
 



Пояснительная записка                                                                                                            

к рабочей программе по физической культуре 5 класс   

Рабочая программа общего образования для 5 класса составлена на основе 
Фундаментального ядра содержания общего образования и Требований к 

результатам освоения общеобразовательной программы основного общего 

образования, представленных в  Федеральном государственном 

 общеобразовательном стандарте второго поколения. В них так же учитывается 

основные идеи и положения Программы развития и формирования 

универсальных учебных действий для основного общего образования, а также 

на основании следующих нормативных документов; 

1.Лях В.И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметна линия 

учебников М.Я.Виленского, В.И.Ляха 5-9 классы, М.Просвещение, 2013г. 

2. Образовательная программа общеобразовательного учреждения 

(утвержденная приказом директора от  30.08.2019 г.  № 79) 
3. Учебный план ОУ (утвержден приказом директора от 30.08.2019г.№ 78) 

4.Календарный учебный график ОУ (утвержден приказом директора от 

30.08.2019г. № 80) 

5.Программы формирования универсальных учебных действий. 

6.Рекомендации по материально-техническому оснащению учебного процесса 

по предмету «Физическая культура». 

Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания 

школьников. В  сочетании с другими формами обучения-физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня (Физкультминутки, 

зарядка и т.п) и второй половины дня (гимнастика, подвижные игры), 

внеклассной работой по физической культуре (спортивные секции, группы 
ОФП), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями, достигается 

формирование физической культуры личности. Она включает в себя 

мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и 

спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной 

деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

 Курс «Физическая культура»  изучается в 5-6 классе  из расчета  3 часа в 

неделю. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая 

культура» был введен приказом  Минобрнауки от 30 августа 2010 года № 889. 

В приказе было указано: « Третий час учебного предмета «Физическая 

культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие 

физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического 
воспитания». 

Рабочая программа рассчитана на  68 часов (по 2 часа в неделю) 

 

1. Планируемые предметные результаты  

Обучающийся научится 

Формировать здоровый образ жизни средствами физической культуры и 

спорта: видах дыхания, значение питания, мерах предупреждения простудных 

заболеваний, планирование двигательного режима  на день, самоконтроле, 

правилах безопасности при выполнении упражнений.  



Получит возможность научиться выполнять индивидуальные подобранные 

комплексы, организовывать тренировочную и игровую деятельность, 

осуществлять самоконтроль в процессе занятий, использовать приобретенные 

знания и умения в 

 

2. Содержание учебного предмета 

 68 часов (по 2 часа в неделю) 

 

«Знания о физической культуре» - История физической культуры – 

Олимпийские игры древности.  Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 
движения. История зарождения олимпийского движения в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в  современном сообществе. Организация и проведение 

пеших туристических походов. Требования к технике безопасности и 

бережному отношению к природе. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств.  Техническая подготовка. Техника движений и 

ее основные показатели. Всестороннее и гармоническое физическое развитие. 
Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и 

здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта Профессионально-

прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические  требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. Проведение самостоятельных  занятий по коррекции осанки 

и телосложение. Восстановительный массаж. Проведение  банных процедур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. 
Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток физкультпауз. Планирование занятий физической 

подготовкой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движения, 

способы выявления устранения ошибок в технике выполнения упражнений 

(технических ошибок). Измерение резервов организма и состояние здоровья с 
помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование. 



Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные занятия в 

режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы 

 адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика. Опорные 

прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне. Упражнения и 

комбинации на гимнастической перекладине. Упражнения и комбинация на 

гимнастических брусьях. 
Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание 

малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижение на лыжах. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по 

правилам. Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации 

движения, силы, выносливости. 
Легкая атлетика.  Развитие выносливости, силы,  быстроты, координации 

движения. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движения. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости 

 

Наименование раздела Количество часов 

Легкая атлетика 14 

Гимнастика  8 

Баскетбол 12 

Волейбол  13 

Кроссовая подготовка  21 

Итого  68 



 

 Учебно-тематическое планирование  

Содержание курса Тематическое 

планирование 

Характеристика видов 

деятельности учащихся. 

 Раздел 1. Основы знаний.  

Истории физической 

культуры 

Олимпийские игры 

древности, возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского движения 

История зарождения 

олимпийского движения в 

России 

Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов 

на Олимпийских играх 

Характеристика видов 

спорта, входящих в 

программу Олимпийских 

игр. 

Физическая  культура в 

современном обществе. 

Страницы истории 

Зарождение Олимпийских 

игр древности. Известные 

участники и победители. 

Роль Пьера Кубертена в 

становлении и развитии 

Олимпийских игр 

современности. 

Цель и задачи современного 

олимпийского движения. 

Первые спортивные клубы в 

 дореволюционной России. 

