе, 
волейболе 

Овладеть основами 
технических действий в 
выполнении бега в 
среднем темпе, ис-
пользование технических 
действий в игровых 
формах - футболе и 
волейболе. Развитие 
физических качеств 
(выносливость) 

Уметь включать беговые 
упражнения в различные 
формы занятий 
физической культурой; 
уметь выявлять и уст-
ранять ошибки в процессе 
освоения прыжков; уметь 
взаимодействовать со 
сверстниками и учителем в 
процессе освоения прыжка 
в длину и подвижной игры 

Мотивация учебной 
деятельности. Нрав-
ственно-этическое 
оценивание усваиваемого 
содержания урока, исходя 
из принятых этических и 
моральных норм пове-
дения. 
Развивать основные 
физические качества через 
занятия мини- футболом, 
волейболом 
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 Высокий старт. 
Спортивные игры: 
технические приёмы 
и тактические 
действия в мини-
футболе, волейболе 

Закр. Бег в медленном темпе 4-5 мин. 
ОРУ. Повторить технику беговых 
упражнений; закрепить технику 
высокого старта; техника бега по 
дистанции; способствовать развитию 
физических качеств. 
Специальные беговые упражнения - 
семенящий бег, бег с высоким 
подниманием бедра, бег прыжками с 
ноги на ногу, беговые движения 
руками на месте в различном темпе, 
бег с захлёстыванием голени назад, 
бег в «упряжке» с высокого старта. 
Каждое упражнение выполняется по 
прямой до 30м. х 3. Линейная 
эстафета. 
Бег или бег в чередовании с ходьбой 
400-500 м. 

Владеть основами 
технических действий в 
выполнении бега в 
среднем темпе', линейной 
эстафете. Использовать 
технические действия в 
игровых формах - фут-
боле и волейболе 

Уметь владеть основами 
технических действий в 
выполнении бега в 
среднем темпе, круговой 
эстафете; уметь 
использовать технические 
действйя в игровых 
формах - футболе и 
волейболе 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению. 
Формировать комму-
никативные компе-
тентности во время игры. 
Закреплять технические 
приемы и командно-
тактические действия в 
мини- футболе, волейболе. 
Уметь выполнять 
круговую эстафету, 
специальные беговые 
упражнения 
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 Возникновение 
плавания. Плавание 
как средство 
отдыха, укрепления 
здоровья, закалива-
ния. 
Специальные 
беговые упраж-
нения. 
Высокий старт. 
Технические 
приёмы и такти-
ческие действия в 
мини-футболе, 
волейболе 

Повт. 
Правила техники безопасности при 
занятии плаванием. Возникновение 
плавания. Плавание как средство 
отдыха, укрепления здоровья, 
закаливания. Бег в медленном темпе 
3-4 мин. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения - семенящий бег, бег с 
высоким подниманием бедра, бег 
прыжками с ноги на ногу, бег с 
захлёстыванием голени назад. 
Повторить технику беговых 
упражнений. Повторить и закрепить 
технику высокого старта. Бег с 
ускорением с высокого старта с 
опорой на одну руку 30-40 м. 
Круговые эстафеты. Технические 
приёмы и тактические действия в 
мини-футболе, волейболе 

Знать историю развития 
плавания. Овладеть 
основами технических 
действий в выполнении 
бега, эстафетного бега, 
технических действий в 
игровых формах футболе 
и волейболе. Освоение 
умений от- бирагь 
упражнения для 
плавания, для 
систематических, са-
мостоятельных занятий 

Уметь соблюдать нормы и 
правила поведения во 
время занятий по 
плаванию; уметь 
овладевать основами 
технических действий в 
выполнении бега, эс-
тафетного бега. Уметь 
выполнять игровые 
действия в футболе и 
волейболе 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению. 
Формировать комму-
никативные компе-
тентности во время игры. 
Знать историю развития 
плавания. 
Уметь выполнять тех-
нические приемы и 
команднотактические 
действия в мини-футболе, 
волейболе. 
Уметь выполнять 
круговую эстафету 
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 История развития 
плавания. Виды 
плавания. 
Специальные 
беговые упраж-
нения. 
Эстафетный бег. 
Спортивные игры 

