


 
 

 

Пояснительная записка 
Рабочая программа по предмету «Физической культура» для уровня основного общего 

образования создана на основе: 

1. «Федеральной комплексной программы физического воспитания» под редакцией 
доктора педагогических наук В.И. Ляха и канд. пед. наук А.А. Зданевича. М.: Просвещение — 
2016  

2. Рабочей программы «Физическая культура» / Предметная линия учебников. В.И. 
Виленского, В.И.Ляха. 5 – 9 классы: - М.: Просвещение, 2016 

3. Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 
образования, утв. приказом Минобрнауки России от 17 декабря 2010 года N 1897 (с изменениями 
на 31 декабря 2015 года) 

Учебный план АНОО «Школа Гармония» на 2022-2023 учебный год. 

 

Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 

Учебный предмет «Физическая культура» входит в образовательную область 
«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности». 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 
учреждениях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область 
«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой 
физического воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения - физкультурно-
оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика 
до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах 
и в группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы 
общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными 
мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные 
праздники, спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование 
физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в 
систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами 
физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ 
отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных 
учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в 
пределах основных образовательных программ в объёме, установленном государственными 
образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий 
физическими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ. 

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, 
объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, 
должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только 
физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. 

Цели изучения учебного предмета «Физическая культура» в 5 классе 

Главная цель рабочей программы определять формирование личности, готовой к активной 
творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Физическая культура, 



 
 

как любой другой предмет, включённый в учебный план, также ориентирована на достижение 
этой цели. В свою очередь, специфической целью школьного физического воспитания является 
формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 
ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 
здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе 
направлен на решение следующих задач: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 
правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней 
среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 
личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 
 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 
согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования 
основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, 
скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 
упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приёмах 
самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 
инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи 
при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 
избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 
отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 
 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 
 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

Задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннего раскрытия 
взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере физической 
культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из области разных 
предметов: литературы, истории, математики, анатомии, гигиены, физиологии, психологии и др. 

Планируемые образовательные результаты 
Личностные результаты: 
Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-
олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 
соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского 
движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 
взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической 
культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 



 
 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 
занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 
правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и 
телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 
основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 
подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 
необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической 
культурой и спортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 
пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье 
человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 
мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению 
организма после значительных умственных и физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 
спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест 
занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 
походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 
выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной 
деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 
культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных 
интересов и потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания 
и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической 
деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 
Метапредметные результаты: 
Универсальные познавательные действия: 
проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 

современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 
осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 
анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных 
привычек;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 
предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники 
безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 
изменениями показателей работоспособности; 

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и 
выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы 
упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических 
качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 



 
 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 
физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 
самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на 
открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 
выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования 
самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 
возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и 
регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 
элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать 
последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством 
сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических 
упражнений другими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и 
предлагать способы их устранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 
упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные 
причины их появления, выяснять способы их устранения. 

Универсальные учебные регулятивные действия: 
составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 
организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и 
функциональных проб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 
самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться 
на указания учителя и правила игры при возникновении  конфликтных и нестандартных 
ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 
взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо 
относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы 
помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 

Предметные результаты: 

Учащиеся 5  классов научатся: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 
исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её 
организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 
взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовлен-
ностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 
процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с 



 
 

их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 
упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 
учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 
занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 
условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 
время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

  
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Учащиеся 5 классов научатся: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 
соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здо-
ровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональ-
ных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных 
занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 
сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 
самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 
деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 
двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 
физической подготовленности. 

 

Учащиеся 5 классов получат возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 
планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональ-
ной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 
физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, туристских походов обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 
сеансов оздоровительного массажа. 
 

Физическое совершенствование 

Учащиеся 5 классов научатся: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 
организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 



 
 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 
основных физических качеств. 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координа-
ции); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 
 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
 

Учащиеся 5 классов получат возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 
имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 
разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 
 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке 
 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном 
плане 5 класса 

Согласно учебному плану 5 класса выделяется по 68 часов (2 часа в неделю, 34 учебных 
недель в каждом классе).  

 
Содержание учебного предмета 

 
Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 
Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России 
(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 
безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия).  

Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 



 
 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека.  

Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 
личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.  

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 
физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 
выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 



 
 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 
культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики.  

Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика.   

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Кроссовая подготовка  

Длительный бег на выносливость 

Спортивные игры.  

Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол.  Игра по правилам. 

 

Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса 

1. Учебник для общеобразовательных учреждений. М. Я. Виленский, В. Т. 
Чичикин. Физическая культура. 5—7 классы. Пособие для учителя/ 

2. Физическая культура. В. И. Лях. Тестовый контроль. 5—9 классы (серия «Текущий 
контроль»).  

