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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Личностные результаты: 

     У обучающийся будут сформированы:  
 основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в форме 

осознания «Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина России, чувства 

сопричастности и гордости за свою Родину, народ и историю, осознание 

ответственности человека за общее благополучие; 

  ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных поступков, так 

и поступков окружающих людей; 

  развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов морального 

поведения; понимание чувств других людей и сопереживание им; 

 установка на здоровый образ жизни;  

 чувство прекрасного и эстетические чувства на основе знакомства с мировой и 

отечественной художественной культурой. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

 осознанных устойчивых эстетических предпочтений и ориентации на искусство 

как значимую сферу человеческой жизни; осознанного понимания чувств других 

людей и сопереживания им, выражающихся в поступках, направленных на помощь 

другим и обеспечение их благополучия. 

Предметные результаты: 

Знания о физической культуре 

Обучающийся  научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, 

подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных 

физических качеств; 

 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой 

на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья 

и развитие физических качеств; 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные 

физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и 

демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие; 

 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и 

организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными 

играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе). 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; 

планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной 

деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

Способы физкультурной деятельности 

Обучающийся научится: 

 отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и 

выполнять их в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 
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 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической 

подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с 

помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой 

показателей. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных 

показателей физического развития и физической подготовленности; 

 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по 

развитию физических качеств; 

 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и 

ушибах. 

Физическое совершенствование 

Обучающийся научится: 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте 

пульса (с помощью специальной таблицы); 

 выполнять организующие строевые команды и приёмы; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

гимнастическое бревно); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей 

разного веса и объёма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной 

функциональной направленности. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощённым правилам; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

 плавать, в том числе спортивными способами; 

 выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России). 

Метапредметные результаты: 

Регулятивные УУД 

Обучающийся научится: 

 принимать и сохранять учебную задачу; 

 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале 

в сотрудничестве с учителем; 

 учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;  

 осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;  

 различать способ и результат действия; 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

  преобразовывать практическую задачу в познавательную; 

 проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве. 

 Познавательные УУД 

     Обучающийся научится: 

 устанавливать причинно-следственные связи в изучаемом круге явлений; 

 строить рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, 

свойствах и связях; 

 устанавливать аналогии; 
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Обучающийся получит возможность научиться: 

 осуществлять синтез как составление целого из частей, самостоятельно 

достраивая и восполняя недостающие компоненты; 

Коммуникативные УУД 

Обучающийся научится: 

 допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том 

числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра 

в общении и взаимодействии; 

  учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

  формулировать собственное мнение и позицию; 

  строить понятные для партнёра высказывания, учитывающие, что партнёр знает и 

видит, а что нет; 

 контролировать действия партнёра; 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач, строить монологическое высказывание, владеть 

диалогической формой речи. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

 учитывать и координировать в сотрудничестве позиции других людей, отличные 

от собственной; 

 учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;  

  понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

 аргументировать свою позицию и координировать её с позициями партнёров в 

сотрудничестве при выработке общего решения в совместной деятельности; 

 продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учёта интересов 

и позиций всех участников; 

 с учётом целей коммуникации достаточно точно, последовательно и полно 

передавать партнёру необходимую информацию как ориентир для построения 

действия; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнёром; 

 осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь; 

 адекватно использовать речевые средства для эффективного решения 

разнообразных коммуникативных задач, планирования и регуляции своей 

деятельности; 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека.  Правила предупреждения травматизма во время занятий 

физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и 

первых соревнований. Особенности физической культуры разных народов. Её связь с 

природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа. Связь 

физической культуры с трудовой и военной деятельностью.  

Физические упражнения. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия.  

Способы физкультурной деятельности (в процессе обучения) 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших 

комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц 
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туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий 

в режиме дня (утренняя гимнастика, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических 

качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических 

упражнений. Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение 

подвижных игр (на спортивных площадках и в спортивных залах) 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно­оздоровительная деятельность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, 

занятий по профилактике и нарушений осанки. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств.   

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Гимнастика с основами акробатики. 