Наши соотечественники - 

олимпийские чемпионы. 

Физкультура и спорт в 

Российской Федерации на 

современном этапе. 

Раскрывает историю 

возникновения и 

формирования физической 

культуры. Характеризуют 

Олимпийские игры 

древности, раскрывают 

содержание и правила 

соревнований. Определяют 

цель возрождения 

Олимпийских игр, 

объединяют смысл 

символики и ритуалов, роль 

Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского 

движения. Сравнивают 

физические упражнения, 

анализируют положения 

Федерального закона «О 

физической культуре и 

спорте». 

Физическая культура 

 человека. 

Индивидуальные комплексы 

адаптивной (лечебной) и 

коррегирующей физической 

культуры. 

Проведение 

самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и 

телосложения 

Познай себя. 

Росто-весовые показатели. 

Правильная и неправильная 

осанка, упражнения для 

сохранения и поддержание 

правильной осанки с 

предметом на голове, 

упражнения для укрепления 

мышц стопы. 

Зрение. Гимнастика для глаз. 

Психологические 

особенности возрастного 

развития. 

Физическое самовоспитание. 

Влияние физических 

упражнений на основные 

системы организма. 

Регулярно измеряют массу 

своего тела с помощью 

напольных весов. 

Укрепляют мышцы спины с 

помощью специальных 

упражнений. Соблюдают 

элементарные правила, 

снижающие риск появления 

болезни глаз. Раскрывают 

значение нервной системы в 

управлении движениями. 

Составляют личный план 

физического воспитания. 

Выполняют упражнения для 

тренировки различных 

групп мышц. 

Режим дня и его основное 

содержание. 

Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие 

Здоровье и здоровый образ 

жизни. Слагаемые здорового 

образа жизни. Утренняя 

гимнастика.  Основные 

правила для проведения 

 самостоятельных занятий. 

Адаптационная физкультура. 

Раскрыть понятия здорового 

образа жизни. Выполняют 

комплексы упражнений 

утренней гимнастики. 

Оборудуют место для 

самостоятельных занятий. 

Соблюдают основные 



Подбор спортивного 

инвентаря. Личная гигиена. 

Банные процедуры. Рацион 

питания. Вредные привычки. 

гигиенические правила. 

Выполняют правила 

организации распорядка дня. 

Объясняют роль и значение 

занятий физической 

культурой в профилактике 

вредных привычек. 

Оценка эффективности 

занятий физической 

культурой. 

 Самонаблюдение и 

самоконтроль. 

Самоконтроль. 

Субъективные и объективные 

показатели самочувствия. 

Измерение резервов 

организма и состояние 

 здоровья с помощью 

функциональных проб. 

Выполняют тесты и пробу с 

задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, во 

время и после  занятий 

физическими 

упражнениями. Заполняют 

дневник самоконтроля. 

Первая помощь и 

самопомощь во время 

занятий физической 

культурой и спортом 

Первая помощь при травмах. 

Соблюдение правил 

безопасности, страховка и 

разминки. Причины 

возникновения травм. 

Характеристика типовых 

травм, приемы оказания 

первой помощи. 

В парах с одноклассниками 

тренируются в наложении 

повязок и жгутов, переноске 

пострадавших. 

 Раздел 2. Двигательные 

навыки. 

 

 Легкая атлетика.  

Беговые упражнения. Овладение техникой 

 спринтерского бега. История 

легкой атлетики. Высокий 

старт 10-15м. Бег с 

ускорением 30-40м. 

Скоростной бег 40м. Бег на 

результат 60м. 

Изучают торию легкой 

атлетики. Описывают 

технику выполнения 

беговых упражнений. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. Выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

соблюдают правила 

безопасности. 

 Овладение техникой 

длительного бега. Бег в 

равномерном темпе 10-12 

мин., бег 1000м. 

Описывают технику 

выполнения беговых 

упражнений, применяя их 

для развития физических 

качеств. Соблюдают правила 

безопасности. 

Прыжковые упражнения Овладение техникой прыжка 

в длину. Прыжки в длину с 7-

9 шагов разбега. 

Описывают технику 

выполнения прыжковых 

упражнений, применяют 

упражнения для развития 

физических качеств, 

соблюдают технику 

безопасности. 

 Овладение техникой прыжка 

в высоту. Прыжки в высоту с 

3-5 шагов разбега. 

Описывают технику 

прыжковых упражнений, 

осваивают ее 

самостоятельно, применяют 



ее для развития физических 

качеств, соблюдают правила 

безопасности. 

Метание малого мяча Овладение техникой метания 

малого мяча на дальность, 

метание теннисного мяча на 

дальность отскока от стены, 

на заданное расстояние, на 

 дальность, выполнение 

бросковых упражнений. 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений. Метание 

теннисного мяча на 

дальность отскока от стены, 

на заданное расстояние, на 

дальность, выполнение 

бросковых упражнений. 