3. Физическая культура. 5—7 классы/Под редакцией М. Я. Виленского. 

4.  Колодницкий Г. А., В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность 
учащихся. Лёгкая атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»). 

5. Колодницкий Г. А., В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность 
учащихся. Футбол (серия «Работаем по новым стандартам»). 

6. Колодницкий Г. А., В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность 
учащихся. Волейбол (серия «Работаем по новым стандартам» 
  



 
 

 

Календарно-тематическое планирование по учебному предмету  «Физическая культура» 5 класс 

на 2022-2023 учебный период 

 

Номера 
уроков  

Наименование 
разделов и тем 

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий) по 
теме 

Формы и виды 
контроля 

Даты 

План Факт 

I Четверть  Легкая атлетика(12 часов) 
1 Инструктаж по 

технике 
безопасности. 

Бег с ускорением. 

Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Специальные 
беговые упражнения. Бег с ускорением. Освоение техники низкого старта 

   

2  Бег с ускорением. 

30 м. 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной 
скоростью. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) 

   

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

   

4 Высокий старт и 
скоростной бег. 

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

   

5  
Эстафеты. 

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

   

6 Встречная 
эстафета 

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

   

7  Прыжки в длину 
с места. 

Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное 
подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и 
с разбега.  Прыжки в длину с места – на результат. 

   

8 Прыжки в длину с 
разбега. 

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

   

9 Прыжки в длину с 
разбега 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением 
направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега – на результат. 

   



 
 

10 Метание мяча на 
дальность. 

Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и 
толчки набивных мячей.  Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность 
отскока от стены с места и с шага.  

   

11 Метание в цель. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 
дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

   

12 Метание мяча на 
дальность. 

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

   

 Спортивные игры  (волейбол – 4 часа)  
13 Волейбол. 

Стойки, 
перемещения. 

Ознакомление с техникой перемещений. Обучение технике прыжков, стоек, поворотов. 
Развитие координационных способностей при изучении стоек, перемещений, остановок, 
поворотов. 

   

14 Техника верхней 
передачи. 

Ознакомление с техникой верхней передачи мяча и обучение стойке. Развитие 
координационных способностей при выполнении верхней передачи мяча. 

   

15 Передачи мяча 
над собой. 

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

   

16 Техника нижней 
подачи. 

Ознакомление с техникой выполнения нижней подачи мяча броском снизу с одного 
шага. Укрепление мышц рук, верхнего плечевого пояса и спины. Учебная игра 
«Пионербол» с элементами волейбола 

   

II Четверть Гимнастика (12 часов) 
17 Инструктаж по 

технике 
безопасности. 
Упражнения на 
гибкость. 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических 
упражнений для сохранения правильной осанки. Упражнения на гибкость.  

   

18 Висы. 
Строевые 
упражнения 

Перестроение из колоны по одному в колону по четыре дроблением и сведением. ОРУ 
без предметов на месте. Вис прогнувшись(м),смешанные висы (д).  

   

19 Стойка на 
лопатках  

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

   

20 Акробатические 
элементы 

ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис прогнувшись(м),смешанные 
висы(д).Поднимание прямых ног в висе(м),подтягивание из положения лежа(д).Развитие 
силовых способностей. 

   

21 Акробатические 
элементы 

Перестроение из колоны по одному в колону по четыре дроблением и сведением.  ОРУ 
без предметов.  Осваивать акробатические элементы .Поднимание прямых ног в 
висе(м),подтягивание из положения лежа(д). 

   



 
 

22 Висы. 
Строевые 
упражнения 

Перестроение из колоны по два в колону по одному .ОРУ на гимнастических матах,. 
подтягивание в висе(м) подтягивание из виса лежа(д). Развитие силовых способностей 

   

23 Стойка на 
лопатках 

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

   

24 Кувырок вперед и 
назад 

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

   

25 Акробатика  
 

Перестроение из колоны по два в колону по одному. .Кувырок вперед и назад. Стойка на 
лопатках – комбинация элементов. ОРУ в движении. Развитие  гибкости. 

   

26 Акробатика  
 

Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на 
лопатках – комбинация элементов. ОРУ в движении. Развитие гибкости. 

   

27 Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре: 

Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от 
груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: 
мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на 
гимнастическую скамейку. 

   

28 Развитие гибкости
  

Комплекс упражнения на гибкость. Комбинации из ранее освоенных акробатических 
элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг. 

   

 Спортивные игры (баскетбол – 4 часа)  
29 Баскетбол. Стойка 

игрока 
Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила 
игры в баскетбол. 

   

30 Ловля и передача 
мяча в баскетболе. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) 
на месте; б) в движении 

   

31 Баскетбол. Броски 
мяча двумя 
руками 

Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении 
без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра . 

   

32 Бросок в два шага 
в корзину. 

Ловля мяча двумя руками на месте. , бросок одной или двумя руками с места;  Ловля 
мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния  рукой от плеча после 
ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита.. Выбивание мяча.   

