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• Планируемыерезультатыосвоенияучебногопредмета. 

 
Личностныерезультаты 

1. воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности 

передРодиной,гордостизасвойкрай,своюРодину,прошлоеинастоящеемногонациональногонародаРоссии,уважениягосударственныхсимвол

ов (герба,флага,гимна); 

2. формированиегражданскойпозицииактивногоиответственногочленароссийскогообщества,осознающегосвоиконституционныеправаиобяза

нности,уважающегозакониправопорядок,обладающегочувствомсобственногодостоинства,осознаннопринимающеготрадиционныенациона

льныеиобщечеловеческиегуманистическиеидемократическиеценности; 

3. готовностькслужениюОтечеству,егозащите; 

4. сформированностьмировоззрения,соответствующегосовременному уровню развития науки иобщественной 

практики,основанногонадиалогекультур,атакжеразличныхформобщественногосознания,осознаниесвоегоместавполикультурноммире; 

5. сформированность основ саморазвития исамовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и 

идеаламигражданскогообщества;готовностьиспособностьк самостоятельной,творческойиответственнойдеятельности;  

6. толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми,достигатьв нём 

взаимопонимания,находитьобщиецелиисотрудничатьдляихдостижения; 

7. навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной,учебно-

исследовательской,проектнойидругихвидахдеятельности; 

8. готовностьиспособностькобразованию,втомчислесамообразованию,напротяжениивсейжизни;  сознательноеотношениекнепрерывному 

образованиюкакусловиюуспешнойпрофессиональнойи общественнойдеятельности; 

9. эстетическоеотношение к миру, включая  эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных  



отношений; 

10. принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании,занятияхспортивнооздоровительнойдеятельностью,неприятиевредныхпривычек:курения,употребленияалкоголя,

наркотиков; 

11. бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, 

такидругихлюдей,формированиеуменияоказывать первуюпомощь; 

12. осознанныйвыборбудущейпрофессииивозможностиреализациисобственныхжизненныхпланов;отношениекпрофессиональнойдеятельност

икакквозможностиучастияврешенииличных,общественных,государственныхиобщенациональныхпроблем;  

13. сформированнностьэкологическогомышления,пониманиявлияниясоциальноэкономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальной

среды,опытаэколого-направленнойдеятельности; 

14. ответственное отношениексозданиюсемьинаосновеосознанногопринятияценностейсемейнойжизни. 

15. Личностныерезультатыотражаютсявготовностииспособностиучащихсяксаморазвитиюиличностномусамоопределению.Онипроявляютсяв

способностяхставитьцелиистроитьжизненныепланы,осознаватьроссийскуюгражданскуюидентичностьвполикультурном социуме. К ним 

относятся сформированная мотивация к обучению и 

стремлениекпознавательнойдеятельности,системамежличностныхисоциальныхотношений,ценностно-

смысловыеустановки,правосознаниеиэкологическаякультура. 

Метапредметныерезультаты 

16. умение самостоятельно определятьцелидеятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно 

осуществлять,контролироватьикорректироватьдеятельность;использоватьвсевозможныересурсыдлядостиженияпоставленныхцелейиреал

изацииплановдеятельности;выбиратьуспешныестратегиивразличныхситуациях;  

17. умениепродуктивнообщатьсяивзаимодействоватьвпроцессесовместнойдеятельности,учитыватьпозициидругихучастниковдеятельности,э

ффективноразрешатьконфликты; 



18. владениенавыкамипознавательной,учебно-исследовательскойипроектнойдеятельности,навыкамиразрешенияпроблем;  

 

19. способностьиготовностьксамостоятельномупоискуметодоврешенияпрактическихзадач,применению  различныхметодовпознания;  

20. готовностьиспособностьксамостоятельнойинформационнопознавательнойдеятельности,включаяумениеориентироватьсявразличныхисто

чникахинформации,критическиоцениватьиинтерпретироватьинформацию,получаемуюизразличныхисточников;  

21. умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее-ИКТ) в решении 

когнитивных,коммуникативныхиорганизационныхзадачссоблюдениемтребованийэргономики,техникибезопасности,гигиены,ресурсосбе

режения,правовыхиэтическихнорм,норминформационнойбезопасности; 

22. умение самостоятельно оценивать и принимать решения, 

определяющиестратегиюповедения,сучётомгражданскихинравственныхценностей;  

23. владение языковыми средствами- умениеясно,логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватныеязыковыесредства;  

24. владениенавыкамипознавательнойрефлексиикакосознаниясовершаемыхдействийимыслительныхпроцессов,ихрезультатовиоснований, 

границсвоегознанияинезнания,новыхпознавательныхзадач исредствихдостижения.  

25. Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные понятия и универсальные учебныедействия 

(познавательные, коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в познавательной исоциальной практике. 

К метапредметным результатам относятся такие способности и умения, как самостоятельность 

впланированиииосуществленииучебной,физкультурнойиспортивнойдеятельности,организациясотрудничествасосверстникамии 

педагогами, способность к построению индивидуальной образовательной программы, владение навыкамиучебно -

исследовательскойисоциальнойдеятельности. 



Предметныерезультаты 

26. умениеиспользоватьразнообразныевидыиформыфизкультурнойдеятельностидляорганизацииздоровогообразажизни,активногоотдыхаидо

суга; 

27. овладениесовременнымиметодикамиукрепленияисохраненияздоровья,поддержанияработоспособности,профилактикизаболеваний;  

28. овладениеспособамиконтроляиндивидуальныхпоказателейздоровья,умственнойифизическойработоспособности,физическогоразвитияиф

изическихкачеств; 

29. владениефизическимиупражнениямиразнойфункциональнойнаправленности,использованиеихврежимеучебнойипроизводственнойдеятел

ьностисцельюпрофилактикипереутомленияи сохранениявысокойработоспособности;  

30. овладениетехническимиприёмамиидвигательнымидействиямибазовыхвидовспортаспомощьюихактивногопримененияв 

игровойисоревновательнойдеятельности. 

31. Наоснованииполученныхзнанийучащиесядолжныуметь 

Объяснять : 

32. роль и значение физической культуры в развитии обществаи человека, цели и принципы современного олимпийскогодвижения, его роль 

и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высшихдостижений;  

33. роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, 

веденииздоровогообразажизни. 

Характеризовать: 

34. индивидуальныеособенностифизическогоипсихическогоразвитияиихсвязьсрегулярнымизанятиямифизическимиупражнениями;  

35. особенностифункционированияосновныхоргановиструктурорганизмавовремязанятийфизическимиупражнениями,особенностипланирова

нияиндивидуальныхзанятийфизическимиупражнениямиразличнойнаправленностииконтрольза  



ихэффективностью; 

36. особенности организации ипроведенияиндивидуальных занятий физическими упражнениями общей,профессиональноприкладной 

иоздоровительно корригирующейнаправленности; особенности обучения и 

самообучениядвигательнымдействиям,особенностиразвитияфизическихспособностейназанятияхфизическойкультурой;  

37. особенностиформурочныхивнеурочныхзанятийфизическимиупражнениями,основыихструктуры,содержанияинаправленности;  

38. особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и 

развивающуюэффективность. 

Соблюдатьправила: 

39. личнойгигиеныизакаливанияорганизма; 

40. организацииипроведениясамостоятельныхисамодеятельныхформзанятийфизическимиупражнениямииспортом;  

41. культурыповеденияивзаимодействиявовремяколлективныхзанятийисоревнований; 

42. профилактикитравматизмаиоказания первойпомощипритравмахиушибах;  

43. экипировкиииспользованияспортивногоинвентаряназанятияхфизическойкультурой. 

Осуществлять: 

44. самостоятельныеисамодеятельныезанятияфизическимиупражнениямисобщейпрофессиональноприкладнойиоздоровительнокорригирую

щейнаправленностью; 

45. контрользаиндивидуальнымфизическимразвитиемифизическойподготовленностью,физическойработоспособностью,осанкой;  

46. приёмыпостраховкеисамостраховкевовремязанятийфизическимиупражнениями,приёмыоказанияпервойпомощипритравмахиушибах;  

47. приёмымассажаисамомассажа; 

48. занятияфизическойкультуройиспортивныесоревнованиясучащимисямладшихклассов;  



49. судействосоревнованийпоодномуизвидовспорта. 

Составлять: 

50. индивидуальныекомплексыфизическихупражненийразличнойнаправленности;  

51. планыконспектыиндивидуальныхзанятийисистемзанятий. 

Определять: 

52. уровнииндивидуальногофизическогоразвитияидвигательнойподготовленности;  

53. эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и

физическуюработоспособность; 

54. дозировкуфизическойнагрузкиинаправленностьвоздействийфизическихупражнений.  

