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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Нормативно-правовую базу адаптированной рабочей программы  обучающихся с 

умственной отсталостью составляют: 

- Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» N 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 N 99-ФЗ, от 

23.07.2013 N 203-ФЗ); 

 - Федеральный государственный образовательный стандарт образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(утвержден приказом  Министерстваобразования и науки Росийской федерации от 

19 декабря 2014 г. №1599) 

- Адаптированная основная общеобразовательная программа  (АООП) 

образования обучающихся с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (Вариант 1) 

Тематическое планирование разработано на основе программы общего 

образования по физ. культуре (базовый уровень ) и может быть применительно к 

учебной программе по физ. культуре для уч-ся 9 класса (Лях В.И. ,Зданевич А.А.-

Просвещение,2005 ) 

Данная программа будет реализовываться в классе для детей с умственной 

отсталостью из расчёта 3 ч в неделю: 102 ч. 

Предмет «Физическая культура» является обязательным учебным 

курсом.Специфичность понятия «адаптивная физическая культура» выражается в 

дополняющем определении «адаптивная», что подчеркивает ее предназначение 

для людей с отклонениями в состоянии здоровья, включая школьников с 

выраженным недоразвитием интеллекта. Это предполагает, что физическая 

культура во всех ее проявлениях должна стимулировать позитивные реакции в 

системах и функциях организма, формируя тем самым необходимые 

двигательные координации, физические качества и способности, направленные на 

жизнеобеспечение, развитие и совершенствование организма учащегося.  

Данная рабочая программа по адаптивной физической культуре, для 

обучающихся с задержкой психического развития, направлена на: укрепление 

здоровья детей, совершенствование их физического развития, формирование у 

них общей культуры, обеспечивающей разностороннее развитие их личности в 

соответствии с принятыми нравственными и социально культурными ценностями, 

овладение учебной деятельностью — усвоение определённых знаний по 

физической культуре и охране здоровья, двигательных умений и навыков, 

формирование приёмов деятельности, необходимых для коррекции недостатков 

развития детей, испытывающих трудности в процессе обучения. 

Цель обучения – содействовать всестороннему развитию личности посредством 

формирования физической культуры школьника, освоения основ содержания 

физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью и 

формирования основ здорового образа жизни.  



Коррекционно – развивающие задачи: 

-коррекция и компенсация нарушений физического развития; 

-развитие двигательных возможностей в процессе обучения;  

-формирование, развитие и совершенствование двигательных умений и навыков. 

-развитие у учащихся основных физических качеств, привитие устойчивого 

отношения к занятиям по физкультуре;  

-укрепление здоровья. 

           В основе обучения лежат следующие принципы:  

-индивидуализация и дифференциация процесса обучения; 

-коррекционная направленность обучения. 

Обязательным условием допуска ученика к занятиям является      представления 

им справки о состоянии здоровья (медицинский контроль). 

В целях успешного решения вопросов физического воспитания программа 

предполагает индивидуальный подход к выполнению учебных нормативов, 

допускается различный подход к оценке результатов учащихся, с учётом 

прироста их двигательной и технической подготовленности. 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА  
Личностные результаты 

 •воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

 •знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества;  

•усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

 •воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 

обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей 

индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий 

и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных 

интересов; 

 •формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной  практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

 • формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира;  

•готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания;     



• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

 •участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей; 

 • развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам;  

•формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве 

со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 

деятельности;                                                              •формирование ценности 

здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и 

коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих 

жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;  

•осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.                              

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы 

гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению; и 

познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности 

физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом 

совершенстве. Личностные результаты освоения программного материала 

проявляются: В области физической  культуры: 

  •  владение умениями:    

 —  в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м; в равномерном темпе бегать до 10 мин (мальчики) и до 8 мин 

(девочки);  

 —  в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места; 

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10— 15 м,; 

 —в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из 

четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, кувырок вперёд и 

назад в полу шпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки);                                                                                 

—  в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым 

правилам);                       

 •демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей;  

•владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 



выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности 

во время выполнения упражнений;                                    

 •владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по 

одному из видов спорта;                                             

 • владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.   

Метапредметные результаты 

 •умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

•умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач;  

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

•умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

 •владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

•умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

 •умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

 •умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 •умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в области физической культуры: 

•владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

•владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активно их использовать в самостоятельно организуемой 

спортивнооздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

•владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий. Предметные результаты В основной школе в 

соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом 



основного общего образования результаты изучения курса «Физическая 

культура» должны отражать: 

 • понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья;  

•овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические 

нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, 

коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели; •приобретение опыта 

организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с 

соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение  умения  оказывать  первую  помощь  при  лёгких травмах; обогащение 

опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической 

культурой, форм активного отдыха и досуга;  

•расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической  культурой  посредством  использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм 

во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией;  

•формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приёмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма.  

Предметные результаты 
•способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, 

профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

•способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину  

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; •умение проводить самостоятельные занятия по 



освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и 

развитию основных физических (кондиционных и координационных) 

способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя 

дневник самонаблюдения. 

Планируемые результаты освоения обучающимися с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) адаптированной основной 

общеобразовательной программы. 

Минимальный уровень: представления о физической культуре как средстве 

укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя; знание 

основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их 

применение; выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при 

выполнении строевых команд; представления о двигательных действиях; знание 

основных строевых команд; подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; 

взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, 

элементов соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под 

руководством учителя; знание правил бережного обращения с инвентарём и 

оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе 

участия в физкультурно-спортивных мероприятиях.  

Достаточный уровень: практическое освоение элементов гимнастики, легкой 

атлетики, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов 

физической культуры; самостоятельное выполнение комплексов утренней 

гимнастики; владение комплексами упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в 

режиме дня (физкультминутки); выполнение основных двигательных действий в 

соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и др.; подача и выполнение 

строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих 

упражнений. совместное участие со сверстниками в подвижных играх и 

эстафетах; оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе 

участия в подвижных играх и соревнованиях;  знание спортивных традиций 

своего народа и других народов;  знание способов использования различного 

спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их 

применение в практической деятельности; знание правил и техники выполнения 

двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении 

двигательных действий под руководством учителя; знание и применение правил 

бережного обращения с инвентарём и оборудованием в повседневной жизни;  

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Система оценки достижения обучающимися с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) планируемых результатов 

освоения  адаптированной основной общеобразовательной программы 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся 

получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация 

положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, 



правильности выполнения двигательных действий и уровня физической 

подготовленности. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из 

практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и 

умения использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не 

рекомендуется использовать данный метод после значительных физических 

нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки 

с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный 

ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос 

фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их 

учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений 

по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса 

и т.п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 
Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным 

способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно 

легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но 

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному 

или напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 

являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что 

будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся 

известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами 

двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных 

учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов 

правильного выполнения двигательного действия. 



Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными 

умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с 

проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих 

двигательных действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда 

одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 

По уровню физической подготовленности. 
Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание 

реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за 

определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития 

определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание 

особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у 

детей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных 

учащихся. При прогнозировании прироста скоростных способностей, являющихся 

наиболее консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. 

Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной 

интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть 

довольно высокими. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из 

вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае 

прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по 

улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для 

учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение 

этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для 

выставления учащимся высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы 

баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные 

умения и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленности. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов 

двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по 

овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять 

физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные 

действия. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА. 

2.1. Учебно - тематический план. 

 

Разделы программы 5 класс 

1. Теория  5 

Легкая атлетика 40 

Гимнастика с основами акробатики    10 

Лыжные гонки    17 

Спортивные игры  30 

Всего часов 102 

 

2.2. Содержание программы базовых учебных действий 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских 

игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и 

особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних 

Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских 

играх. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. 

Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического 

развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, 

форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная 

динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное 

развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных 

средств формирования и профилактики нарушений осанки. 

      Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. 

Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и 

дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. 

Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. 

Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), 

правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов 

упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания 

организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной 

гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды). 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий 



физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз. 

      Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по 

заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее 

нарушений. 

    

   Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. 

Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического 

развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осан-

ке, форме стопы. 

 Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий 

физическими упражнениями. 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, для формирования правильной 

осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы 

дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность.       

Легкая атлетика. Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции 

(30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность 

дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега 

способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на 

дальность с разбега.  Упражнения общей физической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики.  Организующие команды и приемы: 

перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и 

сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному 

разведением и слиянием. Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед 

ноги скрестно с последующим поворотом вперед; кувырок назад через плечо из 

стойки на лопатках в полушпагат. Акробатическая комбинация (мальчики): 

кувырок вперед прыжком с места, перекат назад в стойку на лопатках, перекат 

вперед в упор присев. Вольные упражнения (девочки): комбинации из 

стилизованных общеразвивающих упражнений с элементами хореографии 

(основные позиции рук в сочетании с движением туловища; передвижения 

мягким, высоким и широким шагом; пружинистые движения руками и ногами; 

волнообразные движения руками и туловищем в положении стоя, стоя на коленях 

с опорой на руки; прыжок выпрямившись; прыжок шагом). Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

            Лыжные гонки. Попеременный двухшажный ход. Повороты 

переступанием на месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и 

«лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом». 

Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется 



учителем или учащимися Упражнения общей физической подготовки. 

                                                   Спортивные  игр 
Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во 

время игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические 

взаимодействия (выбор места, взаимодействие с партнером, командой и 

соперником). Элементарные сведения по овладению игровыми умениями (ловля 

мяча, передача, броски, удары по мячу Практический материал. Подвижные игры: 

Коррекционные игры; Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с 

бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча (в том числе пионербол в V-

м классе); построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием.  

Б а с к е т б о л . Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной 

стойке; передвижения приставным шагом с изменением направления движения, с 

чередованием скорости передвижения; переход с передвижения правым боком на 

передвижение левым боком; прыжок вверх толчком одной и приземлением на 

другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. Упражнения с мячом: 

ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках (стоя на месте, при 

передвижении приставным шагом левым и правым боком); ведение мяча стоя на 

месте, в движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя 

руками от груди с места, двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); 

бросок мяча в баскетбольный щит одной (двумя) руками от груди после ведения. 

Игра в баскетбол по правилам. Упражнения специальной физической и 

технической подготовки 

Волейбол. Приём мяча сверху и снизу. Игра в пионербол. 

3.Перечень ключевых слов и словосочетаний. 

Раздел «Лёгкая атлетика»:  

Команды: «На старт!», «Внимание!», «Марш!».Бег, прыжки, метание. Кросс. Бег 

на короткие дистанции. Эстафета. Челночный бег.  Беговая дорожка. 

Раздел «Спортивные игры»: 

Баскетбол: мяч, корзина, площадка. Правила игры. Счёт. Судья. Команда. 

Капитан. Соревнования. Инструкции по технике безопасности. 

Волейбол: Мяч. Сетка. Площадка. Команда. Подача. Приём. Аут. Судья. Правила 

игры. Инструкции по технике   безопасности. 

Раздел «Лыжная подготовка»: 

Лыжный инвентарь. Мазь. Температурный режим. Лыжня. Лыжные ходы. 

Соревнования. Нагрузка. 

Раздел «Гимнастика»:  

Акробатика. Опорные прыжки. Общая физическая подготовка. Висы и упоры. 

Строевые упражнения. Комбинации.  Маты. Турники. Гимнастическая  

скамейка. Скакалки. Гантели. Тренажёры. Набивные мячи. 

 

4. Характеристика контрольных нормативов. 
 

Контрольные упражнения 

Мальчики 



 
К

л
а
сс

 

Метание 

мяча (м) 

Прыжки с 

разбега (см) 

Бег 1500  (мин, 

сек) 

Челночный 

бег 3х10 м 

(сек) 

Упражнение 

на гибкость  

из положения 

сидя (см) 

 «3» «4

» 

«5

» 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3

» 

«4

» 

«5

» 

«3» «4» «5» 

5 20 25 30 260 300 320 10,0 9,3 8,50 9,7 9,3 8,5 2 6 10 

Девочки 

 

К
л

а
сс

 

Метание 

мяча (м) 

Прыжки с 

разбега (см) 

Бег 1500 м (мин, 

сек) 

Челночный 

бег 3х10 м 

(сек) 

Упражнение 

на гибкость  

из 

положения 

сидя (см) 

 «3» «4

» 

«5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» «3

» 

«4

» 

«5» «3» «4» «5

» 

5 14 18 20 220 260 280 10,3 9,40 9,00 10,1 9,7 8,9 4 8 15 

 

Контрольные упражнения по бегу на лыжах 

Мальчики 

 

К
л

а
сс

 

1 км 2 км 3 км 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

5 7.30 7.00 6.30 Без учета времени - - - 

Девочки 

 

 

 

 

 

 

 

7. Перечень учебно-методической литературы. 

 

1.Государственный образовательный стандарт (Новая редакция) 118-125с. 

2. Журнал «ФК в школе» (ежегодный) 

3.Кофман. Л.Б. Настольная книга учителя ФК. «Ф и С» 1997г. 445с. 

4.Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы М., 

«Просвещение» 2004.125с 

5. Лях В.И. Физическое воспитание учащихся 8-9 классов М., «Просвещение» 

1998. 113с 

 

 
 

К
л

а
с

с 

1 км 2 км 3 км 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

5 7.30 7.00 7.00 Без учета времени - - - 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ   5 класс 

    № 
Урока 
 

 

Тема урока 
Кол-

во  

часов 
Элементы содержания 

Требования к 
уровню 

подготовки 
обучающихся 

 

 

УУД 

 

Личностные 

результаты 

                                                                                     1 четверть 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 

 

Лёгкая  

атлетика 

 

 

 

Кроссовая 

подготовка 

и спринтер 
ский бег 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 
Первичный инструктаж на рабочем месте по технике 

безопасности. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением. 