Повт. Правила техники безопасности при 
занятии плаванием. Возникновение 
плавания. Плавание как средство 
отдыха, укрепления здоровья, 
закаливания. Бег в медленном темпе 
3-4 мин. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения - семенящий бег, бег с 
высоким подниманием бедра, бег 
прыжками с ноги на ногу, бег с 
захлёстыванием голени назад. 
Повторить технику беговых 
упражнений. Повторить и закрепить 
технику высокого старта. Бег с 
ускорением с высокого старта с 
опорой на одну руку 30-4 Ом. 

Круговые эстафеты. Технические 
приёмы и тактические действия в 

ф бо е  о ейбо е 

Знать историю развития 
плавания. Овладеть 
основами технических 
действий в выполнении 
бега, эстафетного бега, 
технических действий в 
игровых формах футболе 
и волейболе. Освоение 
умений отбирать 
упражнения для 
плавания, для 
систематических, са-
мостоятельных занятий 

Уметь соблюдать нормы и 
правила поведения во 
время занятий по 
плаванию; уметь 
овладевать основами 
технических действий в 
выполнении бега, эс-
тафетного бега. Уметь 
выполнять игровые 
действия в футболе и 
волейболе 

Формировать ответ-
ственное отношение к 
учению. 
Формировать комму-
никативные компе-
тентности во время игры. 
Знать историю развития 
плавания. 
Уметь выполнять 
технические приемы и 
командно-тактические 
действия в мини-футболе, 
волейболе. 
Уметь выполнять 
круговую эстафету 
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 История развития 
футбола. Техника 
высокого старта. 
Специальные бего-
вые упражнения. 
Эстафетный бег. 
Подвижные игры. 
Мини- футбол, 
волейбол, русская 
игра «Лапта» 

11р. История футбола. Основные правила 
игры в футбол. Основные приемы 
игры в футбол. Правила техники 
безопасности. Передача эстафетной 
палочки. Эстафетный бег. 400x3 
Развитие выносливости. 
Русская игра «Лапта» 

Овладеть системой 
знаний по истории 
развития футбола. 
Овладеть основами 
технических действий в 
футболе, беге, эста-
фетном беге. 
Развитие физических 
качеств- выносливость 

1 

Уметь овладевать сис-
темой знаний по истории 
развития футбола; уметь 
выполнять игровые 
действия в спортивных 
играх; уметь 
взаимодействовать со 
сверстникам^!, оценивать 
способы разрешения 
конфликтов 

Формировать комму-
никативные компе-
тентности во время игры. 
Знать историю развития 
футбола. 
Уметь выполнять тех-

нические приемы и 
команднотактические 
действия в мини-футболе, 
волейболе, русской 
подвижкой игре 
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 Подготовка и 
выполнение 
нормативов 
ВФСКГТО. 
Туризм. 
Спортивные игры. 
Футбол 

Контр. Организация и проведение пеших 
походов, Требования к бережному 
отношению к природе. 
Футбол: Комбинация из освоенных 
элементов: ведение, удар (пас), 
прием мяча, остановка, удар по 
воротам. 
Позиционное нападение с из-
менением позиции игроков. Игра и 
игровые задания 3:2, 
3:3, с атакой на ворота 

Повышать функцио-
нальные возможности в 
подготовке к вы-
полнению ВФСК П'О. 
Умение использовать 
спортивные и подвижные 
игры в разнообразной 
игровой деятельности 

Уметь самостоятельно 
находить информацию о 
значении организации 
пеших походов. Знать 
требования к бережному 
отношению к природе. 
Уметь использовать 
спортивные и подвижные 
игры в разнообразной 
игровой деятельности 

Знать роль туристических 
походов для са-
мосовершенствования и 
подготовки к выполнению 
норм комплекса П'О; 
уметь самостоятельно про-
водить комплекс уп-
ражнений для развития 
соответствующих 
способностей; уметь 
правильно выполнять 
освоенные элементы; 
уметь самостоятельно 
осваивать и выполнять 
специальные упражнения 
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