Демонстрировать: 
 

 

Физическиеспособности Физическиеупражнения 
Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30м,с 5,0 5,4 

 Бег 100м, с 14,3 17,5 

Силовые Подтягиваниеизвиса 
на высокой перекладине, кол-во 
разПодтягиваниеввиселёжананизкойпер
екла-дине,кол-вораз 
Прыжоквдлинусместа,см 

10 

 

— 

 

 

215 

—14 

 
170 

Выносливость Кроссовыйбегна3км,мин/
с 13.50 

— 

Кроссовыйбегна2км,мин/
с 

— 
10.00 



Освоитьследующиедвигательныеумения,навыки испособности: 

 
в метаниях на дальность и на меткость: метать различные помассеиформеснаряды(гранату,утяжелённыемалые 

мячи,резиновыепалкиидр.)сместаисполногоразбега(12—15м)сиспользованиемчетырёхшажноговариантабросковыхшагов;метать 

различные по массе и форме снаряды в горизонтальнуюцельразмером2,5×2,5мс10—12м(девушки) ис15—25м(юноши);метать  

теннисныймяч ввертикальнуюцельразмером1×1мс10м(девушки)ис15—20м(юноши); 

в акробатических упражнениях: 

выполнятькомбинациюизпятиэлементовнабрусьяхилиперекладине(юноши),набревнеилиравновысокихбрусьях(девушки),опорныйпрыжокно

гиврозьчерезконявдлинувысотой115—125см(юноши),комбинациюизотдельных элементовсо скакалкой, обручем или лентой(девушки); 

выполнятьакробатическую комбинацию из пяти элементов,включающуюдлинный кувырокчерезпрепятствиенавысотедо90см,стойку 

наруках, переворот боком и другиеранее освоенныеэлементы(юноши),комбинациюизпятиранееосвоенныхэлементов(девушки),

 лазатьподвумканатамбезпомощиногипоодномуканатуспомощью  ног  на  скорость  

(юноши), выполнять  комплекс вольныхупражнений(девушки); 

вспортивныхиграх:демонстрироватьиприменятьв 

игреиливпроцессевыполненияспециальносозданногокомплексногоупражненияосновныетехнико-тактическиедействия одной

 изспортивныхигр. 

Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) показателей развития физических 

способностейсучётом региональныхусловийииндивидуальныхвозможностейучащихся.  

Должныбытьосвоены: 

Способыфизкультурно-

оздоровительнойдеятельности:использованиеразличныхвидовфизическихупражненийсцельюсамосовершенствования, организации досуга 

и здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков физического раз-

вития;проведениесамоконтроляисаморегуляциифизическихипсихическихсостояний.  

Способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому четырёхборью: бег 100м, прыжоквдлину или 

высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществление соревновательной деятельности по одному из видовспорта.  



Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего поведения синтересамиколлектива; 

привыполненииупражненийкритическоеоцениваниесобственныхдостижений,поддержкатоварищей,имеющихнизкийуровеньфизическойподг

отовленности;сознательныетренировкиистремлениеклучшемурезультату. 

Требования к уровню физической культуры, составляющему вариативную часть (материал по выбору учителя, 

учащихся,определяемый самой школой,по углублённому изучению одного или несколькихвидов спорта),  разрабатывает и 

определяетсамучитель,согласуяегоссоветомучителей,дирекциейшколыиучащимисяконкретногокласса.  



• Содержаниеучебногопредмета 

 

 
Социокультурныеосновы.Физическаякультураобществаичеловека,понятиефизическойкультурыличности.Ценностныеориентацииин

дивидуальнойфизкультурнойдеятельности:всесторонностьразвитияличности,укреплениездоровья,физическоесовершенствованиеиформиров

аниездоровогообразажизни,физическаяподготовленностьквоспроизводствуивоспитаниюздоровогопоколения,к 

активнойжизнедеятельности,трудуизащитеОтечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере движения «Спорт для всех»), их 

социальнаянаправленностьиформыорганизации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи,основы 

содержанияиформыорганизации. 

ОсновызаконодательстваРоссийскойФедерациивобластифизическойкультуры,спорта,туризма,охраныздоровья.  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования 

физическихнагрузокиконтролязанимивовремязанятийфизическимиупражнениямипрофессиональноориентированнойиоздоровительно-

корригирующейнаправленности.Основныеформы ивиды физическихупражнений.  

Понятиетелосложенияихарактеристикаегоосновныхтипов,способысоставлениякомплексовупражненийпосовременнымсистемамфизич

ескоговоспитания.Способырегулированиямассытела,использованиекорригирующихупражненийдляпроведениясамостоятельныхзанятий.  

Представлениеосоревновательнойитренировочнойдеятельности.Понятиеобосновныхвидахтренировки:теоретической, 

физической,технической, тактическойипсихологическойподготовке,ихвзаимосвязи. 

Основные технико-тактические действия и приёмы вигровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном 

видеспорта. 

Основыначальнойвоеннойфизическойподготовки,совершенствованиеосновныхприкладныхдвигательныхдействий 



(передвижениеналыжах,гимнастика,плавание,лёгкаяатлетика)иразвитиеосновныхфизическихкачеств  

(сила,выносливость,быстрота,координация,гибкость, ловкость)впроцессепроведенияиндивидуальныхзанятий.  

Основыорганизацииипроведенияспортивно-массовыхсоревнованийповидамспорта(спортивныеигры,лёгкаяатлетика, лыжные гонки, 

гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовыхсоревнованиях. 

Представлениеоназначениииособенностиприкладнойфизическойподготовкивразныхвидахтрудовойдеятельности. 

Медико-

биологическиеосновы.Рольфизическойкультурыиспортавпрофилактикезаболеванийиукрепленииздоровья;поддержаниерепродуктивныхфун

кцийчеловека,сохранениееготворческойактивностиидолголетия.  

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор 

формзанятийвзависимостиотособенностейиндивидуальнойучебнойдеятельности, самочувствияипоказателейздоровья.  

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия  (гигиенические процедуры,закаливание) 

и восстановительные мероприятия (водные процедуры,массаж)приорганизацииипроведенииспортивно -

массовыхииндивидуальныхзанятийфизическойкультуройиспортом.  

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организмчеловека, его 

здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической 

культурыиформированиеиндивидуальногоздоровогостиляжизни. 

Закреплениенавыковзакаливания.Воздушныеи солнечныеванны,обтирание,обливание,душ,купаниевреке,хождение босиком, 

банные процедуры. Дозировка указана в программах 1—9 классов. Изменения следует проводить с 

учётоминдивидуальныхособенностейучащихся. 

Закреплениеприёмовсаморегуляции.Повторениеприёмовсаморегуляции,освоенныхвначальнойиосновнойшколе. 
 

Аутогеннаятренировка.Психомышечнаяипсихорегулирующаятренировки.Элементыйоги.  

Закреплениеприёмовсамоконтроля.Повторениеприёмовсамоконтроля,освоенныхранее. 



Способыдвигательной(физкультурно-оздоровительной,спортивно-оздоровительнойиприкладной)деятельности. 

 

 
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной 

оздоровительнойтренировки,утреннейгимнастикиидр.).Закреплениенавыковзакаливания(воздушныеисолнечныеванны,обтирание,обливание,

душ,купаниевреке, хождениебосиком, банныепроцедуры), приобретённыхвначальнойиосновнойшколе.  

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания: 

атлетическойгимнастики(юноши),ритмическойгимнастики(девушки),упражненийсиспользованиемроликовыхконьков,оздоровительногобега,

аэробики,дартса. 

Контрользаиндивидуальнымздоровьемнаосновеметодовизмеренияморфофункциональныхпоказателейпоопределению массы и длины 

тела, соотношения роста и веса, кистевой и ста новой динамометрии, окружности грудной 

клетки,ЧССвпокоеипослефизическойнагрузки,артериальногодавления,жизненнойёмкости  лёгких,  частоты  дыхания,физич еской 

работоспособности; методов оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, 

скоростныхикоординационныхспособностей). 

Ведение дневника контроля собственного физического состояния (признаки утомления разной степени при 

занятияхфизическимиупражнениями, показателифизическогоразвития, физической подготовленностииработоспособности).  

Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. 

Способыконтроляирегулированияфизическойнагрузкивовремяиндивидуальныхтренировочныхзанятий.  

Тестирование физической и техническойподготовленностипо базовым видам спорта школьной программы. 

Ведениедневникаспортсмена. 

Прикладнаяфизкультурнаядеятельность 

Умениеразрабатыватьиприменятьупражненияприкладнойфизическойподготовки(этосвязаносбудущейтрудовой  



деятельностьюислужбойвармии(юноши)). 

Владениеразличнымиспособамивыполненияприкладныхупражненийизбазовыхвидовспорташкольнойпрограммы.  

Спортивныеигры: игровыеупражненияиэстафетыс набивнымимячамиспреодолениемполоспрепятствий.  

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклон номуивертикальномуканатуспомощьюибезпомощиног;различные виды 

ходьбы и приседания  с  партнёром,  сидящим на   плечах;  опорные  прыжки  через  препятствия;передвижения в висах и упорах на руках; 

длинный кувырок через препятствия. Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённыхмячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г 

нарасстояниеивцели; кросс попересечённой  местности;  бег  с 

препятствиями,эстафетысметанием,бегом,прыжками,переноскойгрузаилитоварища.  

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, канав, рвов, стенок, заборов   и   др.);   

эстафетыспреодолениемполоспрепятствий. 

Физическоесовершенствование 

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники защитных

 действий,индивидуальных, 

групповыхикомандныхтактическихдействийвнападенииизащите(баскетбол,гандбол,волейбол,футбол).  

Гимнастикасэлементами 

акробатики:освоениеисовершенствованиевисовиупоров,опорныхпрыжков,акробатическихупражнений,комбинацийизранееизученныхэлементов.  