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

выполнение строевых команд. Акробатические упражнения. Стойка на лопатках; кувырки 

вперед и назад. Гимнастический мост. Акробатические комбинации.  Мост из положения 

лёжа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лёжа на животе, 

прыжок с опорой на на руки в упор присев. Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине. Перемахи. Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания, переползания.  

Легкая атлетика.  

Беговые упражнения. Челночный бег; высокий старт с последующим ускорением.  

Прыжковые упражнения: на двух ногах на месте;  прыжки со скакалкой.   

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

Метание: малого мяча в горизонтальную и вертикальную цель и на дальность. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах разными способами; повороты; спуски; 

подъемы; торможение. 

Плавание.  

Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; 

упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы 

рук и ног. Проплывание учебных дистанций: произвольным способом. 
Подвижные и спортивные игры.  

На материале гимнастики с основами акробатики игровые задания с 

использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость. 

Высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической 

стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное 

сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); индивидуальные комплексы по 

развитию гибкости. 

Упражнения на переключение внимания и контроля с одних звеньев тела на 

другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, 

бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Развитие силовых способностей: прыжковые упражнения с предметом в руках (с 

продвижением вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с 

поворотами вправо и влево), прыжки вверх вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о 

гимнастический мостик; переноска партнёра в парах. Формирование осанки: комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета.         

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

координацию, выносливость и быстроту. Развитие координации: прыжки через скакалку 

на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. Развитие быстроты: броски в стенку и 

ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с 

поворотами. Развитие выносливости: равномерный 6 минутный бег. Развитие силовых 

способностей: прыжки по разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. 
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На материале лыжных гонок: эстафеты в передвижениях на лыжах, упражнения 

на выносливость и координацию.  

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

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с 

изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух­трёх 

шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во 

время спуска в низкой стойке. Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме 

умеренной интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

На материале спортивных игр.  

Футбол. Удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 

подвижные игры на материале футбола, мини – футбол.  

Баскетбол. Специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в 

корзину; подвижные игры на материале баскетбола.  

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча;  подвижные 

игры на материале волейбола. 

На материале плавания 

Развитие выносливости: повторное проплывание отрезков на ногах, держась за 

доску; повторное скольжение на груди с задержкой дыхания; повторное проплывание 

отрезков одним из способов плавания. 

КАЛЕНДАРНО  - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 

 

Тема урока 
Дата проведения Приме-

чание Плани-

руемая 

Факти--

ческая 

1 Знания о физической культуре. Физическая 

культура. Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья человека. 

Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на 

лыжах, плавание как жизненно важные способы 

передвижения человека.   

03.09   

2 Правила предупреждения травматизма во время 

занятий физическими упражнениями: организация 

мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 
Легкая атлетика. Строевые действия в шеренге и 

колонне; выполнение строевых команд. Ходьба с 

изменением длины и частоты шагов.  

05.09   

3 Из истории физической культуры. История развития 

физической культуры и первых соревнований. Бег 

на скорость (30, 60 м). Встречная эстафета.  

07.09   

4 Особенности физической культуры разных народов. 

Её связь с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями народа. 

Ходьба через несколько препятствий. Бег с 

максимальной скоростью (60 м). 

10.09   

5 Характеристика основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

равновесия. Бег на результат (30, 60 м).  

12.09   

6 Челночный бег. Круговая эстафета. 14.09   

7 Высокий старт с последующим ускорением. 17.09   

8 Прыжки на двух ногах на месте. Прыжки  со 

скакалкой.   

19.09   

9 Прыжок в длину с разбега. 21.09   

10 Прыжок в длину способом «согнув ноги». 24.09   
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Ускорения. 

11 Броски большого мяча (1 кг) на дальность разными 

способами. 

26.09   

12 Метание малого мяча в горизонтальную цель. 28.09.   

13 Метание малого мяча  на дальность. 01.10.   

14 Метание малого мяча в вертикальную цель. 03.10.   

15 Связь физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью. Игры «Веселые задачи», 

«Запрещенное движение» (с напряжением и 

расслаблением мышц звеньев тела). 

05.10.   

16 Игры «Зайцы в огороде», «Невод». 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. 

08.10.   