Развитие выносливости Кросс 15 мин., бег с 

препятствиями  и на 

местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая 

тренировка.  

Применяют разученные 

упражнения для развития 

выносливости. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Возможные прыжки и 

многоскоки,  метание в цель 

на дальность, толчки и 

броски набивных мячей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей. 

Развитие скоростных 

способностей. 

Эстафеты, старты из 

различных исходных 

положений, бег с ускорением, 

с максимальной скоростью. 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростных способностей. 

Знание о физической 

культуре. 

Влияние легкоатлетических 

упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы 

организма, название 

разучиваемых упражнений и 

основы правильной техники 

их выполнения. 

Раскрывают значение 

легкоатлетических 

упражнений для укрепления 

здоровья и основных систем 

организма. Соблюдают 

технику безопасности. 

Осваивают упражнения для 

самостоятельных 

тренировок. 

Проведение 

самостоятельных занятий 

прикладной физической 

подготовкой. 

Упражнения и простейшие 

программы развития 

выносливости, скоростно-

силовых, скоростных и 

координационных 

способностей на основе 

освоения легкоатлетических 

упражнений. Правила 

самоконтроля и гигиены. 

Раскрывают значение 

легкоатлетических 

упражнений для укрепления 

здоровья, соблюдают 

технику безопасности, 

осваивают упражнения для 

организации 

самостоятельных 

тренировок. 

Овладение 

организаторскими умениями 

Измерение результатов, 

подача команд, демонстрация 

упражнений, помощь 

проведения соревнований в 

подготовке места проведения 

занятий 

Используют разученные 

упражнения в 

самостоятельных занятиях, 

осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время занятий, выполняют 

контрольные упражнения и 

тесты по легкой атлетике, 

составляют простейшие 

комбинации упражнений, 

соблюдают правила 



соревнований. 

 Гимнастика  

Краткая  характеристика 

видов спорта. Требования к 

технике безопасности. 

История гимнастики, 

основная гимнастика, 

спортивная, художественная 

гимнастика, аэробика, 

спортивная аэробика, техника 

безопасности, техника 

выполнения физических 

упражнений. 

Изучают историю 

гимнастики, запоминают 

имена выдающихся 

отечественных спортсменов, 

различают виды гимнастики, 

овладевают правилами 

техники  безопасности и 

страховки 

Организующие команды и 

приемы. 

Освоение строевых 

упражнений, перестроение из 

колонны по одному в 

колонну по четыре 

дроблением и сведением из 

колонны по два в колонну по 

одному. 

Различают строевые 

команды, четко выполняют 

строевые приемы. 

Упражнения 

 общеразвивающей 

 направленности  (без 

предметов) 

Освоение ОРУ без предметов 

на месте и в движении. 

Сочетание различных 

положений рук, ног и 

туловища, ходьба на месте и 

в  движении с приседанием, с 

поворотами, ОРУ в парах. 

Описывают технику ОРУ, 

составляют комбинации из 

числа разученных 

упражнений. 

Упражнения 

 общеразвивающей 

 направленности  (с 

предметами). 

Освоение ОРУ  с 

предметами. Мальчики с 

набивным и большим мячом, 

гантелями 1-3 кг. Девочки с 

обручами, большим мячом, 

палками. 

Описывают технику ОРУ, 

составляют комбинации из 

числа разученных 

упражнений. 

Упражнения на 

гимнастических брусьях 

Освоение и 

совершенствование висов и 

упоров. Мальчики: висы 

согнувшись и прогнувшись, 

подтягивание в висе, 

поднимание прямых ног в 

висе  .Девочки: смешанные 

висы, подтягивание из виса 

лежа. 

Описывают технику данных 

упражнений, составляют 

гимнастические комбинации 

из числа изученных 

упражнений. 

Опорные прыжки. Освоение опорных прыжков, 

вскок в упор  присев, соскок 

прогнувшись, козел в ширину 

(высота 80-100см). 

Описывают технику данных 

упражнений, составляют 

гимнастические комбинации 

из числа изученных 

упражнений. 

Акробатические упражнения 

и комбинации. 

Освоение акробатических 

упражнений, кувырок вперед 

и назад, стойка на лопатках. 

Описывают технику данных 

упражнений, составляют 

комбинации из числа 

изученных упражнений. 

Развитие  координационных 

способностей 

ОРУ без предметов и с 

предметами, различные 

способы ходьбы, юнга, 

прыжков, вращений, 

упражнения с 

Используют гимнастические 

и акробатические 

упражнения для развития 

способностей. 



гимнастической скамейкой, 

на гимнастической стенке, 

эстафеты и  игры. 

Развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости. 

Лазанье по канату, 

гимнастическая лестница, 

подтягивание, упражнения в 

висах и упорах, с гантелями и 

набивными мячами. 