Лёгкаяатлетика:совершенствованиетехникиспринтерского,эстафетного,длительногобега,прыжкаввысотуидлинусразбега,метанийвц

ельинадальность. 

Лыжная 

подготовка:совершенствованиетехникипереходовсодновременныхходовнапопеременные,техникиспортивныхходовитактикипрохожденияди

станции. 

Развитиескоростных,силовыхспособностей,выносливости,гибкостиикоординационныхспособностейнаосновеиспользованияупражненийбазов

ыхвидовспорташкольнойпрограммы. 



• Тематическоепланирование 
 

 

Тема Количествочасов 

Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлегкойатлетики 1 

Высокийстарт инизкийстартдо 40м.Стартовыйразгон.КДП 2 

Эстафетныйбег.КДП 2 

Бег100мнарезультат 1 

Прыжкивдлинус13-15шаговразбега.КДП. 4 

Метаниемяча 150надальность4-5бросковыхшагов,сполногоразбега 1 

Метаниегранаты500,700гр сразбеганадальность 2 

Метаниегранатысразбеганарезультат 1 

Длительныйбег.КДП 3 

Бегна2000ми3000м нарезультат 1 

Основызнаний.Инструктажпотехникебезопасностинаурокахбаскетбола  1 

Стойки,передвижения,повороты,остановки. 1 

Ловля ипередачамяча 1 

Ведениемяча 2 

Броскимячаоднойи двумяруками в движении  2 

Техниказащитныхдействий 2 

Тактикаигры 1 

Овладениеигройбаскетбол 2 

Основызнаний. Инструктажпотехникебезопасностинаурокахгимнастики 1 

Стойканарукахспомощью(Ю);Стоя наколеняхнаклонназад(Д). 2 

Кувырокназадчерезстойкунарукахспомощью(Ю);стойканалопатках(Д). 2 

Переворотбоком 2 

Комбинацияизранееосвоенныхэлементов 1 

Висы и упоры:подъемпереворотом(Ю);толчкомногподъемвупорнав/ж(Д) 2 

Подъемразгибом(Ю);толчкомдвухногвисуглом(Д). 2 



 

Лазаниепо канату 1 

Опорныйпрыжок 4 

Развитиегибкости 1 

Основызнаний.Инструктажпотехникебезопасностинаурокахлыжнойподготовки 1 

Одновременныйбесшажныйход 2 

Одновременныйдвухшажныйход 2 

Одновременныйодношажныйход 2 

Попеременныйдвухшажныйход 2 

Переходсодновременныхходовнапопеременныеходы. 2 

Совершенствованиеподъёмовиспусков 2 

Коньковыйход 4 

Совершенствованиеповоротов,торможений,преодолениеконтруклонов  2 

Эстафетаспреодолениемпрепятствий 1 

Передвижениеналыжах5кмнарезультат 1 

Основызнаний. Инструктажпотехникебезопасностинаурокахволейбола 1 

Стойки,перемещения,повороты, остановки 1 

Приём ипередачамячаусеткии впрыжкечерез сетку 1 

Подача мяча 2 

Приёммячапослеподачи 2 

Нападающийудар 3 

Блокированиенападающихударов 2 

Тактическиедействиявнападенииизащите. Учебнаяигра 2 

Инструктажпотехнике безопасностинаурокахлёгкойатлетики  1 

Высокийстарт инизкийстартдо 40м.Стартовыйразгон.КДП 2 

Эстафетныйбег.КДП 1 

Бег100мнарезультат. 1 

Прыжоквдлинусразбега,с места.КДП 4 

Метаниегранатынадальность4-5бросковыхшагов,сполногоразбега 3 

Метаниегранатысразбеганарезультат. 1 



 

Длительныйбег.КДП 3 

Бегна2000м(Д);3000м(Ю)нарезультат 1 

ПодготовкаквыполнениюнормВФСКГТО. 5 

Итого 105 



• Приложение.Календарно-тематическоепланирование. 
 

№у
рока 

Датапр
оведения 

Темаурока, 
элементысодержа
нияурока 

Кол-
вочас
ов 

Планируемыерезультаты 

План Фак
т 

Предметные Метапредметные Личностные 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 

 

1 
  Вводныйурок.Инстр

уктажпотехникебезо

пасности науроках 

легкойатлетики 
.Здоровье 
издоровыйобразжизни
.Влияниелегкоатлетич

ескихупражнений 
наукрепление 
здоровья иосновные 
системыорганизма. 

1 Научатся:ориентироваться 
впонятии«здоровыйобразжизни
»; Применять правила 
ТБнаурокахлегкойатлетики 

Позн.пониманиеипринятиецели
включаться в 
творческуюдеятельностьподру
ководствомучителя; 
Регул. Принимать и 

сохранятьучебнуюзадачу;учит
ыватьвыделенные 
учителемориентиры действия 
в новомучебном материале 
всотрудничестве с 
учителем;Коммун.задаватьвоп
росы. 

Ориентациянасодержательные
моментышкольнойдействитель
ности и адекватноеосознанное 
представление окачествах 
хорошего ученика;проявление 

особого интереса кновому, 
собственно 
школьномусодержаниюзанятий 

2-3   Высокий старт 

инизкий старт до 40 

м.Стартовыйразгон. 

КДП .Низкий 

стартдо30м. 
Бегсускорениемот70до 
80 м. 
Скоростнойбегдо70м. 
Развитиескоростных 

2 Научатся:выполнять 

беговуюразминку, бег с 
высокого старта.Бегать на 
короткую 

дистанцию.Получатвозможнос

тьнаучиться:сохранятьправил

ьную осанку,оптимальное 

телосложение;выполнять 
тестовыенормативы по 

Познавательные:ознакомлениес

техникойвыполнениябегасвысо
когостарта;выполнениеорганиз
ующих
 строевых
командиприемов; 
регулятивные–
осуществлятьитоговыйипошаго
выйконтроль;

 адекватно
восприниматьоценкуучителя; 

Проявление особого интереса 

кновому,собственношкольному
содержанию 
занятий;проявлениеучебныхмо
тивов; 



 

   спо-
собностей:Эстафеты,с
тарты из 

различныхисходных 
положений,бег 
сускорением,с 
максимальной
скоростью. 
КДП -

3*10мКДП-
30м 

 физическойподготовке коммуникативныеуметь:догова
риватьсяиприходитькобщемуре
шениювсовместнойигровойдеят

ельности;задаватьвопросы;
 контролировать
действия партнера 

 

4-5   Эстафетныйбег.КД

П.Эстафеты,старты 

из 
различныхисходных 
положений,бег 
сускорением,с 

максимальной
скоростью. 
КДП -
3*10мКДП-
30м 

2 Научатся:выполнять 
беговуюразминку, бег с 

высокого старта.Бегать на 
короткую 
дистанцию.Получатвозможность
научиться: 

Познавательные:ознакомлениес
техникойвыполнениябегасвысо

кого старта; 
выполнениеорганизующих
 строевых
командиприемов; 
регулятивные  –
осуществлятьитоговый и
 

 пошаговыйконтр
оль;   
 адекватновоспри
ниматьоценкуучителя;коммуни
кативныеуметь:договариваться
иприходитькобщемурешениювс
овместнойигровойдеятельности

;задавать 
вопросы;
 контролировать
действия партнера 

Формированиенавыка 

систематическогонаблюдениязас
воим физическим 
состоянием,величинойфизическ
ихнагрузок. 



6   Бег100мнарезульт

ат 

.Развитиескоростнос

иловыхспособносте

й: 

1 НаучатсяПроявлять 

качествасилы,быстроты, 

выносливости икоординации 

при 

выполнениипрыжковыхупражне

ний. 

Получат 
возможностьнаучиться:измерят
ьрезультаты;подачакоманд;дем
онстрацияупражнений; помощь 
в 
оценкерезультатовипроведении
соревнований 

Позн. понимание и 
принятиецеливключаться в 
творческуюдеятельностьподру

ководствомучителя; 
Регул. Принимать и 
сохранятьучебнуюзадачу;учит
ыватьвыделенные 
учителемориентиры действия 
в новомучебном материале 
всотрудничестве с 

учителем;Коммун.формирова
ние 

Умение 

планироватьсобственную 

деятельность,распределятьнагру

зкуи 

отдыхвпроцессееевыполнения. 



 

      действия 
моделирования.Участвовать в 
диалоге на 

уроке.Умениеслушатьипонимат
ьдругих. 

 

7-10   Прыжки в длину 

с13-15 шагов 

разбега.КДП.Овладе

ниетехникой 

прыжка вдлину 

4 НаучатсяПроявлять 

качествасилы,быстроты, 

выносливости икоординации 

при 

выполнениипрыжковыхупражне

ний. 

Позн. понимание и 
принятиецеливключаться в 
творческуюдеятельностьподру
ководствомучителя; 
Регул. Принимать и 
сохранятьучебнуюзадачу;учит
ыватьвыделенные 

учителемориентиры действия 
в новомучебном материале 
всотрудничестве с 
учителем;Коммун.формирова
ниедействия моделирования. 
Участвовать в диалоге на 
уроке.Умениеслушатьипонимат
ьдругих. 