17 Выполнение простейших комплексов упражнений 

для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища, развития основных физических 

качеств; проведение оздоровительных занятий в 

режиме дня (утренняя гимнастика, 

физкультминутки). Игра «Волк во рву». 

10.10.   

18 Подвижные и спортивные игры. Техника 

безопасности на занятиях. Игра «Лисы и куры». 

Специальные передвижения без мяча. Правила 

соревнований. 

12.10.   

19 Игра «Зайцы в огороде». Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте. 

15.10.   

20 Ведение мяча на месте со средним отскоком. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие координационных 

способностей. 

17.10.   

21 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в 

движении.  

19.10.   

22 ОРУ. Ловля и передача мяча двумя руками от груди в 

движении. 

22.10.   

23 Ведение мяча правой (левой)рукой на месте. Эстафеты. 24.10.   

24 Ведение мяча правой (левой)рукой на месте. Эстафеты. 

Элементы судейства. 

26.10.   

25 ОРУ. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на 

месте. Ведение мяча правой (левой) рукой на месте. 

07.11.   

26 Эстафеты. Игра «Подвижная цель». Развитие 

координационных способностей. 

09.11   

27 ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Ведение мяча 

правой (левой) рукой. Самостоятельные наблюдения за 

физическим развитием и физической подготовленностью. 

12.11.   

28 ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Ведение мяча 

правой (левой) рукой. Эстафеты. Измерение длины и 

массы тела, показателей осанки и физических качеств. 

14.11.   

29 ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в 

корзину.Измерение частоты сердечных сокращений во 

время выполнения физических упражнений 

16.11.   

30 ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу. Броски мяча в 

кольцо двумя руками от груди. Эстафеты. 

Самостоятельные игры и развлечения. 

19.11.   

31 ОРУ. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Подвижные игры на материале баскетбола. 

21.11.   

32 ОРУ. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди. 

Судейство игровых моментов. Организация и 

23.11.   
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проведение подвижных игр (на спортивных 

площадках и в спортивных залах). 

33 ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Игра 

«Перестрелка». Комплексы физических упражнений 

для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и нарушений осанки. 

26.11.   

34 Игра в мини-баскетбол. Судейство игровых 

моментов. Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств. 

28.11   

35 Гимнастика с основами акробатики. Инструктаж по 

ТБ. Акробатика. Строевые упражнения. 

Упражнения в равновесии.  

30.11   

36 Акробатические упражнения. Стойка на лопатках. 

Игровые задания с использованием строевых 

упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость. 

03.12   

37 Акробатические упражнения. Кувырки вперед и 

назад. Гимнастический мост. Формирование осанки: 

комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета.         

05.12   

38 Акробатические упражнения. Гимнастический мост.  

Упражнения на переключение внимания и контроля 

с одних звеньев тела на другие; упражнения на 

расслабление отдельных мышечных групп; 

передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 

направлениях по намеченным ориентирам и по 

сигналу. 

07.12   

39 Акробатические комбинации.  Мост из положения 

лёжа на спине, опуститься в исходное положение, 

переворот в положение лёжа на животе, прыжок с 

опорой на на руки в упор присев. 

10.12   

40 Упражнения на низкой гимнастической 

перекладине. Перемахи. Высокие взмахи 

поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, 

стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; 

комплексы упражнений, включающие в себя 

максимальное сгибание и прогибание туловища (в 

стойках и седах); индивидуальные комплексы по 

развитию гибкости. 

12.12   

41 Опорный прыжок: с разбега через гимнастического 

козла. Эстафеты. Игра «Посадка картофеля». 

Развитие силовых способностей: прыжковые 

упражнения с предметом в руках (с продвижением 

вперёд поочерёдно на правой и левой ноге, на месте 

вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки 

вверх вперёд толчком одной ногой и двумя ногами о 

гимнастический мостик; переноска партнёра в 

парах.  

14.12   

42 ОРУ с обручами. На гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания 

в висе. Эстафеты. Игра «Не ошибись!». Развитие 

силовых качеств. 

17.12   

43 Гимнастические упражнения прикладного 

характера. Преодоление полосы препятствий с 

элементами лазанья и перелезания.  

19.12   
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44 Гимнастические упражнения прикладного 

характера. Преодоление полосы препятствий с 

элементами переползания. Игра «Три движения». 