Используют упражнения для 

развития силовых 

способностей, силовой 

выносливости. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

Опорные прыжки, прыжки со 

скакалкой, броски набивного 

мяча. 

Используют упражнения для 

развития скоростно-силовых 

способностей. 

Развитие  гибкости ОРУ с повышенной 

амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, 

коленных суставов и 

позвоночника. Упражнения с 

партнером, акробатические, 

на гимнастической стенке, с 

предметами. 

Используют данные 

упражнения для развития 

гибкости. 

Знание о физической 

культуре. 

Значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

правильной осанки, развитие 

 силовых способностей и 

гибкости, страховка и 

помощь во время занятий, 

обеспечение техники 

безопасности , упражнения 

для разогревания, основы 

выполнения гимнастических 

упражнений. 

Раскрывают значение 

гимнастических упражнений 

для сохранения правильной 

осанки и развитие 

физических способностей, 

оказывают страховку и 

помощь во время занятий, 

применяют упражнения для 

организации 

самостоятельных 

тренировок. 

Проведение 

самостоятельных занятий 

прикладной физической 

подготовкой 

Упражнения и простейшие 

программы по развитию 

силовых, координационных 

способностей и гибкости с 

предметами и без предметов, 

правила самоконтроля, 

способы  регулирования 

нагрузки. 

Используют различные 

упражнения в 

самостоятельных занятиях, 

осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время занятий. 

Овладение 

организаторскими 

умениями. 

Помощь и страховка, 

демонстрация упражнений, 

установка и уборка снарядов, 

правила соревнований. 

Составляют простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

физических способностей, 

оказывают помощь в 

установке и уборке 

снарядов, соблюдают 

правила соревнований. 

 Баскетбол.  

Краткая характеристика вида 

спорта, требования к 

технике безопасности. 

История баскетбола, 

основные правила игры в 

баскетбол. Основные приемы 

игры, правила техники 

безопасности. 

Изучают историю 

баскетбола и запоминают 

имена выдающихся 

спортсменов, олимпийских 

чемпионов, овладевают 

основными приемами игры в 



баскетбол. 

Овладение техникой 

передвижения, остановок, 

поворотов и стоек. 

 Стойка игрока, перемещение 

в стойке приставным шагом 

боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя 

шагами и прыжком, 

повороты без мяча и с мячом, 

комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижения. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляют 

типичные ошибки, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Освоение ловли и передач 

мяча. 

Ловля и передача мяча двумя 

руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления 

защитника. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

элементов и действий, 

 осваивают их 

самостоятельно, выявляют 

типичные ошибки, 

соблюдают технику 

безопасности. 

Освоение техники ведения 

мяча. 

Ведение мяча внизкой, 

средней и высокой стойке на 

месте и в движении по 

прямой, с  изменением 

направления и скорости 

движения, ведение без 

сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляют 

типичные ошибки, 

соблюдают технику 

безопасности. 

Овладение техникой бросков 

мяча. 

Броски одной и двумя руками 

с места и в движении без 

сопротивления защитника, 

максимальное расстояние до 

корзины – 3,60м. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов, осваивают 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют ошибки, 

соблюдают технику 

безопасности. 

Освоение индивидуальной 

техники защиты. 

Вырывание и выбивание 

мяча. 

Описывают технику 

изучаемых игровых приемов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, устраняют 

ошибки, соблюдают технику 

безопасности. 

Закрепление техники 

владения мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

Комбинация из основных 

элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. 

Моделируют технику 

освоения игровых действий 

и приемов, варьируют ее 

зависимость от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности. 

Закрепление техники 

перемещения, владение 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

Комбинация из основных 

элементов техники 

перемещения и владения 

мячом. 

 Моделируют технику 

освоения игровых действий 

 и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности. 



Освоение тактики игры. Тактика свободного падения, 

позиционное падение без 

изменения позиции игроков, 

нападение быстрым 

прорывом, взаимодействие 

двух игроков «Отдай мяч и 

выйди». 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

освоения тактики игровых 

действий, соблюдают 

правила техники 

безопасности. Моделируют 

тактику освоения игровых 

действий, варьирует ее в 

зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе игровых действий. 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

 способностей 

Игра  по упрощенным 

правилам мини-баскетбола, 

игры и игровые задания 2:1, 

3:1, 3:2, 3:3 

Организуют совместные 

занятия со сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры, выполняют правила 

игры, уважительно 

относятся к сопернику и 

управляют своими 

эмоциями, применяют 

правила подбора одежды, 

используют игру как 

средство активного отдыха. 

 Волейбол  

Краткая характеристика вида 

спорта, требования к 

технике безопасности. 