Умение 

планироватьсобственную 

деятельность,распределятьнагру

зкуи 

отдыхвпроцессееевыполнения 

11   Метание мяча150 
на дальность 4-

5бросковыхшагов,сп

олного 

 разбегаОвладен

ие
 техникойметани
ямалого мячавцель и на 

дальность:Метаниемал
огомячасместанадальн
ость,с4—
5бросковыхшаговвкори
дор10мнадальностьиза
данноерасстояние 
Бросокнабивногомяча2
кг,двумярукамииз 

1 Научатся: метать 
различныепредметы и мячи на 
дальность сместа из различных 
положенийПолучатвозможность

научиться:Взаимодействовать 
сосверстниками в 
процессесовместногоосвоения 
метательныхупражнений,соблюд
атьправилабезопасности 

Позн. понимание и 
принятиецели.включаться в 
творческуюдеятельностьподру
ководствомучителя; 

Регул. Принимать и 
сохранятьучебнуюзадачу;учит
ыватьвыделенные 
учителемориентиры действия 
в новомучебном материале 
всотрудничестве с 
учителем;Коммун.задаватьвоп
росы; 

Ориентациянасодержательныемо
менты
 школьной
действительностииадекватноеосо

знанноепредставлениеокачествах 
хорошегоученика; 



 

   различныхи.п.Ловляна
бивного 
 мяча2кг,двумяр

уками
 сместа,сшага,сд
вух,трех,
 четырех
 шаговвперед-
вверх 

    

12-13   Метаниегранаты500, 

700гр с разбегана 

дальность. 

2 Научатся: метать 
различныепредметы и мячи на 
дальность сместа из различных 
положенийПолучатвозможность
научиться:Взаимодействовать 
сосверстниками в 

процессесовместногоосвоения 
метательныхупражнений,соблюд
атьправилабезопасности 

Позн. понимание и 
принятиецели.включаться в 
творческуюдеятельностьподру
ководствомучителя; 
Регул. Принимать и 
сохранятьучебнуюзадачу;учит

ыватьвыделенные 
учителемориентиры действия 
в новомучебном материале 
всотрудничествесучителем; 
Коммун.задаватьвопросы; 

Ориентациянасодержательныемо
менты
 школьной
действительностииадекватноеосо
знанноепредставлениеокачествах 
хорошегоученика 

14   Метаниегранатысра

збеганарезультат 

1 Научатся: метать 
различныепредметы и мячи на 
дальность сместа из различных 
положенийПолучатвозможность

научиться:Взаимодействовать 
сосверстниками в 
процессесовместногоосвоения 
метательныхупражнений,соблюд
атьправилабезопасности 

Позн. понимание и 
принятиецели.включаться в 
творческуюдеятельностьподру
ководствомучителя; 

Регул. Принимать и 
сохранятьучебнуюзадачу;учит
ыватьвыделенные 
учителемориентиры действия 
в новомучебном материале 
всотрудничествесучителем; 
Коммун.задаватьвопросы; 

Ориентациянасодержательныемо
менты
 школьной
действительностииадекватноеосо

знанноепредставлениеокачествах 
хорошегоученика 



 

15-17   Овладение
 техникой
длительногобега: 

Бег в 
равномерномтемпед
о 15 мин –
Д,до20мин-М. 
Знания о 
физическойкультуре: 
разминка 

длявыполнениялегкоат
летическихупражнений
;представления о 
темпе,скоростииобъём
елегкоатлетическихупр
ажнений,направленных 
наразвитие 
выносливости 

3 Научатся:Правильнораспре

делять силы в беге 

навыносливость 

Позн. понимание и 
принятиецели.включаться в 
творческуюдеятельностьподру

ководствомучителя; 
Регул. Принимать и 
сохранятьучебнуюзадачу 

Умение управлять эмоциями 
приобщениисосверстникамиивзр
ослыми,

 сохранять
хладнокровие,сдержанность,расс
удительность. 

18   Бег на 2000м

 и3000м 

нарезультат 

1 Научатся:Правильнораспре

делять силы в беге 

навыносливость 

Регулятивные:принимаютинс

трукциюпедагогаичеткослед

уютей. 

Уметьвравномерном темпебегать 
до 20 мин (мальчики) и 
до15мин(девочки) 



 

19   Основы 

 знаний.

Инструктаж   

 потехни

кебезопасности  

 наурока

х 

баскетболаОвладение

 техникой
передвижений и 
стоек:Стойки  
 игрока.П
еремещениявстойкепри

ставными  
 шагамиб
оком,лицомиспинойвпе
рёд. 

1 Научатся:уметь 
выполнятькомплексы 
общеразвивающих,оздоровите

льныхикорригирующихупраж
нений, 
учитывающих 
индивидуальныеспособности 
иособенности,состояние 
здоровья и 
режимучебнойдеятельности 

Позн.: выбирать 
наиболееэффективныеспособы
решениязадач; контролировать 

иоцениватьпроцессврезультате
своейдеятельности. 
Коммуникативные:способность
интересно и доступно 
излагатьзнания о физической 
культуре,умело 
применяясоответствующие 

понятия итермины 

Освоение социальных 
норм,правилповедения,ролейиф
ормсоциальной жизни в группах 

исообществах, включая 
взрослыеисоциальныесообщест
ва 

20   Стойки,передвижени

я,повороты,остановк

и. 

1 Научатся:овладевать 
основамитехнических действий, 
приёмамии физическими 

упражнениями избазовых видов 
спорта, 
умениемиспользоватьихвразнооб
разныхформахигровойисоревнов
ательнойдеятельности 

Регулятивные:бережно
еотношениек 
собственномуздоровьюиздо-

ровью 
окружающих,проявлениедобр
ожелательности и отзыв-
чивости к людям, 
имеющимограниченные 
возможности инарушения 
всостоянии 
здоровья 

Владение знаниями
 поорганизации и 
проведению заня-тий 

физическими 
упражнениямиоздоровительнойи
трениро-вочной 
 направленности,с
оставлению  
 содержанияиндив
идуальныхзанятийвсоответствии

сзадачамиулучшенияфизического
развития 
ифизическойподготовленности. 



 

        

21   Освоение ловли 
ипередач мяча:Ловля 
ипередачамячадвумяр
укамиот грудииодной 
рукой от плечана 
месте и в 

движенииспассивным
сопротивлениемзащит
ника (в 
парах,тройках,квадрат
е,круге). 

1 Научатся:владетьправиламипов
едения на 
занятияхфизическимиупражнен
иями:соблюдать нормы 
поведения 
вколлективе,правилабезопаснос

ти,гигиенузанятийиличнуюгиги
ену 

Познавательные:
 осмысление,
объяснение  своего 
двигательного 
 опыта.К
оммуникативные:формировани

е
 способов
позитивноговзаимодействиясос
верстникамивпарахигруппахпр
и разучивании 
упражнений.Регулятивные: 
умениеорганизовать 
самостоятельную 

деятельностьс учетом 
требований 
еебезопасности,сохранности 
инвентаряиоборудования 

Умениесодержатьвпорядкеспорт
ивныйинвентарьиоборудование,
 спортивную
одежду,осуществлятьихподготов
кукзанятиямиспортивнымсоревн
ованиям. 

22-23   Освоение 

техникиведения мяча: 
Ведениемячавнизкой,с
реднейивысокойстойк
ена 
месте,вдвижениипопря
мой, с 
изменениемнаправлен

ия движенияи 
скорости, ведение 
спассивнымсопротивл
ениемпротивника. 
Развитиекоординацио
нныхспособностей:че
лночный бег с 

ведением ибез 
ведениямяча;всевозмо
жныеупражнения с 
мячом,выполняемые 
также всочетании с 
бегом,прыжками,акро
бати- 

2 Формированиеумений 
выполнятькомплексыобщераз-
вивающих, оздоровительных 
икорригирующих 
упражнений,учитывающих 
индивидуальныеспособности 
иособенности,состояние 

здоровья и 
режимучебнойдеятельности 

Познавательные:

 осмысление,
объяснение  своего 
двигательного 
 опыта.К
оммуникативные:формировани
е
 способов

позитивноговзаимодействиясос
верстникамивпарахигруппахпр
и разучивании 
упражнений.Регулятивные: 
умениеорганизовать 
самостоятельную 

деятельностьс учетом 
требований 
еебезопасности,сохранностиин
вентаряиоборудования 

Демонстрироватьрезультатынени

же,чемсреднийуровеньосновных
 физических
способностей; 



ческими 



 

   упражнениями     

24-25   Овладение 
техникойбросков 
мяча: Броскиодной 
идвумярукамис места 
и в движении(после 
ведения, послеловли, в 

прыжке)спассивнымпр
отиводействиемМакси
мальноерасстояниедок
орзины 
— 4,80 м. 

2 Умение соотносить 
своидействия с планируемым ре-
зультатами,осуществлятьконтро
льсвоейдеятельностивпроцессед
остижениярезультата, 

Познавательные: 

Осмысление

 техники

выполненияразучиваемыхзадан

ийиупражнений. 

Коммуникативные:Умениеобъя

снятьошибкипривыполненииуп

ражнений. 