Развитие силовых качеств. 

21.12   

45 ОРУ с мячами. На гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в висе, подтя-

гивания в висе. Эстафеты. Игра «Три движения». 

Развитие силовых качеств. 

24.12   

46 ОРУ в движении. Лазание по канату в три приема. 

«Прокати быстрее мяч». Развитие скоростно-

силовых качеств. 

26.12   

47 Перелезание через препятствии. «Прокати быстрее 

мяч». Развитие скоростно-силовых качеств. 

09.01   

48 ОРУ в движении. Опорный прыжок на горку матов. 

Вскок в упор на коленях, соскок со взмахом рук. 

Игра «Лисы и куры». Развитие скоростно-силовых 

качеств. 

11.01   

49 Лыжная подготовка.  Лыжный спорт. Правила 

поведения. Строевые.упражнения. Передвижение 

ступающим шагом. 

14.01   

50 Передвижение ступающим шагом в шеренге. 

Передвижение на лыжах разными 

способами.Развитие координации: перенос тяжести 

тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы 

общеразвивающих упражнений с изменением поз 

тела, стоя на лыжах; 

16.01   

51 Ступающий шаг: Передвижение ступающим шагом 

30 м и скользящим шагом без палок. Скольжение на 

правой (левой) ноге после двух­трёх шагов. 

18.01   

52 Передвижение по кругу чередуя ступающий и 

скользящий шаг без палок. Игра «Кто быстрее». 

21.01   

53 Передвижение ступающим шагом. Передвижение 

скользящим шагом под пологий уклон. 

23.01   

54 Передвижение под пологий уклон скользящим 

шагом без палок; передвижение скользящим шагом 

размеченной ориентирами. Подъем ступающим 

шагом на небольшую горку, спуск в основной 

стойке. 

25.01   

55 Поворот переступанием вокруг пяток лыж. 

Передвижение скользящим шагом без палок-30 м; 

передвижение скользящим шагом с палками по 

кругу . 

28.01   

56 Передвижение скользящим шагом с палками до 500 

м в умеренном темпе. Подъем ступающим шагом, 

спуск в основной стойке. Игра – эстафета «Кто 

самый быстрый?». 

30.01   

57 Повороты переступанием. Спуск с горы с 

изменяющимися стойками на лыжах; 

01.02   

58 Спуски и подъемы.прохождение дистанции 1 км 

скользящим шагом с палками в умеренном темпе. 

04.02   

59 Торможение «плугом». Подбирание предметов во 

время спуска в низкой стойке. 

06.02   

60 Передвижение скользящим шагом дистанции 1 км 08.02   
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на время. Преодоление подъема ступающим шагом 

и «лесенкой» наискось, опираясь на лыжные палки; 

спуск в основной стойке. 

61 Ознакомление с попеременным двухшажным ходом: 

согласованность движений рук и ног.передвижение 

30-50 м. спуск в основной стойке, подъем 

«лесенкой». 

11.02   

62 Передвижение 50-100 м без палок, обращая 

внимание на согласованность движений рук и ног. 

Передвижение 50-100 м с палками, согласовывая 

перекрестные движения рук и ног. 

13.02   

63 Спуски в основной стойке, подъем «лесенкой». 

Игры «не задень», «биатлон». 

15.02   

64 Попеременный 2-ух ш. ход. Передвижение по 

учебной лыжне попеременным 2-ух ш. ходом. Игры 

на горке. 

18.02   

65 Передвижение попеременным 2-ух ш. ходом по 

учебной лыжне с плавным переходом на спуск: 

спуск в основной  стойке. 

20.02   

66 Развитие выносливости: передвижение на лыжах в 

режиме умеренной интенсивности, в чередовании с 

прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями. Игра «с горки на 

горку». Прохождение дистанции 1 км 

попеременным 2-ух ш. ходом в умеренном темпе. 

22.02   

67 Прохождение тренировочных 

дистанций.Равномерное передвижение 

попеременным 2-ух ш. ходом дистанции 1 км. 

25.02   

68 Подъем «полуелочкой» выполнить на ровной 

местности, затем на небольших склонах. 