 

 

 

 

 

 

 
Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

Р:целеполагание – формули-

ровать и удерживать учебную 

задачу; планирование – выби-

рать действия в соответствии с 

поставленной задачей и 

условиями ее 

реализации.П:общеучебные – 

использовать общие приемы 

решения пос-тавленных задач; 

определять и кратко 

характеризовать физи-ческую 

культуру как занятия 

физическими упражнениями, 

подвижными и спортивными 

играми.К:инициативное 

сотрудни-чество – ставить 

вопросы, обращаться за 

помощью 

 

 

 

 

 

 

 
Освоение техники 

низкого старта. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

Кроссовая 

подготовка 

и 
спринтер 
ский бег 

 

 

 
1 

 

 

 
Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 

– 60 м) с максимальной скоростью. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) 

 

 

 
Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

Р:целеполагание – формули-

ровать и удерживать учебную 

задачу.П:общеучебные – 

использовать общие приемы 

решения пос-тавленных задач                         

К:инициативное сотрудни-

чество – ставить вопросы, 

обращаться за помощью; 

взаимодействие – формули-

ровать собственное мнение 

 

 

 
Усвоить 

специальные 

беговые 

упражнения. 

 



3 

 

 

 

Кроссовая 

подготовка 

и 
спринтер 
ский бег 

 

 

 

1 

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 

– 60 м) с максимальной скоростью. Максимально 

быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) 

Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

Р:целеполагание – формули-

ровать и удерживать учебную 

задачу.П:общеучебные – 

использовать общие приемы 

решения постав-ленных задач                              

К:инициативное сотрудни-

чество – ставить вопросы, обра-

щаться за помощью; 

взаимодействие – формулиро-

вать собственное мнение 

Усвоить 

специальные 

беговые 

упражнения 

 

4 

 

 

 

 

 

Кроссовая 

подготовка 

и спринтер 
ский бег 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 

 
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии).  

 

 

 

 

 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие 

в беге.  

Р:планирование – выбирать 

действия в соответствии с пос-

тавленной задачей и условиями 

ее реализации.П:общеучебные – 

самостоятель-но выделять и 

формулировать познавательную 

цель.К:инициативное сотрудни-

чество – ставить вопросы, 

обращаться за помощью; 

проявлять активность во 

взаимодействии для решения 

коммуникативных задач 

 

 

 

 

 

 

 
Овладеть бегом по 

прямой. 
 

5 
Кроссовая 

подготовка 

и спринтер 
ский бег 

1  

 
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии). 

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие 

в беге. 

Р:планирование – выбирать 

действия в соответствии с пос-

тавленной задачей и условиями 

ее реализации.П:общеучебные – 

самостоятель-но выделять и 

формулировать познавательную 

цель.К:инициативное 

сотрудничество – ставить воп-

росы, обращаться за помощью; 

проявлять активность во 

взаимодействии для решения 

коммуникативных задач 

Овладеть бегом по 

прямой 

 



6 

 

 

 

 

Кроссовая 

подготовка 

и  спринтер 
ский бег 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 

 
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии). 

 

 

 

 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие 

в беге.  

Р:целеполагание – формулиро-

вать и удерживать учебную 

задачу.П:общеучебные – 

контроли-ровать и оценивать 

процесс и результат 

деятельности.К: инициативное 

сотрудни-чество – ставить 

вопросы, обра-щаться за 

помощью; взаимодействие – 

формулиро-вать собственное 

мнение и позицию 

 

 

 

 

 

 
Усвоить бег с 

ускорением. 

 

 
 

 
 
7 
 

Кроссовая 

подготовка 

испринтер 
ский бег 

 

 

 

 

 
1 

 

 
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег 

с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие 

в беге.  

Р:целеполагание – формули-

ровать и удерживать учебную 

задачу.П:общеучебные – 

контролиро-вать и оценивать 

процесс и результат 

деятельности.К: инициативное 

сотрудни-чество – ставить 

вопросы, обра-щаться за 

помощью; взаимодействие – 

формулировать собственное 

мнение и позицию 

 

 
Усвоить бег с 

ускорением. 

 

 
 

 

8 

 

 

 

Кроссовая 

подготовка 

и спринтер 
ский бег 

 

 

 
1 

 

 
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег 

с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета 

 
Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие 

в беге. 
 

Р:планирование – выбирать де-

йствия в соответствии с постав-

ленной задачей и условиями ее 

реализации.П:общеучебные – 

самостоятель-но выделять 

формулировать познавательную 

цель.К:инициативное сотрудни-

чество – ставить вопросы, обр-

ащаться за помощью; проявлять 

активность во взаимодействии 

для решения коммуник.   задач 

 

 

 
Овладеть бегом по 

прямой. 

 

 

 



9  

Кроссовая 

подготовка 

и спринтер 
ский бег 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег 

с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета 

Уметь 

демонстрировать 

финальное усилие 

в беге. 

:планирование – выбирать дейс-

твия в соответствии с постав-

ленной задачей и условиями ее 

реализации.П:общеучебные – 

самостоятель-но выделять и 

формулировать познавательную 

цель.К:инициативное 

сотрудниче-ство – ставить 

вопросы, обра-щаться за 

помощью; проявлять активность 

во взаимодействии для решения 

коммуникативных задач 

 

 

 

 

 

 
Овладеть бегом по 

прямой. 

 

 

 

 

 

 

 

10 Кроссовая 

подготовка 

и прыжки 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 
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. 

 

 

 

 

 
Уметь выполнять 

прыжки с разбега. 
 

Р:контроль и самоконтроль – 

сличать способ действия и его 

результат с заданным эталоном 

с целью обнаружения отклоне-

ний и отличий от 

эталона.П:общеучебные – 

выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

задач.К:планирование учебного 

сотрудничества – задавать 

вопросы, обращаться за 

помощью; определять общую 

цель и пути ее достижения 

 

 

 

 

 
Овладеть техникой 

прыжка. 
 

 

 

 

 

 

 

 

11 

Кроссовая 

подготовка 

и прыжки 

 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по 

стадиону 6 минут – на результат. 

 

 

 

 

 

 
Уметь выполнять 

прыжки с разбега. 

Р:контроль и самоконтроль – 

сличать способ действия и его 

результат с заданным эталоном 

с целью обнаружения отклоне-

ний и отличий от 

эталона.П:общеучебные – 

выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

задач.К:планирование учебного 

сот-рудничества – задавать 

вопро-сы, обращаться за 

 

 

 

 

 

 
Овладеть техникой 

прыжка.  



помощью. 

 
 

 

 
 

 

 
 

12 

Кроссовая 

подготовка 

и прыжки 

1 

 

 

 

 

 

 
ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. 

Медленный бег с изменением направления по сигналу. 

Прыжки в длину с разбега – на результат. 

 

 

 

 

 

 
Уметь выполнять 

прыжки с разбега. 

Р:контроль и самоконтроль – 

сличать способ действия и его 

результат с заданным эталоном 

с целью обнаружения откло-

нений и отличий от 

эталона.П:общеучебные – 

выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

задач.К:планирование учебного 

сотрудничества – задавать 

вопросы, обращаться за по-

мощью; определять общую цель 

и пути ее достижения 

 

 

 

 

 

 
Овладеть техникой 

прыжка. 
 

 

 
13 

Кроссовая 

подготовка 

и прыжки 

1 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. 

Медленный бег с изменением направления по сигналу. 

Прыжки в длину с разбега – на результат. 

Уметь выполнять 

прыжки с разбега 
Р:контроль и самоконтроль – 

сличать способ действия и его 

результат с заданным эталоном 

с целью обнаружения откло-

нений и отличий от 

эталона.П:общеучебные – 

выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

задач.К:планирование учебного 

сот-рудничества – задавать 

воп-росы, обращаться за 

помощью; определять общую 

цель и пути ее достижения 

Овладеть техникой 

прыжка 

 
 
 
14 

 

 

Кроссовая 

подготовка и  

метание 

 

 

 

 
1 

 

Бег в среднем темпе 6 мин 
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.  