Регулятивные: 

даватьобъективнуюоценкут
ехнике 
выполненияупражненийнао
сновеосвоенныхзнанийи 
имеющегосяопыта 

Осознание значения семьи 
вжизничеловекаи 
общества,принятие ценности 
семейнойжизни, 
уважительное и за-ботливое 
отношение к 

членамсвоейсемьи 

 

26-27 
  Освоениеиндивидуа

льнойтехникизашит
ы: 

Вырывание, 
выбиваниеиперехват 
мяча 

Играпоупрощённым
правилам 
баскетбола.Игрыиигр
овыезадания2:2,3:3,4:
4, 
5:5. 

Знанияоспортивной

игре: 
техника

 ловли,
передачи, ведения 
мячаилиброска;тактика
нападений(быстрыйпро
рыв,расстановкаигроко

в)изащиты(зоннаяилич
наязащита). 

2 Научатся: владеть
 умениямивырывани
я и выбивания 

мячаПолучатвозможностьнаучит
ься:оценивать   
 правильностьвыпол
нения  учебной 
 задачи,собственные
   возможности
 еёрешения 

П.:бережноеотношениексобстве
нному здоровью издо-
ровьюокружающих 

К.:владениекультуройречи,веде
ниедиалогавдоброжела-тельной
 и открытой
 форме,проявлениексо
беседникувни-
мания,интересаиуваженияР.:про
явлениедисциплинированности
   иготовности 

 отстаивать  соб-
ственныепозиции 

Владение знаниями 
поорганизации и проведению 
заня-тий физическими 

упражнениямиоздоровительной
итрениро-
вочнойнаправленности 



 

        

28   Освоение
 тактики
игры:Тактикасвободн

огонападения. 
Позиционноенападени
е(5:0сиз-менением
 позиций.
Нападение
 быстрым
прорывом(2:1). 

Взаимодействиедвухиг

роков «Отдай мяч 
ивыйди». 
Играпоупрощённымпр
авилам 
баскетбола.Игрыиигро
выезадания 2:2, 
3:3,4:4,5:5наоднукорзи

ну 

1 Научатся:выполнять 
взаимодействиемеждудвух
игроков. 
Получат возможность 
научиться:формировать
 культуру
движений, умение 

передвигатьсялегко,красиво,непр
инуждённо. 

П.:понимание 

физическойкультуры как 

средстваорганизации и 
активноговеденияздорово
гообразажизни, 
К.: владение 
умениемлогическиграмотнои
злагать,аргументировать и 
обосновывать 
собственнуюточкузрения,до

водитьеёдособеседника. 
Р.: закрепление 
уменияподдержания 
оптимальногоуровня 
работоспособностпосредство
м активногоиспользования 
занятийфизическими 
упражнениями,для 

профилактикипсихического 
и физическогоутомления. 

Освоение социальных 
норм,правилповедения,ролейиф
ормсоциальной жизни в группах 

исообществах, включая 
взрослыеисоциальныесообщест
ва 

29-30   Овладение

 игрой

баскетбол 

2 Научатся:выполнять 
взаимодействиемеждудвух
игроков. 
Получат возможность 
научиться:формировать

 культуру
движений, умение 
передвигатьсялегко,красиво,непр
инуждённо. 

П.:понимание 

физическойкультуры как 

средстваорганизации и 

активноговедения 

здорового образажизни, 
К.: владение 
умениемлогическиграмотнои
злагать,аргументировать и 
обосновыватьсобственную 
точкузрения,доводитьеёдосо
беседника. 

Освоение социальных 
норм,правилповедения,ролейиф
ормсоциальной жизни в группах 
исообществах, включая 

взрослыеисоциальныесообщест
ва 



 

      Р.: закрепление 
уменияподдержания 
оптимальногоуровня 

работоспособностпосредство
м активногоиспользования 
занятийфизическими 
упражнениями,для 
профилактикипсихического 
и физическогоутомления. 

 



 

31   Правила 
техникибезопасности
истраховки во 

времязанятий 
физическимиупражн
ениями. 
История 
гимнастики.Освоение
 строевых
упражнений: 
Выполнение    команд 
«Прямо!»,поворотывдв

ижениинаправо,налево. 

1 Научатся: различать 
строевыекоманды. 
Выполнятькувыроквпередин

азад. 
Получат 
возможностьнаучиться:уметь 
длительносохранять правильную 
осанку вовремя статичныхпоз. 

П.:умение 
самостоятельноопределять 
цели своего обуче-ния, 

развивать мотивы и инте-
ресысвоейпознавательнойдеят
ельности 
К.:владениеумениемлогическиг
рамотноизлагать,аргу- 
ментировать и 

обосновыватьсобственную 
точку зрения, до-водить её до 
собеседникаР.:умениевзаимод
ействоватьсодноклассниками 
и свер-стниками,оказыватьим 
помощь при освоении 

новыхдвигательныхдействи
й 

Владение знаниями 
обиндивидуальных 
особенностяхфизического 

развития 
ифизическойподготовленности,о
соответствии их возрастно-
половымнормативам. 



 

32-33   Стойка на руках 

спомощью(Ю); 

Стояна коленях 

наклонназад(Д). 

2 Получатвозможностьнаучить

ся:формироватькультуру 

движений, 

умениепередвигаться легко, 

красиво,непринуждённо. 

П.: владение 
знаниямисодержания 
индивидуальныхзанятийвсоот

ветствиисзадачами улучшения 
физи-
ческогоразвитияифизическойп
одготовленности. 
К.:владение 
умениемосуществлятьпоискин
формации по 

вопросамсовременныхоздоров
ительныхсистем 

Умение планировать режим 
дня,обеспечивать 
оптимальноесочетание 

умственных,физическихнагрузо
ки отдыха 

34-35   Кувырок назад 

черезстойкунарукахс

помощью

 (Ю);

стойканалопатках(Д). 

2 Научатся:Выполнятькувырокв
перед и назад,стойку 

налопатках. 
Получат возможность 
научиться:формировать
 культуру
движений,умениепередвигаться 
легко,красиво,непринуждённо. 

П.: владение 
знаниямисодержания 

индивидуальныхзанятийвсоот
ветствиисзадачами улучшения 
физи-
ческогоразвитияифизическойп
одготовленности. 
К.:владениеумением 

Умениепланироватьрежимдня,об
еспечивать оптимальное 

сочетание
 умственных,
физическихнагрузоки отдыха 



 

      осуществлятьпоискинформаци
и по 
вопросамсовременныхоздоров

ительныхсистем 

 

36-37   Переворотбоком 2 Научатся:выполнятьпереворотб
оком. 
Получат 
возможностьнаучитьс
я:проводить 
самостоятельные занятия 
поосвоениюизакреплениюосваи

ваемых на уроке 
новыхдвигательныхдействийир
азвитиюосновныхфизических 

П.:пониманиефизическойк
ультуры как 
средствапрофилактики 
вредныхпривычек и 
девиантного(отклоняющег
осяотнорм)поведения. 
К.:владение культурой 

речи,ведение диалога в 
доброжела-
тельнойиоткрытойформеР.:спо
собность 
преодолеватьтрудности, 
добросовестно вы-
полнятьучебныезаданияпо 
техническойифизическойпод-

готовке 

Владение 
умениями:выполнятьакробат

ическую 

комбинациюизчетырёхэлеме

нтов,включающую 

переворотбоком 

38   Комбинация

 из

ранееосвоенныхэлем

ентов 

1 Научатся: выполнять 

переворотбоком,Выполнять 
кувыроквперед и назад,стойку 

налопатках ,стойку на руках 

спомощью(Ю); стоя на 

коленяхнаклонназад(Д). 
Получат 
возможностьнаучитьс
я:проводить 
самостоятельные занятия 
поосвоениюизакреплениюос
ваиваемыхнаурокеновыхдви

гательныхдействийи 
развитиюосновныхфизических 

  



 

39-40   Освоение и 
совершенствованиевис

овиупоров.Висыи

 упоры:

 подъемпереворот

ом 

 (Ю);толчкомног

подъемвупорнав/ж(Д

) 

2 Научатся:формированиеотв
етственногоотношениякуче
нию,готовностииспособност

иобучающихсяксаморазвити
ю и само-
образованиюнаоснове 
мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору 
ипостроению дальнейшей 
инди-видуальнойтраектории 

Умение 

проводитьсамостоятельные

занятияпоосвоениюизакреп

лению 

осваиваемых на уроке 

новыхдвигательных 

действий иразвитию 

основныхфизических 

(кондиционныхикоординаци

онных)способностей,контро

лироватьианализи-ровать 

эффективность этихзанятий, 

ведя 

дневниксамонаблюдения. 

Поддерживатьтоварищей,имею-
щих недостаточную 
физическуюподготовленность;пр

оявлятьактивность, 
самостоятельность,выдержкуиса
мообладание. 



 

41-42   Подъемразгибом(Ю);

толчкомдвухногвис 

углом(Д). 

2 Научатся:формированиеотв
етственногоотношениякуче
нию,готовностииспособност

иобучающихсяксаморазвити
ю и само-
образованиюнаоснове 
мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору 
ипостроению дальнейшей 
инди-видуальнойтраектории 

Умение 

проводитьсамостоятельные

занятияпоосвоениюизакреп

лению 

осваиваемых на уроке 

новыхдвигательных 

действий иразвитию 

основныхфизических 

(кондиционныхикоординаци

онных)способностей,контро

лировать и анализи-ровать 

эффективность этихзанятий, 

ведя 

дневниксамонаблюдения. 