Передвижение попеременным 2-ух ш. ходом 

дистанции 1 км на время. Д\з по совершенствованию 

и закреплению навыков по теме урока и развитию 

физических качеств 

27.02   

69 Эстафета на лыжах. Игра «с горки на горку». 01.03   

70 Подвижные и спортивные игры Волейбол: 

подбрасывание мяча. Ловля и передача мяча в паре.  

04.03   

71 Ловля и передача мяча в паре. Развитие 

координационных способностей. 

08.03   

72 Прием и передача мяча Судейство при выполнении 

упражнений. 

11.03   

73 ОРУ. Ловля и передача мяча в квадрате. Эстафеты с 

мячами. 

13.03   

74 Ловля и передача мяча на месте в круге.  15.03   

75 Прием и передача мяча. 18.03   

76 Подача мяча. 20.03   

77 Подвижные игры на материале волейбола. Игры 

«Прыгуны и пятнашки». 

22.03   

78 Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка».  03.04   

79 ОРУ. Игры «Прыгуны и пятнашки», «Заяц, сторож, 

Жучка». 

05.03   

80 Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

08.04   

81 ОРУ. Игры «Удочка», «Зайцы в огороде». 10.04   
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82 Эстафета «Веревочка под ногами». Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

12.04   

83 ОРУ. Игры «Эстафета зверей», «Метко в цель», 

«Кузнечики». 

15.04   

84 Игры подвижные. «Кто дальше бросит», «Западня».  17.04   

85 ОРУ. Игры «Вызов номеров». 19.04   

86 Игры подвижные.«Кто дальше бросит», «Западня». 

Развитие скоростных качеств. 

22.04   

87 Легкая атлетика.Бег и ходьба. Развитие 

координации: прыжки через скакалку на месте на 

одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

24.04   

88 Бег на скорость (30, 60 м). Встречная 

эстафета.Развитие быстроты: броски в стенку и 

ловля теннисного мяча в максимальном темпе, из 

разных исходных положений, с поворотами. 

26.04   

89 Бег на результат (30, 60м).Развитие выносливости: 

равномерный 6 минутный бег. 

29.04   

90 Прыжок в длину способом «согнув ноги». Развитие 

силовых способностей: прыжки по разметкам в 

полуприседе и приседе; запрыгивание с 

последующим спрыгиванием. 

03.05   

91 Прыжок в высоту с прямого разбега. 06.05   

92 Метание мяча. 08.05   

93 Бросок теннисного мяча на дальность, точность и 

заданное расстояние. Бросок набивного мяча. 

Подготовка к промежуточной аттестации 

10.05   

94 Промежуточная аттестация. Зачет 13.05   

95 Повторение. Метание мяча. Бросок мяча в 

горизонтальную цель. Остановка мяча; ведение 

мяча. 

15.05   

96 Метание малого мяча на дальность. Метание 

набивного мяча вперед-вверх на дальность и на 

заданное расстояние. 

17.05   

97 О.Р.У. Бег на результат (30м). Прыжки в длину с  

разбега. Футбол. Удар по неподвижному и 

катящемуся мячу. Подвижные игры на материале 

футбола, мини – футбол. 

20.05   

98 Плавание.  Освоение правил и требований к 

занятиям с водой. Знание элементарных 

элементов плавания, названия плавательных 

упражнении, способов плавания, влияния 

плавания на состояние здоровья. Повторение. 

22.05   

99 Работа над ошибками.Повторение.Теория техники.  

Работы рук и ног. Развитие выносливости: 

повторное проплывание отрезков на ногах, держась 

за доску. 

24.05   

100 Повторение.Названия плавательных упражнений, 

способов плавания. Работа рук, ног при плавании 

кролем на груди, спине, брассом. Повторное 

скольжение на груди с задержкой дыхания. 

25.05   

101 Повторение.Комплексы общеразвивающих и 

специальных упражнений на суше. Техника 

26.05   
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плавания способом  кроль на груди. 

102 Упражнения имитирующие технику плавания  на 

суше. Техника плавания способом брасс. Повторное 

проплывание отрезков одним из способов плавания. 

27.05   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



13 
 

 

 

 

 

 

 

 



14 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15 
 

 

 
 

 