 

 

 

 
Уметь метать из 

различных 

положений на 

дальность и в цель 

Р:целеполагание – ставить но-

вые задачи в сотрудничестве  

с учителем. П:общеучебные – 

контролиро-вать и оценивать 

процесс в ходе выполнения 

упражнений.К:планирование 

учебного сот-рудничества– 

задавать вопро-сы, обращаться 

за помощью 

 

 

 

 
Овладеть техникой 

метания. 

 



15 

Кроссовая 

подготовка и  

метание 

1 Бег в среднем темпе 6 мин 
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. 

Уметь метать из 

различных 

положений на 

дальность и в цель 

Р:целеполагание – ставить но-

вые задачи в сотрудничестве  

с учителем. П:общеучебные – 

контролиро-вать и оценивать 

процесс в ходе выполнения 

упражнений.К:планирование 

учебного сот-рудничества– 

задавать вопро-сы, обращаться 

за помощью 

Овладеть техникой 

метания 

 

16 

 

 

Кроссовая 

подготовка и  

метание 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 

 

Бег в среднем темпе 6 мин 
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. 

 

 

 

 
Уметь метать из 

различных 

положений на 

дальность и в цель 

Р:целеполагание – ставить но-

вые задачи в сотрудничестве  

с учителем. П:общеучебные – 

контролиро-вать и оценивать 

процесс в ходе выполнения 

упражнений.К:планирование 

учебного сотрудничества – 

задавать воп-росы, обращаться 

за помощью 

 

 

 

 
Овладеть техникой 

метания. 

 

 

 

 

 

 

 

17 

Кроссовая 

подготовка и  

метание 

1 

 

 

 
Специальные беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения, выполняемые сериями. Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

 

 

 
Уметь метать из 

различных 

положений на 

дальность и в цель 

Р:целеполагание – ставить новые 

задачи в сотрудничестве  

с учителем. П:общеучебные – 

контроли-ровать и оценивать 

процесс в ходе выполнения 

упражнений.К:планирование 

учебного сот-рудничества– 

задавать вопро-сы, обращаться 

за помощью 

 

 

 

 

 
Овладеть техникой 

метания. 

18 

Кроссовая 

подготовка и  

метание 

1 

Специальные беговые упражнения. Прыжковые 

упражнения, выполняемые сериями. Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

Уметь метать из 

различных 

положений на 

дальность и в цель 

Р:целеполагание – ставить но-

вые задачи в сотрудничестве  

с учителем. П:общеучебные – 

контролиро-вать и оценивать 

процесс в ходе выполнения 

упражнений.К:планирование 

учебного сот-рудничества– 

задавать вопро-сы, обращаться 

за помощью 

Овладеть техникой 

метания 

 



19 

Бег по 

пересеченной 

местности 
1 

ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  

Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многоскоки. Переменный бег – 10 минут 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Р.: включать беговые упраж-

нения в различные формы за-

нятий физической культурой. 
П.: демонстрировать выполне-

ние передачи эстафетной палоч-

ки. 
К.: взаимодействовать со све-

рстниками в процессе совмест-

ного освоения бега на выносли-

вость по дистанции. 

Описывать технику 

метания мяча 

разными 

способами, и 

технику бега на 

выносливость 

осваивать их 

самостоятельно 

 

20 

Бег по 

пересеченной 

местности 
1 

ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  

Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многоскоки. Переменный бег – 10 минут 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Р.: включать беговые упраж-

нения в различные формы за-

нятий физической культурой. 
П.: демонстрировать выполне-

ние передачи эстафетной палоч-

ки. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

Описывать технику 

метания мяча 

разными 

способами, и 

технику бега на 

выносливость 

осваивать их 

самостоятельно 

 

21 

теория 1 Темы по программе Уметь 

демонстрировать 

знания по теории 

П.; Формирование умений 

осознанного построения рече-

вого высказывания в устной 

форм. Отвечать на простые воп-

росы учителя, находить нужную 

информацию в учебнике и до-

полнительной литературе 
К.; Участвовать в диалоге на 

уроке Умение слушать и пони-

мать других. 
Р.; Овладение способностью 

принимать и сохранять цели и 

задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее 

осуществления 

Формирование 

первоначальных 

представлений о 

значении 

физической 

культуры для 

укрепления 

здоровья человека 



22 

Баскетбол  
1 

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. 

 
Уметь выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

Р:планирование – определять 

общую цель и пути ее достиже-

ния; прогнозирование – предвос-

хищать 

результат.П:общеучебные – 

выбирать наи-более 

эффективные способы решения 

задач; контролировать и 

оценивать процесс в резуль-тате 

своей 

деятельности.К:инициативное 

сотрудничес-тво – 

формулировать свои 

затруднения 

Овладеть стойкой 

баскетболиста 

 

23 

 

 

 

 

 
Баскетбол 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
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 

 

 

 

 
Уметь выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

Р:контроль и самоконтроль – 

различать способ и результат 

действия; прогнозирование – 

предвосхищать 

результаты.П:общеучебные – 

ориентиро-ваться в 

разнообразии способов решения 

задач; самостоятельно создавать 

ход деятельности при решении 

проблем.К:взаимодействие – 

формули-ровать собственное 

мнение, слушать собеседника; 

управле-ние коммуникацией – 

разрешать конфликты на основе 

учета интересов и позиции всех 

участников 

 

 

 

 

 
Освоить технику 

ведения мяча. 

 

24 

Баскетбол 1 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 

Уметь выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

Р:контроль и самоконтроль – 

различать способ и результат 

действия; прогнозирование – 

предвосхищать 

результаты.П:общеучебные – 

ориентиро-ваться в 

Освоить технику 

ведения мяча 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

разнообразии способов решения 

задач; самостоятельно создавать 

ход деятельности при решении 

проблем.К:взаимодействие – 

формули-ровать собственное 

мнение, слушать собеседника; 

управ-ление коммуникацией – 

разре-шать конфликты на 

основе уче-та интересов и 

позиции всех участников 

25 

 

 

 

 
Баскетбол 

 

 

 

 
1 

 

 

 
Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом 

и бегом по прямой; в) с изменением направления 

движения и скорости.   

 

 
Уметь выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

Р:целеполагание – преобразовы-

вать практическую задачу в 

образовательную.П:общеучебны

е – осознанно строить 

сообщения в устной 

форме.К:взаимодействие – 

задавать вопросы, 

формулировать свою позицию 

 

 

 

 
Овладеть 

техническими 

действиями.  

   2 четверть    

26 

 

 
Баскетбол 

 
1 

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 . 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Р:целеполагание – преобразовы-

вать практическую задачу в 

образовательную.П:общеучебны

е – осознанно строить 

сообщения в устной 

форме.К:взаимодействие – 

задавать вопросы, 

формулировать свою позицию 

Овладеть 

техническими 

действиями. 

 

27 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Р:контроль и самоконтроль – 

сличать способ действия и его 

результат с заданным эталоном 

с целью обнаружения откло-

нений и отличий от 

 

 

 

 



 

 

 
Баскетбол 

 

 
1 

 
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. 

 
Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

эталона.П:общеучебные – 

ориентиро-ваться в 

разнообразии способов решения 

задач.К:инициативное 

сотрудниче-ство – 

формулировать свои 

затруднения 

 
Освоить приемы 

передвижения 

игрока. 