История волейбола, основные 

правила игры, основные 

приемы игры в волейбол, 

правила техники 

безопасности. 

Изучают историю 

волейбола, запоминают 

имена  олимпийских 

чемпионов, овладевают 

основными приемами игры в 

волейбол. 

Овладение техникой 

передвижения, остановок, 

поворотов и стоек. 

Стойка игрока, перемещение 

в стойке приставным шагом 

боком, лицом и спиной 

вперед, ходьба, бег и 

выполнение заданий. 

Комбинации сложных 

элементов техники 

передвижения. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов, осваивают и 

самостоятельно, выявляют 

ошибки, соблюдают правила 

безопасности. 

Овладение техникой приема 

мяча и передачи мяча 

Передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после 

перемещения вперед, 

передача мяча над собой, то 

же через сетку. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов, осваивают их 

самостоятельно, соблюдают 

правила безопасности. 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей. 

Игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола. 

Игры на игровые задания с 

ограниченным числом 

игроков и на укороченных 

площадках. 

Организуют совместные 

занятия  волейболом со 

сверстниками, выполняют 

правила игры, осуществляют 

судейство игры, подбирают 

одежду для занятий на 

открытом воздухе, 

используют игру, ка 

средство активного отдыха. 

Развитие координационных 

способностей. 

Упражнения по овладению и 

совершенствованию в 

Используют игровые 

упражнения для развития 



технике перемещений и 

владения мячом типа бег с 

изменением направленности, 

скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча, 

метание в цель. Игровые 

упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 

3:2, 3:3. 

координационных 

способностей. 

Развитие выносливости Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры 

с мячом, двухсторонние игры 

длительностью от 20с до 12 

мин. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игры, используют 

игровые действия развития 

выносливости. 

Развитие скоростных и 

 скоростно-силовых 

способностей 

Бег с ускорением, 

изменением направления, 

темпа, ритма из различных 

исходных положений, 

ведение мяча в высокой, 

средней и низкой стойке с 

максимальной частотой, 

игровые упражнения с 

набивными мячами, прием 

мяча снизу двумя руками на 

месте и после перемещения 

вперед, то же через сетку. 

Определяют степень 

утомления  организма во 

время игры, используют 

игровые действия для 

развития скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей. 

Освоение техники нижней 

прямой подачи. 

Нижняя прямая подача мяча с 

расстояния 3-6 м от сетки. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов, осваивают их 

самостоятельно, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение техники прямого 

нападающего удара. 

Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча 

партнером 

Описывают технику 

освоения игровых действий 

и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности. 

Закрепление техники 

перемещений, владение 

мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

Комбинация из освоенных 

элементов техники 

перемещения и владения 

мячом. 

Моделируют технику 

освоения игровых действий 

и приемов, варьируют ее в 

зависимости от ситуации и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности. 

Освоение тактики игры. Тактика свободного 

нападения, позиционное 

нападение без изменения 

позиций игроков. 

Соблюдают технику 

безопасности, моделируют 

технику освоенных игровых 

действий и приемов, 

варьируют ее в зависимости 

от ситуации и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Самостоятельные занятия Упражнения по Используют разученные 



прикладной физической 

подготовкой, знания о 

спортивной игре. 

совершенствованию 

координационных, 

скоростно-силовых, силовых 

способностей, выносливости. 

 Игровые упражнения по 

совершенствованию 

технических приемов, 

 подвижные игры и игровые 

задания, правила 

самоконтроля, терминология 

избранной спортивной игры, 

правила и организация игры, 

 правила техники 

безопасности при занятии 

спортивными играми. 

упражнения, подвижные 

игры и игровые задания в 

самостоятельных занятиях, 

при решении задач 

физической, тактической и 

спортивной подготовки, 

осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время этих занятий. 

Овладевают терминологией, 

характеризуют технику и 

тактику выполнения 

игровых действий. 

Овладение 

организаторскими 

умениями. 

Организация и проведение 

подвижных игр и игровых 

заданий, комплектование 

команды, подготовка места 

проведения игр. 

Организуют занятия по 

подвижным играм, 

осуществляют помощь в 

судействе, комплектование 

команды, подготовка мест 

проведения игры. 

 Футбол  

Краткая характеристика вида 

спорта, требования к 

технике безопасности. 

История футбола, основные 

правила игры в футбол, 

 основные приемы игры в 

футбол, подвижные игры для 

освоения передвижения и 

остановок, правила техники 

безопасности. 

Изучают историю футбола, 

запоминают имена лучших 

футболистов, овладевают 

основными правилами игры, 

соблюдают правила, 

выполняют контрольные 

упражнения и тесты. 

Овладение техникой 

передвижения, остановок, 

поворотов, стоек 

Стойки игрока, перемещение 

в стойке приставными 

шагами боком, спиной 

вперед, старты и различные 

положения, комбинация из 

освоенных элементов 

техники передвижения. 