   

  III Четверть  Лыжная подготовка  (12 часов)   
33 Инструктаж по 

технике 
безопасности. 
Скользящий шаг. 

Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажныйход. 
Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 
Дистанция – 1км 

   



 
 

34 Попеременный 
двухшажный ход. 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 
Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Дистанция – 1км 

   

35  Одновременный 
бесшажный ход. 

Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 
высокой стойке. Подъем «елочкой».  Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

   

36 Торможение 
«плугом». 
Дистанция -1.5км. 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 
Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. 
Игры на лыжах. 

   

37 Попеременный 
двухшажный ход. 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 
Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом».  

   

38 Одновременный 
двухшажный ход 
 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. 
Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом».  

   

39 Скользящий шаг. 
Дистанция – 2 км. 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. 
Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 
2 км. 

   

40 Торможение 
«плугом». 
Дистанция – 2 км. 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. 
Коньковый ход без палок. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

   

41 Освоение техники 
лыжных ходов. 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. 
Коньковый ход без палок. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

   

42 Попеременный 
двухшажный ход. 

Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 
Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 
Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

   

43 Дистанция – 1км. 
Игры на лыжах. 

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

44 Дистанция – 1км. 
Игры на лыжах. 

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

Спортивные игры ( волейбол– 7 часов) 
45 Волейбол. 

Изучение стоек, 
перемещений. 

Обучение технике прыжков, стоек, поворотов, подходу к мячу. Укрепление мышц рук и 
верхнего плечевого пояса Развитие координационных способностей при изучении стоек, 
перемещений, остановок, поворотов. 

   

46 Верхняя передача 
мяча. 

Ознакомление с техникой верхней передачи мяча и обучение стойке. Укрепление мышц 
рук и верхнего плечевого пояса. Развитие координационных способностей при 
выполнении верхней передачи мяча. 

   



 
 

47 Верхняя передача 
мяча. 

Ознакомление с техникой верхней передачи мяча и обучение стойке. Укрепление мышц 
рук и верхнего плечевого пояса. Развитие координационных способностей при 
выполнении верхней передачи мяча. 

   

48 Верхняя передача 
мяча над собой. 

Обучение технике верхней передачи мяча над собой в определенных условиях. 
Укрепление мышц рук и верхнего плечевого пояса и формирование осанки. Развитие 
координационных способностей . 

   

49 Техника 
нападающего 
удара. 

Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара на месте и с 3-х шагов. 
Укрепление всех групп мышц и систем организма. Развитие координационных 
способностей и специальной выносливости при выполнении нападающего удара. 

   

50 Техника 
нападающего 
удара. 

Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара с 3-х шагов через сеть с 3-х 
метровой линии. Укрепление всех групп мышц и систем организма.  

   

51 Техника верхней 
подачи 

 

Ознакомление с техникой выполнения верхней подачи мяча броском из-за головы с 
одного шага. Укрепление мышц рук, верхнего плечевого пояса и спины. Развитие 
координационных способностей и специальной выносливости, учебная игра 
«Пионербол» с элементами волейбола 

   

IV Четверть Спортивные игры( баскетбол – 5 часов) 
52 Баскетбол. 

Ведение мяча 
ОРУ с мячом. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча 
двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; 
Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  Ловля 
мяча – ведение – бросок в два шага в корзину. Учебная игра. 

   

53 Баскетбол. 
Ведение мяча. 

Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за 
спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или 
двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину. 

   

54 Баскетбол. Игра 
«Стритбол.» 

ОРУ в движении. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с 
переводом мяча за спиной на месте – передача. Вырывание мяча. Выбивание мяча. Игра 
«Стритбол.» 

   

55 Баскетбол Бросок 
одной рукой. 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание 
приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от 
головы после двух шагов. Игра «Стритбол.» 

   

56 Передача и ловля 
мяча в движении  

ОРУ в движении .Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – 
передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов Игра 
«Стритбол.» 

   

Легкая атлетика (12 часов) 
57 Бег с ускорением. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии 

по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета. 
   



 
 

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

   

59 Бег от 200 до 1000 
м. 

Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и 
опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 
до 1000 м. 

   

60 Спринтерский бег Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и 
опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 
до 1000 м.   

   

61  Бег с ускорением. Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с 
максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на 
месте (сериями по 15 – 20 с.). 

   

62 Метание мяча на 
дальность. 

Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и 
толчки набивных мячей. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность 
отскока от стены с места и с шага.  
Метание на дальность в коридоре5 -6 метров. 

   

63 Метание в цели. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 
разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с 
расстояния 6 – 8 м. 

   

64 Метание мяча на 
дальность. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же 
но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 
20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
 

   

65 Игры с  
прыжками. 

Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное 
подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и 
с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Игры с  прыжками. 

   

66 Прыжки в длину с 
места. 

Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок 
через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью 
отработки движения ног вперед. Игры с  прыжками 

   

67 Переменный бег 
10 мин.. 

ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. 
Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут 

   

68 Бег на 
выносливость. 

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