28 

 

 

 
Баскетбол 

 

 

 

 
1 

 
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 с расстояния  рукой от плеча после 

ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. 

Вырывание мяча. Выбивание мяча.   

 
Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Р:контроль и самоконтроль – 

различать способ и результат 

действия.П:общеучебные – 

выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

учебных задач.К:взаимодейст-

вие – вести устный диалог по 

технике прыжка 

 

 

 
Освоить приемы 

передвижения 

игрока. 

 

29 

 

 

 
Баскетбол 

 

 

 
1 

 

 

Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после 

двух шагов. Нападение быстрым прорывом . 

 
Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

Р:коррекция – вносить кор-

рективы в выполнение прави-

льных действий упражнений; 

сличать способ действия с зада-

нным эталоном.П:общеучебные 

– ставить и формулировать 

проблемы; выбирать наиболее 

эффектив-ные способы решения 

задач.К:инициативное 

сотрудничест-во – обращаться 

за помощью; взаимодействие – 

строить мо-нологическое 

высказывание, вести устный 

диалог 

 
Освоить 

технические 

действия игрока на 

площадке. 

 

30 

 
Баскетбол 

1 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 с расстояния  рукой от плеча после 

ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. 

Вырывание мяча. Выбивание мяча.   

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении 

Р:контроль и самоконтроль – 

различать способ и результат 

действия.П:общеучебные – 

выбирать наиболее 

эффективные способы решения 

учебных 

задач.К:взаимодействие – вести 

устный диалог по технике 

прыжка 

Освоить приемы 

передвижения 

игрока. 



31 

 
Баскетбол 

1 Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после 

двух шагов. Нападение быстрым прорывом 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении 

Р:коррекция – вносить коррек-

тивы в выполнение правильных 

действий упражнений; сличать 

способ действия с заданным 

эталоном.П:общеучебные – 

ставить и формулировать 

проблемы; выбирать наиболее 

эффектив-ные способы решения 

задач.К:инициативное 

сотрудничест-во – обращаться 

за помощью; взаимодействие – 

строить монологическое 

высказывание, вести устный 

диалог 

Освоить 

технические 

действия игрока на 

площадке. 

32 

Теория  1 Темы по программе  П.; Формирование умений 

осознанного построения 

речевого высказывания в устной 

форм. Отвечать на простые 

вопросы учителя, находить 

нужную информацию в 

учебнике и дополнительной 

литературе 
К.; Участвовать в диалоге на 

уроке Умение слушать и 

понимать других. 
Р.; Овладение способностью 

принимать и сохранять цели и 

задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществле-

ния 

Формирование 

первоначальных 

представлений о 

значении 

физической 

культуры для 

укрепления 

здоровья человека 

33 

Волейбол 1 Ознакомление с техникой перемещений. Обучение 

технике прыжков, стоек, поворотов. Развитие 

координационных способностей при изучении стоек, 

перемещений, остановок, поворотов. 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча. 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий волейболом. 
П.: моделировать технику дейст-

вий  и приемов волейболиста. 
К.: соблюдать правила 

безопасности. 

Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

 

34 

Волейбол 1 Ознакомление с техникой перемещений. Обучение 

технике прыжков, стоек, поворотов. Развитие 

Уметь 

демонстрировать 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий волейболом. 
Организовывать 

совместные занятия 



 

координационных способностей при изучении стоек, 

перемещений, остановок, поворотов. 
технику приема и 

передачи мяча. 
П.: моделировать технику дейст-

вий  и приемов волейболиста. 
К.: соблюдать правила 

безопасности. 

волейболом со 

сверстниками. 

35 

Волейбол 1 Ознакомление с техникой верхней передачи мяча и 

обучение стойке. Развитие координационных 

способностей при выполнении верхней передачи мяча. 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со све-

рстниками в процессе совмес-

тного освоения технический 

действий волейбола. 

Описывать 

технику игровых 

действий и 

приемов 

волейбола. 

 

36 

Волейбол 1 Ознакомление с техникой верхней передачи мяча и 

обучение стойке. Развитие координационных 

способностей при выполнении верхней передачи мяча. 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со све-

рстниками в процессе совмес-

ного освоения технический 

действий волейбола. 

Описывать 

технику игровых 

действий и 

приемов 

волейбола. 

 

37 

Волейбол 1 Обучение технике верхней передачи мяча над собой в 

определенных условиях. Развитие координационных 

способностей при выполнении верхней передачи мяча 

над собой. 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости 

от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила 

безопасности. 

Организовывать 

совместные 

занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

 

38 

Волейбол 1 Обучение технике верхней передачи мяча над собой в 

определенных условиях. Развитие координационных 

способностей при выполнении верхней передачи мяча 

над собой. 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости 

от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила 

безопасности. 

Организовывать 

совместные 

занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

 



39 

Волейбол 1 Ознакомление с техникой выполнения нападающего 

удара на месте и с 3-х шагов.  Развитие 

координационных способностей и специальной 

выносливости при выполнении нападающего удара 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: уважительно относиться к 

сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости 

от ситуаций и условий, воз-

никающих в процессе игрой 

деятельности. 

К: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

технический действий 

Осуществлять 

судейство игры. 

 

40 

Волейбол 1 Ознакомление с техникой выполнения нападающего 

удара с 3-х шагов через сеть с 3-х метровой линии. 

Укрепление всех групп мышц и систем организма. 

Развитие специальной выносливости при выполнении 

нападающего удара  с 3-шагов через сеть. 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов. 

К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техни-

ческий действий волейбола. 

Описывать 

технику игровых 

действий и 

приемов 

волейбола. 

 

41 

Волейбол 1 Ознакомление с техникой выполнения верхней подачи 

мяча броском из-за головы с одного шага. Укрепление 

мышц рук, верхнего плечевого пояса и спины. Учебная 

игра «Пионербол» с элементами волейбола 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: использовать игру 

волейбол  в организации 

активного отдыха. 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости 

от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила 

безопасности. 

Организовывать 

совместные 

занятия 

волейболом со 

сверстниками 

 

42 

Волейбол  Ознакомление с техникой выполнения верхней подачи 

мяча броском из-за головы с одного шага. Укрепление 

мышц рук, верхнего плечевого пояса и спины. Учебная 

игра «Пионербол» с элементами волейбола 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: использовать игру 

волейбол  в организации 

активного отдыха. 

Организовывать 

совместные 

занятия 



 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости 

от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила 

безопасности. 

волейболом со 

сверстниками 

43 

Волейбол  Обучение технике перемещений в сочетании с приемами 

мяча.  Развитие координационных способностей, 

учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости 

от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила 

безопасности. 

Организовывать 

совместные 

занятия 

волейболом со 

сверстниками 

 

44 

Волейбол 
 

 Обучение технике перемещений в сочетании с приемами 

мяча.  Развитие координационных способностей, 

учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 
 

 

 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости 

от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила 

безопасности. 

Организовывать 

совместные 

занятия 

волейболом со 

сверстниками 
 

45 

Волейбол  Обучение технике приемов и передач мяча. Укрепление 

всех групп мышц и систем организма, формирование 

осанки, учебная игра «Пионербол» с элементами 

волейбола 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: выполнять правила игры. 

П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости 

от ситуаций и условий. 

К.: соблюдать правила 

безопасности. 

Организовывать 

совместные 

занятия 

волейболом со 

сверстниками 

46 

Теория    П.; Формирование умений осоз-

нанного построения речевого 

высказывания в устной форм. 