Описывают технику 

изученных игровых 

приемов, осваивают их 

самостоятельно, соблюдают 

правила безопасности. 

Освоение ударов по мячу и 

остановка мяча. 

Ведение мяча по прямой с 

изменением направления 

движения и скорости ведения 

без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей ногой. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов, осваивают их 

самостоятельно, соблюдают 

правила безопасности. 

Овладение техников ударов 

по воротам 

Удары по воротам 

указанными способами на 

точность (меткость) 

попадания мячом в цель. 

Описывают технику 

изучаемых игровых 

приемов, осваивают их 

самостоятельно, соблюдают 

правила безопасности. 

Закрепление техники 

владения мячом и развитие 

координационных 

способностей. 

Комбинация из освоенных 

элементов: ведение, удар 

(пас), прием  мяча, остановка, 

удар по воротам. 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приемов, 

варьируют ее в зависимости 

 от ситуации и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 



Закрепление техники 

перемещения, владение 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных 

элементов техники 

перемещения и владения 

мячом. 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приемов, 

варьируют ее в зависимости 

 от ситуации и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Освоение тактики игры Тактика свободного 

нападения, позиционные 

нападения без изменения 

позиции  игроков, нападение 

в игровых заданиях 3:1, 3:2, 

2:1, с атакой и без атаки на 

ворота 

Моделируют технику 

освоенных игровых 

действий и приемов, 

варьируют ее в зависимости 

 от ситуации и условий, 

возникающих в процессе 

игровой деятельности. 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей. 

Игра по упрощенным 

правилам на площадках 

разных размеров. Игры и 

игровые  задания 2:1, 3:1, 3:2, 

3:3. 

Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, 

осуществляют судейство 

игры, выполняют  правила 

игры , учат уважительно 

относиться к сопернику, 

управлять своими эмоциями, 

определять  степень 

утомления организма во 

время игры, применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на свежем воздухе, 

используют футбол как 

средство  активного отдыха.  

 Лыжная подготовка  

Краткая характеристика вида 

спорта, требования к 

технике безопасности. 

История лыжного спорта, 

основные правила 

соревнований, одежда, обувь 

и лыжный инвентарь, 

правила техники 

безопасности. 

Изучают историю лыжного 

спорта, запоминают имена 

выдающихся отечественных 

лыжников, соблюдают 

правила проведения на 

лыжне, выполняют 

контрольные упражнения. 

Освоение лыжных ходов Попеременный двухшажный 

и одновременный 

бесшажный ходы, подъем 

«полуелочкой», торможение 

 «плугом», повороты 

переступанием, 

передвижение на лыжах 3 км. 

Описывают технику 

изучаемых лыжных ходов, 

осваивают ее 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки, 

соблюдают технику 

безопасности, моделируют 

технике освоения л\х, 

варьируют ее зависимости 

от ситуации и условий, 

возникающих в процессе 

прохождения дистанции. 

Знания Правила самостоятельного 

выполнения упражнений и 

домашнего задания, значение 

занятий лыжным спортом для 

Раскрывают значение 

 зимних видов спорта, 

соблюдают технику 

безопасности, раскрывают 



поддержания 

работоспособности, виды 

лыжного спорта, применение 

лыжных мазей, техника 

безопасности, оказание 

помощи при обморожении и 

травмах. 

понятия техники лыжных 

ходов и правила 

соревнований, 

осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время занятий, применяют 

правила оказания первой 

помощи при обморожении и 

травмах. 

 Раздел 3. Развитие 

двигательных 

способностей. 

 

Способы двигательной 

(физкультурной) 

деятельности. 

Основные двигательные 

способности: гибкость, сила, 

быстрота, выносливость. 

Выполняются специально 

подобранные 

самостоятельные 

контрольные упражнения. 

Выбор упражнений и 

составление 

индивидуальных комплексов 

для утренней зарядки, 

физкультминуток и 

физкультпауз. 

Гибкость: упражнения для 

рук и плечевого пояса, 

упражнения для пояса, 

упражнения для ног и 

тазобедренных суставов. 

Выполняются разученные 

комплексы упражнений для 

развития гибкости, 

оценивают свою гибкость по 

приведенным показателям 

 Сила: упражнения для 

развития силы,  упражнения 

для развития силы ног, 

упражнения для развития 

силы рук,  упражнения ля 

развития силы туловища. 

Выполняются разученные 

комплексы упражнений для 

развития  силы, оценивают 

свою  силу  по приведенным 

показателям 

 Быстрота: упражнения для 

развития быстроты, 

 упражнения  одновременно 

развивающие силу и 

быстроту 

Выполняются разученные 

комплексы упражнений для 

развития  быстроты, 

оценивают свою   быстроту 

 по приведенным 

показателям 

 Выносливость: упражнения 

для развития выносливости 

Выполняются разученные 

комплексы упражнений для 

развития   выносливости, 

оценивают свою   

выносливость  по 

приведенным показателям 

 Ловкость: упражнения для 

развития двигательной 

ловкости, упр. Для развития 

локомоторной ловкости. 