Поддерживатьтоварищей,имею-
щих недостаточную 
физическуюподготовленность;пр

оявлятьактивность, 
самостоятельность,выдержкуиса
мообладание. 

43   Развитие 
силовыхспособно
стейисиловой 

выносли-
вости:Лазанье 
поканату,шесту,г
имнастическойле
стнице. 
Подтягивания,уп-
ражнения в висах 
иупорах. 

1 Научатся выполнять 
жизненноважные двигательные 
навыки иумения различными 

способами;подбирать 
физическиеупражнения, 
направленные наразвитие 
координации движенийи 
выполнять их с 
заданнойдозировкойнагрузки: 

Р.:владение 
способамиорганизации и 
проведенияразнообразных форм 

занятийфизическими 
упражнениями, ихпланирования 
и наполнениясодержанием 

Владение знаниями 
обособенностях 
индивидуальногоздоровья и о 

функциональныхвозможностях
организма,спо-
собахпрофилактикизаболевани
й, травматизма иоказания 
доврачебной помощипри 
занятиях 
физическимиупражнениями 



 

44-47   Освоение 
опорныхпрыжков
Мальчики:прыжок 

согнув 
ноги(козелвдлину,высо
та110-
115см);Девочки:прыжо
к боком 
споворотомна90*(конь
вширину,высота110см)

; 
Овладениеоргани
заторскимиумени
ями: 
Самостоятельное
составлениепрос
тейших 

комбинацийупражн
ений,направленных 
наразвитиекоордин
ационных 
икондиционныхспо
собностей. 
Дозировкаупражнений 

4 Научатся:уметь 
организовыватьсамостоятельны
е занятия физи-ческими 

упражнениями 
разнойфункциональной 
направлен-
ности,обеспечиватьбезопасност
ь мест занятий,спортивного 
инвентаря иоборудования, 
спортивнойодежды 

П.: понимание 
физическойкультурыкаксредст
ваорганизации и 

активноговедения здорового 
образажизни, профилактики 
вредныхпривычекидевиантног
о(отклоняющегося от 
норм)поведения. 
Р.:умение 
самостоятельнопланироватьп

утидостиженияцелей,втом 
числеальтернативные,осознан
новыбиратьнаиболее 
эффективныеспособырешения 

Формирование 
потребностииметьхорошеетел
осложениевсоответствии с 

принятыминормамиипредстав
лениями 



 

48   Развитиегибкости 1 Научатся:уметь 
организовыватьсамостоятельны
е занятия физи-ческими 

упражнениями 
разнойфункциональной 
направлен-
ности,обеспечиватьбезопасност
ь мест занятий,спортивного 
инвентаря иоборудования, 
спортивнойодежды 

П.: понимание 
физическойкультурыкаксредст
ваорганизации и 

активноговедения здорового 
образажизни, профилактики 
вредныхпривычекидевиантног
о(отклоняющегося от 
норм)поведения. 
Р.:умение 
самостоятельнопланироватьп

утидостиженияцелей,втом 
числеальтернативные,осознан
новыбиратьнаиболее 
эффективныеспособырешения 

Формирование 
потребностииметьхорошеетел
осложениевсоответствии с 

принятыминормамиипредстав
лениями 

49   Основы 

знаний.Инструктаж

потехникебезопасн

ости науроках 

лыжнойподготовки
Одежда,обувь 

илыжныйинвентарь. 
Подбор 
лыжногоинвента
ря. 

1 Умениеосознанноиспользоватьр
ечевыесредства 

Овладениесведениями 
оролиизначении физической 
культурыв формировании 
целостнойличностичеловека 

Владение знаниями 
обособенностях 
индивидуальногоздоровья и о 
функциональныхвозможностях
организма,спо-

собахпрофилактикизаболевани
й, 

50-51   Одновременный

бесшажныйход 

2 Формирование готовности 
испособностиобучающихся

ксаморазвитию и само-
образованиюнаоснове 

П.: овладеют 

способностьюоцениватьсво

идостижения,отвечать 

навопросы, 

соотноситьизученныепонятия 

Пониманиекультурыдвиженийч
еловека, постижение 
значенияовладения жизненно 
важнымидвигательнымиумения
мии 



 

     мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору 
ипостроению дальнейшей 

инди-видуальнойтраектории 

с примерами; 

К.: выражают 

готовностьслушатьсобеседн

икаивестидиалог;овладевают

диалогической формой 

речи,способностьювступатьв

речевое общение, 

умениемпользоватьсяучебни

ком; 

Р.: овладевают 

способностьюпониматьучебну

юзадачуурокаистремятсяеевып

олнять. 

навыками, исходя 
изцелесообразностииэстетическо
йпривлекательности 

52-53   Одновременный

двухшажныйход 

2 Формирование готовности 
испособностиобучающихся
ксаморазвитию и само-
образованиюнаоснове 
мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору 

ипостроению дальнейшей 
инди-видуальнойтраектории 

П.: овладеют 

способностьюоценивать свои 

достижения,отвечать на 

вопросы,соотноситьизученные

понятияс примерами; 

К.: выражают 

готовностьслушатьсобеседн

икаивестидиалог;овладевают

диалогической формой 

речи,способностьювступатьв

речевое общение, 

умениемпользоватьсяучебни

ком; 

Р.: овладевают 

способностьюпониматьучебну

юзадачуурокаистремятсяеевып

олнять. 

Пониманиекультурыдвиженийч
еловека, постижение 
значенияовладения жизненно 
важнымидвигательнымиумения
миинавыками,исходяиз 
целесообразностииэстетическойп

ривлекательности 

54-55   Одновременный

одношажныйход 

2 Формирование готовности 
испособностиобучающихся
ксаморазвитию и само-

образованиюнаоснове 
мотивации к обучению и позна-
нию,осознанномувыборуи 
построениюдальнейшейинди- 

П.: овладеют 

способностьюоценивать свои 

достижения,отвечать на 

вопросы,соотноситьизученные

понятияс примерами; 

К.:выражаютготовность 

Пониманиекультурыдвиженийч
еловека, постижение 
значенияовладения жизненно 

важнымидвигательнымиумения
миинавыками,исходяиз 
целесообразностииэстетическойп
ривлекательности 



 

     видуальнойтраектории слушатьсобеседникаивестид

иалог;овладеваютдиалогичес

кой формой 

речи,способностьювступатьв

речевое общение, 

умениемпользоватьсяучебни

ком; 

Р.: овладевают 

способностьюпониматьучебну

юзадачуурокаистремятсяеевып

олнять. 

 

56-57   Попеременныйд

вухшажныйход 

2 Формирование готовности 
испособностиобучающихся
ксаморазвитию и само-
образованиюнаоснове 
мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору 

ипостроению дальнейшей 
инди-видуальнойтраектории 

П.: овладеют 

способностьюоценивать свои 

достижения,отвечать на 

вопросы,соотноситьизученные

понятияс примерами; 

К.: выражают 

готовностьслушатьсобеседн

икаивестидиалог;овладевают

диалогической формой 

речи,способностьювступатьв

речевое общение, 

умениемпользоватьсяучебни

ком; 

Р.: овладевают 

способностьюпониматьучебну

юзадачуурокаистремятсяеевып

олнять. 

Пониманиекультурыдвиженийч
еловека, постижение 
значенияовладения жизненно 
важнымидвигательнымиумения
миинавыками,исходяиз 
целесообразностииэстетическойп

ривлекательности 

58-59   Переход 

содновременныхход

ов 

напопеременныеход

ы. 

2 Формирование готовности 
испособностиобучающихся
ксаморазвитию и само-

образованиюнаоснове 
мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору 
ипостроению дальнейшей 
инди-видуальнойтраектории 

П.: овладеют 

способностьюоценивать свои 

достижения,отвечать на 

вопросы,соотноситьизученные

понятияс примерами; 

К.:выражаютготовность 

слушатьсобеседникаивестид

иалог;овладевают 

Пониманиекультурыдвиженийч
еловека, постижение 
значенияовладения жизненно 

важнымидвигательнымиумения
миинавыками,исходяиз 
целесообразностииэстетическойп
ривлекательности 



 

      диалогическойформойречи,с

пособностьювступатьвречев

ое общение, 

умениемпользоватьсяучебни

ком; 

Р.: овладевают 

способностьюпониматьучебну

юзадачуурокаистремятсяеевып

олнять. 

 

60-61   Совершенствование

подъёмовиспусков 

2 Формирование готовности 

испособностиобучающихся
ксаморазвитию и само-
образованиюнаоснове 
мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору 
ипостроению дальнейшей 
инди-видуальнойтраектории 

П.: овладеют 

способностьюоценивать свои 

достижения,отвечать на 

вопросы,соотноситьизученные

понятияс примерами; 

К.: выражают 

готовностьслушатьсобеседн

икаивестидиалог;овладевают

диалогической формой 

речи,способностьювступатьв

речевое общение, 

умениемпользоватьсяучебни

ком; 

Р.: овладевают 

способностьюпониматьучебну

юзадачуурокаистремятсяеевып

олнять. 