Отвечать на простые вопросы 

учителя, находить нужную 

информацию в учебнике и 

дополнительной литературе 

Формирование 

первоначальных 

представлений о 

значении 

физической 

культуры для 

укрепления 



 

К.; Участвовать в диалоге на 

уроке Умение слушать и 

понимать других. 
Р.; Овладение способностью 

принимать и сохранять цели и 

задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее 

осуществления 

здоровья человека 

47 

Теория    П.; Формирование умений 

осознанного построения 

речевого высказывания в устной 

форм. Отвечать на простые 

вопросы учителя, находить 

нужную информацию в 

учебнике и дополнительной 

литературе 
К.; Участвовать в диалоге на 

урокеУмение слушать и по-

нимать других. 
Р.; Овладение способностью 

принимать и сохранять цели и 

задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществлен. 

 

 

 

III Четверть 

Лыжная подготовка 

48 

 

 

 

 
Освоение  

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий 

шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Дистанция – 1км 

 

 

 

 
Фронтальный 

опрос 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по лыжной 

подготовке. 
П.: давать оценку погодным 

условиям и подготовке к уроку 

на свежем воздухе.  
К.: осуществлять взаимный 

контроль и оказывать в сотруд-

ничестве необходимую 

взаимопомощь. 

 

 

 
Внутренняя 

позиции 

школьника на 

основе 

положительного 

отношения к школе  
 

техники 

лыжных 

ходов. 



49 

 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Спуск в высокой стойке. Дистанция – 1км 

 

 

 

 
Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации актив-

ного отдыха. 
П.: моделировать способы пере-

движения на лыжах в зависи-

мости от особенностей лыжной 

трассы. 
К.: взаимодействовать со сверст-

никами в процессе совместного 

освоения техники передвижения 

на лыжах. 

 

 

 

 

 
Описывать технику 

передвижения на 

лыжах. 
 

 

 

 

50 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 
1 

 

 

 
Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 

Подъем «елочкой». Дистанция – 1км.Игры на лыжах. 

 

 

 
Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации 

активного отдыха. 
П.: применять передвижения на 

лыжах для развития физических 

качеств. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

 

 
Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно 

выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

51 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 
1 

 

 

 
Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 

Подъем «елочкой». Дистанция – 1км.Игры на лыжах. 

 

 

 
Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации 

активного отдыха. 
П.: моделировать способы 

передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей 

лыжной трассы. 
К.: Соблюдать правила 

безопасности. 

 

 

 
Описывать технику 

передвижения на 

лыжах. 

 

 

 

 

 

 

52 

 

 

 

 
Освоение 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. 

 

 

 

 
Уметь правильно 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по лыжной 

подготовке. 
П.: контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 

 

 

 
Осваивать технику 

передвижения на 



 техники 

лыжных 

ходов. 

Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 

Подъем «елочкой».  Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 
передвигаться на 

лыжах 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

лыжах 

самостоятельно. 

 
53 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 
1 

 

 

 
Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. 

Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 

Подъем «елочкой».  Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

 

 

 
Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации 

активного отдыха. 
П.: моделировать способы 

передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей 

лыжной трассы. 
К.: Соблюдать правила 

безопасности. 

 

 

 
Описывать технику 

передвижения на 

лыжах. 

 

54 

 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой 

стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». 

Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

 

 

 
Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 
Оказывать 

помощь при 

обморожении 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации 

активного отдыха. 
П.: применять передвижения на 

лыжах для развития физических 

качеств. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

 

 
Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно 

выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

55 

 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой 

стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом».  

 

 

 

 
Оказывать 

помощь при 

обморожении 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по лыжной 

подготовке. 
П.: контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

 

 

 

 
Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно.  

 
 
 

 

 

56 

 

 

 
Освоение 

техники 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

 

 

 

 
Оказывать 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации 

активного отдыха. 
П.: применять передвижения на 

лыжах для развития физических 

 

 
Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах 



 лыжных 

ходов. 
Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом».  
помощь при 

обморожении 
качеств. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

самостоятельно 

выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

 
 
 
 
 

57 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

 
1 

Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Спуск в высокой стойке. Торможение «плугом». 

Дистанция – 2 км. 

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 
Оказывать 

помощь при 

обморожении 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по лыжной 

подготовке. 
П.: контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно. 

 

 
 
 
 
 
58 

 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры 

на лыжах. 

 

 

 

 
Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 
 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации 

активного отдыха. 
П.: моделировать способы 

передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей 

лыжной трассы. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

 

 

 

 
Описывать технику 

передвижения на 

лыжах.  

 

 

 

 

59 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 
1 

 

 

 
Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры 

на лыжах. 

 

 

 
Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации 

активного отдыха. 
П.: применять передвижения на 

лыжах для развития физических 

качеств. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

 

 
Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно 

выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

 



 

 

 

 

60 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 
1 

 

 

 
Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры 

на лыжах. 

 

 

 
Оказывать 

помощь при 

обморожении 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации 

активного отдыха. 
П.: применять передвижения на 

лыжах для развития физических 

качеств. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

освоения техники. 

 

 
Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно 

выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 

 
Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры 

на лыжах. 

 

 

 

 

 
Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по лыжной 

подготовке. 
П.: контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных 

сокращений. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах 

 

 

 

 

 
Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно. 

 

 

61 

 

 

 

 

 

 

62 

 

 

 
Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 

 
1 

 

 

 
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. 
 

 

 
Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 
Оказывать 

помощь при 

обморожении 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации 

активного отдыха. 
П.: моделировать способы 

передвижения на лыжах в 

зависимости от особенностей 

лыжной трассы. 
К.: Соблюдать правила 

безопасности. 

 

 

 
Описывать технику 

передвижения на 

лыжах. 
 

 

 

 

 

63 

 

 

 

 
Освоение 

 

 

 

 
1 

 

 

 
Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

 

 

 
Уметь правильно 

передвигаться на 

Р.: применять правила подбора 

одежды для занятий по лыжной 

подготовке. 
П.: контролировать физическую 

нагрузку по частоте сердечных 

 

 

 
Осваивать технику 

передвижения на 



 техники 

лыжных 

ходов. 

«елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. лыжах 
Оказывать 

помощь при 

обморожении 

сокращений. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

лыжах 

самостоятельно. 

 

 

 

 

64 

Освоение 

техники 

лыжных 

ходов. 

 

 

 

 
1 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км.  

Уметь правильно 

передвигаться на 

лыжах 
 

Р.:  использовать передвижение 

на лыжах в организации 

активного отдыха. 
П.: применять передвижения на 

лыжах для развития физических 

качеств. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения техники 

передвижения на лыжах. 

Осваивать технику 

передвижения на 

лыжах 

самостоятельно 

выявляя и устраняя 

типичные ошибки. 

   Гимнастика    
65 Строевые 

упражнения 
1  

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по 

гимнастике. Значение гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. Упражнения на 

гибкость. 

Фронтальный 

опрос 

Р:планирование – выбирать 

действия в соответствии с пос-

тавленной задачей и условиями 

ее реализации.П:общеучебные – 

самостоятель-но выделять и 

формулировать познавательную 

цель.К:взаимодейст- вие – 

слушать собеседника, 

формулировать свои 

затруднения 

Освоить 

упражнения  

 

66 Акробатика 1 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 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений. 