Выполняются разученные 

комплексы упражнений для 

развития   ловкости , 

оценивают свою    ловкость 

 по приведенным 

показателям 

Организация и проведение 

пеших туристических 

походов. Требования к 

технике безопасности  и 

бережному отношению к 

природ (экологические 

требования). 

Туризм. История туризма в 

мире  и в России, пеший 

туризм, техника движения по 

равнинной местности, 

организация привала, 

бережное отношение к 

природе, первая помощь при 

Раскрывают историю 

формирования туризма, 

формируют на практике 

туристические навыки в 

пешем походе под 

руководством 

преподавателя, объясняют 



травмах в пешем 

туристическом походе. 

бережное отношение к 

природе, тренируются в 

наложении повязок, жгутов, 

переноске пострадавших 

 

 



3. Календарно-тематическое планирование 

5  класс 

В.И Лях, АА Зданевич68 часов 

 

№ 

п/п 

Тема урока Количество                               

часов 

Дата Примечание 

План Факт 

1. Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 1 02.09  Инструктаж по Т/Б на уроках л/а и кроссовой 

подготовки. Понятие об утомлении и переутомлении. 

2. Развитие скоростных способностей. 

Высокий старт. Старты из различных исходных 

положений. 

1 03.09  ОРУ. Влияние легкоатлетических упражнений на 

укрепление здоровья и основные системы организма.  

Бег с 30 – 60 м с максимальной скоростью. 

3. Высокий старт и стартовый разгон. Бег 30 м. 

Круговая эстафета 

1 09.09  ОРУ. Влияние легкоатлетических упражнений на 

укрепление здоровья и основные системы организма.  

Бег с 30 – 60 м с максимальной скоростью. 

4. Низкий старт и стартовый разгон. Встречная 

эстафета. 

1 10.09  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Низкий старт и скоростной бег до 50 метров (2,3 

серии). Бег со старта в гору 2 -3х20 – 40 метров. 

Встречная эстафета. 

5. Бег-30 м .Низкий старт и стартовый разгон. 1 16.09  ОРУ в парах. Специальные беговые упражнения. 

Низкий старт и скоростной бег до 60 метров (2,3 

серии). Бег парами с заданиями.  Развитие скоростных 

качеств. 

6. Финальное усилие. Передача эстафетной палочки. 1 17.09  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с 

ускорением 3 – 4 серии по 30 – 50 метров. 

Финиширование.  Эстафеты, встречная эстафета. 

Передача эстафетной палочки. 

7. Финальное усилие. Передача эстафетной палочки. 1 23.09  ОРУ со скакалками. Специальные беговые 

упражнения. Бег на месте с высоким подниманием 

бедра и опорой руками о стенку. Финиширование. 

Линейная  эстафета с передачей эстафетной палочки. 

Эстафеты с различными предметами. 

8. Метание мяча в  горизонтальную цель. 1 24.09  Комплекс ОРУ с теннисным мячом.  Специальные 

прыжковые упражнения.  Броски и толчки набивных 

мячей: мальчики – до 1 кг, девочки – до 0,5 кг. 

Метание на заданное расстояние. Метание мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага.  

Подвижная игра «попади в мяч». 



 

9. Метание мяча  в вертикальную цель. Челночный 

бег 3x10м. 

1 30.09  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные прыжковые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств.  Метание на заданное 

расстояние. Метание мяча на дальность отскока от 

стены с места и с шага. Метание в  вертикальную цель 

(1х1) с расстояния 7 – 9 м. Челночный бег 3х10 м – на 

результат.  Подвижная игра «попади в мяч» 

10. Челночный бег 3х10м/с. 1 01.10  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. 

Специальные беговые упражнения. 

11. Челночный бег 3x10м.  1 07.10  Челночный бег 3х10 м – на результат.  Подвижная 

игра «попади в мяч» 

12. Прыжок в длину с места. 1 08.10  Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  

Специальные прыжковые упражнения. Прыжок через 

2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); 

повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, 

делая активный мах другой; Прыжки с места и с 

разбега – доставать подвешенные предметы, ветки 

рукой, головой. 

13-

14. 

Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину  с 

места – тест. 

2 14.10 

15.10 

 ОРУ. Специально прыжковые упражнения. Прыжки в 

длину с места – на результат. Прыжок через 2 или 4 

шага (серийное выполнение отталкивания); повторное 

подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая 

активный мах другой;  Прыжок в длину с места – на 

результат. 

15. Т/Б на уроках гимнастики. 