Пониманиекультурыдвиженийч

еловека, постижение 
значенияовладения жизненно 
важнымидвигательнымиумения
миинавыками,исходяиз 
целесообразностииэстетическойп
ривлекательности 

62-65   Коньковыйход 
Развитие 
выносливости:Про

хождениедистанци
идо5 км. 

4 Научатся:Проявлять 
выносливостьприпрохождениит
ренировочныхдистанцийразуче

нными способамипередвижения 

П.:понимание 
физическойкультурыкаксредст
ваорганизации и 
активноговедения здорового 
образажизни, профилактики 

вредныхпривычекидевиантног
о(отклоняющегося от 
норм)поведения 
Р.:умение 
формулировать,аргументиров

ать и отстаиватьсвоёмнение 

Развитиеморальногосознанияик
омпетентностиврешении 
моральных проблем на 
основеличностного 
выбора,формирование 

нравственныхчувствинравстве
нногоповеде-ния, осознанного 
иответственного отношения 
ксобственнымпоступкам 



 

66-67   Совершенствование

поворотов,торможе

ний,преодоление 

контруклонов 

2 Формирование готовности 
испособностиобучающихся
ксаморазвитию и само-

образованиюнаоснове 
мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору 
ипостроению дальнейшей 
инди-видуальнойтраектории 

Умение 
самостоятельнопланироватьп
утидостиженияцелей,втом 

числеальтернативные,осознан
новыбиратьнаиболее 
эффективныеспособырешенияу
чебныхипознавательныхзадач 

Формирование 
ценностиздорового и 
безопасного образажизни; 

усвоение 
правилиндивидуального и 
коллективно-го безопасного 
поведения вчрезвычайных 
ситуациях,угрожающих жизни и 
здоровьюлюдей,правилповедени
я на 
транспортеи надорогах 

68   Эстафета 

спреодоление

мпрепятствий 

1 Формирование готовности 
испособностиобучающихся
ксаморазвитию и само-
образованиюнаоснове 

мотивации к обучению и позна-
нию, осознанному выбору 
ипостроению дальнейшей 
инди-видуальнойтраектории 

Умение 
самостоятельнопланироватьп
утидостиженияцелей,втом 
числеальтернативные,осознан

новыбиратьнаиболее 
эффективныеспособырешенияу
чебныхипознавательныхзадач 

Формирование 
ценностиздорового и 
безопасного образажизни; 
усвоение 

правилиндивидуального и 
коллективно-го безопасного 
поведения вчрезвычайных 
ситуациях,угрожающих жизни и 
здоровьюлюдей,правилповедени
я на 
транспортеи надорогах 

69   Передвижение 

налыжах 5 км 

нарезультат 

1 Научатся:Проявлять 

выносливостьприпрохождениит
ренировочныхдистанцийразуче
нными способамипередвижения 

Умение 
самостоятельнопланироватьп
утидостиженияцелей,втом 
числеальтернативные,осознан
новыбиратьнаиболее 
эффективныеспособырешенияу

чебныхипознавательныхзадач 

Формирование 
ценностиздорового и 
безопасного образажизни; 
усвоение 
правилиндивидуального и 
коллективно-го безопасного 

поведения вчрезвычайных 
ситуациях,угрожающих жизни и 
здоровьюлюдей,правилповедени
я на 
транспортеинадорогах 



 

70   Основы  

 знаний.И

нструктаж 

 потехнике

безопасности 

 науроках

 волейбола
История 
 волейбола.
Основные  
 правилаиг
рывволейбол. 

1 Научатся: Осваивать 

техническиедействия 

изспортивныхигр. 

Моделироватьтехническиедейств

ия в игровой 

деятельности.Взаимодействовать

 в  парах 

 игруппах

 при 

 выполнениитехниче

ских  действий

 изспортивныхигр. 

Умение 
самостоятельноопределять 
цели своего обуче-ния, ставить 

и формулироватьдлясебя 
новыезадачивучёбеипознавател
ьной деятельности,развивать 
мотивы и 
интересысвоейпознавательнойд
еятельности 

Владение знаниями 
обиндивидуальных 
особенностяхфизического 

развития 
ифизическойподготовленности,о
соответствии их возрастно-
половымнормативам 



 

71   Стойки,перемещени

я,повороты,остановк

и 

1 Научатся: Осваивать 

техническиедействия 

изспортивныхигр. 

Моделироватьтехническиедейств

ия в игровой 

деятельности.Взаимодействовать

 в  парах 

 игруппах

 при 

 выполнениитехниче

ских  действий

 изспортивныхигр. 

Умение 
самостоятельноопределять 
цели своего обуче-ния, ставить 

и формулироватьдлясебя 
новыезадачивучёбеипознавател
ьной деятельности,развивать 
мотивы и 
интересысвоейпознавательнойд
еятельности 

Владение знаниями 
обиндивидуальных 
особенностяхфизического 

развития ифизической 
подготовленности, 
осоответствии их возрастно-
половымнормативам 



 

   Освоениетехникиприё

маипередачимячаусе

ткиивпрыжкечерезсе

тку 

 Научатся: Осваивать 
техническиедействия 
изспортивныхигр. 

Моделироватьтехническиедейств
ия в игровой 
деятельности.Взаимодействовать
 в  парах и 

группахпривыполнениитехничес

кихдействийизспортивныхигр 

П.:овладениесведениямиороли 
и значении 
физическойкультурывформиро

ваниицелостной личности 
человека, 
вразвитииегосознанияи 
мышления,физических,псих
ических и 
нравственныхкачеств 
Р.:приобретение 

уменийпланировать, 
контролировать иоценивать 
учебнуюдеятельность,организо
выватьместа занятий и 
обеспечиватьихбезопасность 

Владение знаниями 
поорганизации и проведению 
заня-тий физическими 

упражнениямиоздоровительнойи
трениро-
вочнойнаправленности,составлен
ию содержанияиндивидуальных 
занятий всоответствиис 
задачамиулучшения физического 
развитияифизическойподготовле

нности 

72   Освоение 
техникиприёмаип
ередач 

мяча:Передачамячан
адсобой,вовстречны
х 
колоннахЗнанияоспо
ртивнойигре:Термин
ология 
избранной 
спортивнойигры 

1 Научатся: Осваивать 
техническиедействия 
изспортивныхигр. 

Моделироватьтехническиедейств
иявигровойдеятельности.Взаимо
действовать в парах игруппах 
при выполнениитехнических 
действий изспортивныхигр 

П.:овладениесведениямиороли 
и значении 
физическойкультурывформиро

ваниицелостной личности 
человека, 
вразвитииегосознанияи 
мышления,физических,псих
ических и 
нравственныхкачеств 
Р.:приобретение 
уменийпланировать, 

контролировать 
иоцениватьучебную 
деятельность, 
организовыватьместазанятий
иобеспечивать 

Владение знаниями 
поорганизации и проведению 
заня-тий физическими 

упражнениямиоздоровительнойи
трениро-
вочнойнаправленности,составлен
ию содержанияиндивидуальных 
занятий всоответствиис 
задачамиулучшения физического 
развитияифизическойподготовле
нности 



 

      ихбезопасность  

73-74   Освоение 
техникинижнейпрямой
подачи:Нижняя 
прямаяподача. 
ПриемподачиЗнанияос
портивнойигре:Правил

а
 и
организацияизбранной 
игры(цельисмыслигры
, 

2 Научатся: овладевать 
основамитехническихдействий,п
риёмамии физическими 
упражнениями 
избазовыхвидовспорта, 

Понимание культуры 
движенийчеловека, постижение 
значенияовладенияжизненнова
жнымидвигательнымиумениям
иинавыками, исходя
 изцелесообраз

ностииэстетиче-ской 

Способность управлять 
своимиэмоциями, владеть 
культуройобщения и 
взаимодействия впроцессе 
занятий 
физическимиупражнениями, во 

время игр исоревнований 

75-76   Приём мяча 

послеподачи 

2 Научатся: овладевать 
основамитехническихдействий,п
риёмамии физическими 
упражнениями 
избазовыхвидовспорта, 

Понимание культуры 
движенийчеловека, постижение 
значенияовладенияжизненнова
жнымидвигательнымиумениям
иинавыками, исходя из 
целесообразностииэстетиче-
ской 

Способность управлять 
своимиэмоциями, владеть 
культуройобщения и 
взаимодействия впроцессе 
занятий 
физическимиупражнениями, во 

время игр исоревнований 

77-79   Освоение
 техникипрямог
онападающегоудара:П

рямойнападающий 
 ударпосле
 подбрасывания
мячапартнёром. 
Знанияоспортивнойигр
е:помощь  
 всудейст
ве,комплек-тование

 команды,
подготовка 
 местапро
ведения игры. 
Овладение 

игрой:Играпоупрощён
ным 
правиламволейбола. 

3 Научатся: 
расширятьдвигательный опыт 
за счёт уп-ражнений, 

ориентированных наразвитие 
основных 
физическихкачеств,повышение
функциональныхвозможностей
основных систем организма. 