Р:планирование – ориентиро-

ваться в разнообразии способов 

решения задач; коррекция –вно-

сить дополнения и изменения в 

план действия.П:знаково-

Осваивать 

акробатические 

элементы вцелом 



 символические – использовать 

знаково-символи-ческие 

средства, в том числе модели и 

схемы, для решения задач. 
К:планирование учебного 

сотрудничества – определять 

цели, функции участников, 

способы взаимодействия; коор-

динировать и принимать различ-

ные позиции во взаимодействии 

67 Акробатика 1 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 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений. 

Р:планирование – ориентиро-

ваться в разнообразии способов 

решения задач; коррекция – 

вносить дополнения и 

изменения в план 

действия.П:знаково-

символические – использовать 

знаково-символи-ческие 

средства, в том числе модели и 

схемы, для решения задач. 
К:планирование учебного 

сотрудничества – определять 

цели, функции участников, спо-

собы взаимодействия; коорди-

нировать и принимать различ-

ные позиции во взаимодействии 

Осваивать 

акробатические 

элементы вцелом 

 

68 Акробатика 1 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 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений 

Р:планирование – 

ориентироваться в разнообразии 

способов решения задач; 

коррекция – вносить дополнения 

и изменения в план 

Осваивать 

акробатические 

элементы в целом 



 действия.П:знаково-

символические – использовать 

знаково-символические 

средства, в том числе модели и 

схемы, для решения 

задач.К:планирование учебного 

сотрудничества – определять 

цели, функции участников, 

способы взаимодействия; 

координировать и принимать 

различные позиции во 

взаимодействии 
69 Акробатика 1 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 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений 

Р:планирование – ориентиро-

ваться в разнообразии способов 

решения задач; коррекция – 

вносить дополнения и 

изменения в план 

действия.П:знаково-

символические – использовать 

знаково-симво-лические 

средства, в том числе модели и 

схемы, для решения задач. 
К:планирование учебного 

сотрудничества – определять 

цели, функции участников, спо-

собы взаимодействия; коорди-

нировать и принимать различ-

ные позиции во взаимодейств. 

Осваивать 

акробатические 

элементы в целом 

 

70 Акробатика 1 Перестроение из колоны по два в колону по одному. 

Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – 

комбинация элементов. ОРУ в движении. Развитие  

гибкости. 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений 

Р:планирование – ориентиро-

ваться в разнообразии способов 

решения задач; коррекция –вно-

сить дополнения и изменения в 

план действия.П:знаково-

символические – использовать 

знаково-символи-ческие 

Осваивать 

акробатические 

элементы в целом 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

средства, в том числе модели и 

схемы, для решения задач. 
К:планирование учебного 

сотрудничества – определять 

цели, функции участников, спо-

собы взаимодействия; коорди-

нировать и принимать различ-

ные позиции во взаимодействии 

71 Акробатика 1 Перестроение из колоны по два в колону по одному. 

Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – 

комбинация элементов. ОРУ в движении. Развитие  

гибкости. 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений 

Р:планирование – ориенти-

роваться в разнообразии 

способов решения задач; 

коррекция – вносить дополнения 

и изменения в план 

действия.П:знаково-

символические – использовать 

знаково-символические 

средства, в том числе модели и 

схемы, для решения 

задач.К:планирование учебного 

сотрудничества – определять 

цели, функции участников, спо-

собы взаимодействия; коорди-

нировать и принимать различ-

ные позиции во взаимодействии 

Осваивать 

акробатические 

элементы в целом 
 

72 Акробатика 1 Перестроение из колоны по два в колону по одному. 

Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – 

комбинация элементов. ОРУ в движении. Развитие 

гибкости. 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений 

Р:контроль и самоконтроль – 

осуществлять итоговый и 

пошаговый контроль по 

результату.                                           

П:общеучебные – ставить, фор-

мулировать и решать 

проблемы.К:взаимодействие – 

задавать вопросы, строить 

понятные для партнера 

высказывания 

Осваивать 

акробатические 

элементы в целом 

 



73 Развитие 

силовых 

способносте 

1 Метание набивного мяча из – за головы (сидя, 

стоя).Упражнения для мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке. Подтягивание: 

юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой 

перекладине. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Р:саморегуляция – стабилизи-

ровать эмоциональное состоя-

ние для решения различных 

задач. 
П:общеучебные – самостоятель-

но создавать фон деятельности 

для решения проблем или ситу-

аций различного 

характера.К:взаимодействие – 

формировать собственное 

мнение и позицию; 

Оценивать свои 

физические 

качества 

 

74 Развитие 

гибкости 
1 Комплекс упражнения тонического стретчинга. 

Комбинации из ранее освоенных акробатических 

элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски 

набивного мяча до 2 кг. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

Р:коррекция – вносить 

необходимые коррективы в 

действие после его завершения 

на основе его оценки и учета 

сделанных 

ошибок.П:общеучебные – 

ориентиро-ваться в 

разнообразии способов решения 

задач; узнавать, назы-вать и 

определять объекты и явления 

окружающей действи-тельности 

в соответствии с со-держанием 

учебного 

предмета.К:взаимодейст-вие – 

фор-мулировать собственное 

мнение и позицию; 

инициативное сот--рудничество 

– формулировать свои 

Осознавать 

целесообразность 

занятий физической 

культурой 

75 теория   

П.; Формирование умений 

осознанного построения рече-

вого высказывания в устной 

форм. Отвечать на простые 

вопросы учителя, находить 

нужную информацию в учебни-

ке и дополнительной литературе 
К.; Участвовать в диалоге на 

уроке Умение слушать и 

Формирование 
первоначальных 
представлений о 

значении 
физической 

культуры для 
укрепления 

здоровья человека 



 

понимать других. 
Р.; Овладение способностью 

принимать и сохранять цели и 

задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее 

осуществления 

                                         Спортивные игры  
 

 

 

 

76 

 

 

 

 
Волейбол 

 

 

 

 
1 

 

 

 
Обучение технике прыжков, стоек, поворотов, подходу к 

мячу. Укрепление мышц рук и верхнего плечевого пояса 

Развитие координационных способностей при изучении 

стоек, перемещений, остановок, поворотов. 

 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча. 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 
П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

технический действий 

волейбола. 

 

 

 

 
Описывать технику 

игровых действий и 

приемов волейбола. 

 

 

 

 

77 

 

 

 

 
Волейбол 

 

 

 

 
1 

 

 
Ознакомление с техникой верхней передачи мяча и 

обучение стойке. Укрепление мышц рук и верхнего 

плечевого пояса. Развитие координационных 

способностей при выполнении верхней передачи мяча. 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: выполнять правила игры. 
П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий. 
К.: соблюдать правила 

безопасности. 

 

 
Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 
 

   4 четверть    
 

 

 

 

 

 

 

78 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Обучение технике верхней передачи мяча над собой в 

 

 

 

 

 
Уметь 

Р.: уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими 

эмоциями. 
П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий, 

 

 

 

 

 
Осуществлять 



  
Волейбол 

 
2 

определенных условиях. Укрепление мышц рук и 

верхнего плечевого пояса и формирование осанки. 

Развитие координационных способностей при 

выполнении верхней передачи мяча над собой. 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

возникающих в процессе игрой 

деятельности. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

технический действий 

волейбола. 

судейство игры. 

79  
Волейбол 

2 

 

 

 

 

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. 

Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: уважительно относиться к 

партнеру. 
П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

технический действий 

волейбола. 

Описывать технику 

игровых действий и 

приемов волейбола. 

 

 

 

 

 

80-81 

 

 

 

 
Волейбол 

 

 

 

 
2 

 

 

 
Ознакомление с техникой выполнения нападающего 

удара с 3-х шагов через сеть с 3-х метровой линии. 

Укрепление всех групп мышц и систем организма. 

Развитие специальной выносливости при выполнении 

нападающего удара  с 3-шагов через сеть. 

 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: использовать игру волейбол  

в организации активного 

отдыха. 
П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий. 
К.: соблюдать правила 

безопасности. 

 

 

 
Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

 

 

 

 

82 

 

 

 

 
Волейбол 

 

 

 

 
2 

 

 
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 

 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

технику приема и 

передачи мяча 

Р.: выполнять правила игры. 
П.: моделировать технику 

игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости от 

ситуаций и условий. 
К.: соблюдать правила 

безопасности. 
 

 

 

 
Организовывать 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками. 

              Легкая атлетика  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Уметь 

Р.: включать беговые 

упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 

 

 

 



 

83-84 
 
Спринтер 
ский бег 

 
1 

 
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 

метров.  Эстафеты, встречная эстафета. 

демонстрировать 
Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

П.: демонстрировать 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений.  

Описывать технику 

выполнения 

прыжковых 

упражнений . 

 

 

85-86 

 

 
Спринтер 
ский бег 

 

 
1 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 метров 

– на результат. 

Уметь 

демонстрировать 
Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

Р.: включать беговые 

упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 
П.: демонстрировать 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений и 

метания набивного мяча. 
К.: соблюдать правила 

безопасности. 

Описывать технику 

выполнения 

прыжковых 

упражнений  и 

технику метания 

набивного мяча, 

осваивать 

самостоятельно. 

 

 

 

 

87-88 

 

 

 
Спринтер 
ский бег 

 

 

 

 
1 

 

 

 
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. 

 
Уметь 

демонстрировать 
Стартовый разгон 

в беге на короткие 

дистанции 

Р.: включать беговые 

упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 
П.: демонстрировать 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений  
К.: соблюдать правила 

безопасности. 

Описывать технику 

выполнения 

прыжковых 

упражнений  и 

технику метания 

набивного мяча, 

осваивать 

самостоятельно. 
 

 

 

 

89 

 

 

 

 
Спринтер 
ский бег 

 

 

 

 
1 

 

 

 
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.   

 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

Р.: включать беговые 

упражнения в различные формы 

занятий физической культурой.  
П.: применять беговые 

упражнения для развития 

физических качеств. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений. 

 
Описывать технику 

выполнения 

беговых 

упражнений и 

технику метания 

набивного мяча,, 

осваивать их 

самостоятельно. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

 

 

 
Уметь 

Р.: включать беговые 

упражнения в различные формы 

занятий физической культурой.  
П.: применять упражнения для 

 

 
Описывать технику 

выполнения 



90-91  
Спринтер 
ский бег 

 
1 

ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. 

Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег 

на месте (сериями по 15 – 20 с.). 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений. 

беговых 

упражнений, 

осваивать ее 

самостоятельно. 

 

 

 

 

92-93 

 

 

 

 
Метание  

 

 

 

 
1 

 
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. 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

Р.: включать беговые 

упражнения в занятия 

физической культурой.  
П. беговые упражнения для 

развития физических качеств. 
К.: соблюдать правила 

безопасности. 

 

 
Описывать технику 

выполнения 

беговых 

упражнений. 

 

 

 

 

 

94 

 

 

 

 
Метание  

 

 

 

 
1 

 

 

 
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. 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

Р.: включать беговые 

упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 
П.: демонстрировать 

выполнение прыжковых 

упражнений. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения беговых 

упражнений. 

 

 
Описывать технику 

выполнения 

беговых 

упражнений и 

технику прыжка в 

длину с разбега. 

 

 

 

 

95 

 

 

 
Метание  

 

 

 
1 

 
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. 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

технику в целом 

Р.: включать беговые 

упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 
П.: демонстрировать 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 
К.:  соблюдать правила 

безопасности. 

 
Описывать технику 

выполнения 

беговых 

упражнений и 

технику прыжка в 

длину с разбега. 

 

 

 

 

 

96 

 

 

 

 
Прыжки  

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
 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 

 

 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Р.: применять упражнения  

малого мяча для развития 

физических качеств. 
П.: демонстрировать 

выполнение метания малого 

мяча. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

 

 

 
Описывать технику 

метания мяча 

разными 

способами, 

осваивать ее 



рукой, головой. Игры с  прыжками. совместного освоения 

упражнений в метании малого 

мяча. 

самостоятельно. 

 

 

 

 

97 

 

 

 
Прыжки  

 

 

 
1 

 

 
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 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка в 

длину с места. 

Р.: включать беговые 

упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 
П.: демонстрировать 

вариативное выполнение 

прыжковых упражнений. 
К.:  соблюдать правила 

безопасности. 

 
Описывать технику 

выполнения 

беговых 

упражнений и 

технику прыжка в 

длину с разбега. 

 

 

 

 

98 

 

 

 

 
Прыжки  

 

 

 

 
1 

 

 

 
Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 

4 шага (серийное выполнение отталкивания).Прыжок 

через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное 

у места приземления, с целью отработки движения ног 

вперед. 

 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

технику в целом 

Р.: применять упражнения  

малого мяча для развития 

физических качеств. 
П.: демонстрировать 

выполнение метания малого 

мяча. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения упраж-

нений в метании малого мяча. 

Описывать технику 

метания мяча 

разными 

способами, и 

технику бега на 

выносливость 

осваивать их 

самостоятельно. 

 

 

 

 

 

99-100 

 

 

 

 
Бег по 

пересеченной 

местности 

 

 

 

 
1 

 

 

 

 
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 

упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и 

вертикальных препятствий 
Игры с бегом.   

 

 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Р.: включать беговые 

упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 
П.: демонстрировать выпол-

нение передачи эстафетной 

палочки. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения бега на 

выносливость по дистанции. 

 

 

 
Описывать технику 

передачи 

эстафетной палочки 

и бега на 

выносливость. 

 

 

 

 

101 

 

 

 
Бег по 

пересеченной 

местности 

 

 

 

 
1 

 

 

 
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в 

чередовании с ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 

2500 метров – девочки. Спортивные игры. 

 

 

 
Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Р.: включать беговые 

упражнения в различные формы 

занятий физической культурой. 
П.: демонстрировать выпол-

нение передачи эстафетной 

палочки. 
К.: взаимодействовать со 

 

 

 
Описывать технику 

передачи 

эстафетной палочки 

и бега на 



 

сверстниками в процессе 

совместного освоения бега на 

выносливость по дистанции. 

выносливость. 

 

 

 

 

102 

 
Бег по 

пересеченной 

местности 

 

 
1 

 
ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  

Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и 

многоскоки. Переменный бег – 10 минут 

 
Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

Р.: применять упражнения  

малого мяча для развития 

физических качеств. 
П.: демонстрировать выпол-

нение метания малого мяча. 
К.: взаимодействовать со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

упражнений в метании малого 

мяча. 

 
Описывать технику 

метания мяча 

разными 

способами, и 

технику бега на 

выносливость 

осваивать их 

самостоятельно. 
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