Владение 
способаминаблюдения за 
показателямииндивидуального 

здоровья,физического 
развития 
ифизическойподготовленност
и,величинойфизическихнагруз
ок, использования 
этихпоказателей в 
организации ипроведении 
самостоятельныхформ занятий 

Способность 
приниматьактивное участие в 
организацииипроведениисовме

стныхфизкультурно-
оздоровительныхиспортивныхм
ероприятий 



80-81   Блокированиенапад

ающихударов 

2 Научатся: 
расширятьдвигательный опыт 
за счёт уп-

ражнений,ориентированныхнар
азвитиеосновных физических 
качеств, повышение 

Владение 
способаминаблюдениязапок
азателямииндивидуального 

здоровья,физическогоразвит
ияи 
физическойподготовленности, 

Способность 
приниматьактивное участие в 
организацииипроведениисовме

стныхфизкультурно-
оздоровительных 
испортивныхмероприятий 



 

     функциональныхвозможностей
основных системорганизма. 

величинойфизическихнагруз
ок, использования 
этихпоказателей в 

организации 
ипроведениисамостоятельны
х 
формзанятий 

 

82-83   Освоение

 тактики
игры:Позиционноенапа
дение  с 
изменениемпозицийигр
оков. 
Комбинации
 из

освоенныхэлементов:п
риём, передача, 
удар.Овладение 
игрой:Играпо 
упрощённымправилам
волейбола. 

2 Научатся:уметьвзаимодейств

оватьсодноклассниками и 

свер-стниками, оказывать 

импомощь при освоении 

новыхдвигательных 

действий,корректно 

оценивать 

техникуихвыполнения; 

П.: овладение сведениями 

ороли и значении 

физическойкультуры 

вформированиицелостнойли

чностичеловека,вразвитииег

осознания и 

мышления,физических, 

психических инравственных 

качеств;К.:владение 

культурой речи,ведение 

диалогавдоброжелательной 

иоткрытой форме, 

проявлениек собеседнику 

внимания,интереса 

иуваженияР.:умение 

организовыватьучебноесотр

удничество и 

совместную деятельность 

сучителемисверстниками 

Владение 

умениемпредупреждать 
конфликтныеситуации и 
находить выходы изспорных 
ситуаций в процессеигровой 
исоревновательнойдеятельности
на основеуважительного 
идоброжелательногоотношенияк

окружающим 



 

84   Инструктажпотехни

кебезопасности 

науроках 

лёгкойатлетики 
.Овладениетехникойсп
ринтерского 
бега:низкийстарт до 
30 
м.Бегсускорениемот70
до 80 м. 
Скоростнойбегдо60м.
КДП.. 

Овладениеорганизатор
скимиумениями:Измер
ениерезультатов;
 подача
команд;демонстрацияу
пражнений;помощьвоц
енкерезультатовипрове

дениисоревнований, 
 
 вподго
товке  места 
проведениязанятий 

1 Научатся: выполнять 
беговуюразминку, бег с 
высокого старта.Бегать на 

короткую дистанцию.Получат 
возможностьнаучиться:сохранят
ьправильнуюосанку,оптимальное
телосложение 

Умение 
осознанноиспользоватьречевы
есредствавсоответствиисзадач

ей 
коммуникации,длявыраженияс
воихчувств,мыслейипотребнос
тей, планирования 
ирегуляциисвоейдеятельности 

Умение планировать режим 
дня,обеспечивать 
оптимальноесочетание 

умственных,физическихнагрузо
ки отдыха 



 

85-86   Высокий старт 

инизкий старт до 40 

м.Стартовыйразгон. 

КДП. 
Овладениетехникойсп
ринтерского 
бега:низкийстарт до 
30 
м.Бегсускорениемот70
до 80 м. 
Скоростнойбегдо60м.
КДП.. 

Овладениеорганизатор
скимиумениями:Измер
ениерезультатов;подач
акоманд; 
демонстрацияупражне
ний;помощьвоценке 
результатов 

ипроведениисоревнова
ний,в 
подготовке 
местапроведенияза
нятий 

2 Научатся: выполнять 
беговуюразминку, бег с высокого 
старта.Бегать на короткую 

дистанцию.Получат 
возможностьнаучиться:сохранять 
правильнуюосанку,оптимальноет
елосложение 

Умение 
осознанноиспользоватьречевы
есредствавсоответствиисзадач

ей 
коммуникации,длявыраженияс
воихчувств,мыслейипотребнос
тей, планирования 
ирегуляциисвоейдеятельности 

Умение планировать режим 
дня,обеспечивать 
оптимальноесочетание 

умственных,физическихнагрузо
ки отдыха 

87   Эстафетныйбег.КД

П. Эстафеты,старты 

из 
различныхисходных 
положений,бег 
сускорением,с 

максимальной
скоростью. 
КДП -
3*10мКДП-
30м 

1 Научатся:выполнятьбеговуюраз

минку, бег с высокого 
старта.Бегать на короткую 
дистанцию.Получатвозможность
научиться: 

Познавательные:ознакомлениес

техникойвыполнениябегасвысо
кого старта; 
выполнениеорганизующих
 строевых
командиприемов; 
регулятивные– 
осуществлятьитоговыйипошаго
выйконтроль;адекватновоспри

нимать оценку 
учителя;коммуникативныеумет
ь:договариваться и приходить 
кобщему решению в 
совместнойигровой 
деятельности; 
задаватьвопросы;контролирова

ть 

Формированиенавыка 

систематическогонаблюдениязас
воим физическим 
состоянием,величинойфизическ
ихнагрузок. 



действияпартнера 



 

88   Бег 100 м 

нарезультат. 

1 Научатся:выполнять 
беговуюразминку, бег с 
высокого старта.Бегать на 

короткую 
дистанцию.Получатвозможность
научиться: 

Познавательные:ознакомлениес
техникойвыполнениябегаснизк
ого старта; 

выполнениеорганизующих
 строевых
командиприемов; 
регулятивные  –
осуществлятьитоговый и
 
 пошаговыйконтр

оль;   
 адекватновоспри
ниматьоценкуучителя;коммуни
кативныеуметь:договариваться
иприходитькобщемурешениювс
овместнойигровойдеятельности
;задаватьвопросы; 

 контролировать 
действияпартнера 

Формированиенавыка 
систематическогонаблюдениязас
воим физическим 
состоянием,величинойфизическ

ихнагрузок 

89-92   Овладение 
техникойпрыжкавдл
инусразбегаис 
места.Прыжки 
вдлинус11-

13шаговразбега. 
КДП. 

Развитие скоростно-

силовыхспособност

ей:Всевозможныепр

ыжки 

имногоскокиПравил

асамоконтроля и ги-

гиены. 

4 Научатся:Проявлятькачествас

илы, 

быстроты,выносливостиикоор

динациипривыполнениипрыж

ковыхупражнений. 

Пониманиездоровьякакодногои
зважнейшихусловийразвития и 
самореализациичеловека,расши
ряющеговозможностивыборапр
офессиональнойдеятельностиио

беспечива-ющего длительную 
творческуюактивность 

Умениесодержатьвпорядкес
портивный инвентарь 
иоборудование, 
спортивнуюодежду,осущест
влятьихподготовку к 

занятиям 
испортивнымсоревнованиям 



93-95   Метаниегранатынада

льность 4-5 

бросковыхшагов,спо

лногоразбега 

3 Научатся: метать 
различныепредметыи 
мячинадальностьсместаизразли

чныхположений 

Понимание 
физическойкультуры как 
средстваорганизации и 

активноговеденияздоров
огообраза 
жизни,профилактикивредных 

Формирование 
потребностииметьхорошеетел
осложениевсоответствии с 

принятыминормамиипредстав
лениями 



 

      привычекидевиантного 
(отклоняющегосяотнорм)п
оведения. 

 

96   Метание гранаты

 сразбегана

результат. 

1 Научатся: метать 
различныепредметыи 
мячинадальностьсместаизразли
чныхположений 

Понимание 
физическойкультурыкаксредст
ваорганизации и 
активноговедения здорового 
образажизни, профилактики 

вредныхпривычекидевиантног
о(отклоняющегосяотнорм) 
поведения. 

Формирование 
потребностииметьхорошеетел
осложениевсоответствии с 
принятыминормамиипредстав
лениями 

97-99   Овладение 

техникойдлительного
бега:Бегв 
равномерном 
темпедо20мин. 
Кросс до 15 
мин.КДП. 

3 Научатся:подбиратьнаиболее

удобный для себя ритм и 
темпбега; 
Получат 
возможностьнаучиться:уметь 
организовыватьучебноесотрудни
чество 

Проявление 

уважительногоотношения к 
окружающим,товарищам по 
команде исоперникам, 
проявлениекультуры 
взаимодействия,терпимости и 
толерантности 
вдостиженииобщих целей 

Демонстрировать результаты 

нениже,чемсреднийуровеньосн
овныхфизическихспособностей 

100   Бег на 

2000м(Д);3000м(

Ю)нарезультат 

1 Научатся:подбиратьнаиболее
удобный для себя ритм и 
темпбега; 

Закрепление 
уменияподдержания 
оптимальногоуровняработоспо

собностивпроцессеучебнойдея
тельностипосредством 
активногоиспользования 
занятийфизическимиупражнен
иями,гигиенических 
факторовиестественных сил 
природы 

дляпрофилактикипсихического
и 

Демонстрировать результаты 
нениже,чемсреднийуровеньосн
овныхфизическихспособностей 



 

      физическогоутомления  

101- 
105 

  Подготовкак 
выполнению 
нормкомплекса«Г
ТО» 

5    
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