Акробатика. Строевые упражнения. 

1 21.10  Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по 

гимнастике. Значение гимнастических упражнений 

для сохранения правильной осанки. Комплекс УГГ. 

Строевые упражнения.  Повторение акробатических 

элементов V класса. 

16. Акробатика. 

Кувырок назад. 

1 22.10  Строевые упражнения.  УГГ. Акробатика: кувырок  

назад в группировке, кувырки вперед 2 – 3 слитно, 

перекатом назад стойка на лопатках.   Игра – эстафета 

с кувырками вперёд.  Наклона вперёд из положения, 

сидя. 

17. Акробатика. Кувырок вперёд. 1 28.10  Комплекс  УГГ.  Строевые упражнения. Акробатика: 

кувырки вперёд, назад  (2-3 слитно), перекатом назад 



стойка на лопатках, упражнение  «мост» из 

положения, стоя (лежа).  Линейные эстафеты  с 

кувырками.  Подвижная игра «два лагеря». Развитие 

гибкости. 

18. Строевые упражнения. Акробатика. 

 

1 29.10  Комплекс упражнений с гимнастической скакалкой.  

Акробатические упражнения: кувырки вперед, 

кувырки назад – на оценку. Акробатическое 

соединение из трёх-четырёх элементов.  Игра-

эстафета с гимнастической скакалкой. 

19-

20- 

Мост. Акробатические упражнения. 2 05.11 

11.11 

 ОРУ комплекс с гимнастической скакалкой. Строевые 

упражнения. Акробатические упражнения: кувырки 

вперед, назад два-три слитно, стойка на лопатках, 

мост из положения, стоя (лежа), прыжок, вверх 

прогнувшись из упора присев – на результат. 

Акробатическая  комбинация. 

 

21-

22. 

Висы и упоры. 

 

2 12.11 

25.11 

 Правила страховки во время выполнения упражнений.  

ОРУ. Упражнения на  перекладине: вис, согнувшись, 

вис, прогнувшись, упоры на руках.  Развитие силовых 

способностей. 

23. Т/Б на уроках   баскетбола.  Стойки, 

передвижения, повороты, остановки. Урок – 

соревнования. Техника ловли и передачи мяча 

1 26.11  Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. 

Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; 

перемещение в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и 

прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие 

координационных способностей. Терминология игры 

в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. Эстафета. 

24. Стойки, передвижения, повороты, остановки. 1 02.12  ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. 

Стойка игрока; перемещение в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка 

двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с 

мячом. Развитие координационных способностей. 

Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в 

баскетбол. 

25-

26. 

Ведения мяча на месте. Ловля и передача мяча. 2 03.12 

09.12 

 Комплекс упражнений в движении. Специальные 

беговые упражнения. Комбинация из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения  в 



стойке, остановка, поворот, ускорение). Ведения мяча. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; 

а) на месте; б) в движении. Поднимание туловища за 

30 секунд – на результат. 

27. Т/Б на уроках   баскетбола. Ловля и передача 

мяча. 

1 10.12  ОРУ для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и 

передачи мяча. Ведение мяча внизкой, средней и 

высокой стойках; а) на месте; б) шагом и бегом по 

прямой; в) с изменением направления движения 

скорости; ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой.  Учебная игра. 

28. Ведение мяча. Ловля и передача мяча от груди. 1 16.12  Комплекс ОРУ – на осанку.  Ведение мяча внизкой, 

средней и высокой стойках; а) на месте; б) шагом и 

бегом по прямой; в) с изменением направления 

движения скорости; ведение без сопротивления 

защитника ведущей и не ведущей рукой.  Варианты 

ловли и передачи мяча – на оценку Учебная игра. 

29. Ведение мяча в низкой  и высокой стойке. 

 

1 17.12  ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 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 

«Борьба за мяч». 

30. Ведения мяча, ловля и передача. 1 23.12  ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 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 

«Борьба за мяч». 

31-

32. 

Броски в кольцо. 2 24.12 

13.01 

 ОРУ в движении. Сочетание приемов: ловля мяча 

двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за 

спиной на месте – передача. Ловля мяча двумя руками 

на месте – бросок одной или двумя руками с места.  

Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с 

расстояния 3.60м. рукой от плеча после ведения в 

прыжке со среднего расстояния из – под щита. 



Вырывание мяча. Выбивание мяча.   Варианты 

ведения мяча – на оценку. Учебная игра. 

33-

34. 

Учебная игра Баскетбол. 2 14.01 

20.01 

 ОРУ на месте. Сочетание приемов: ловля мяча на 

месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в 

движении – бросок одной рукой от головы после двух 

шагов. Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и 

выйди». Учебная игра. 

35. Т/ б на уроках  волейбола. Стойки, передвижения 

и повороты, остановки. 

1 21.01  Инструктаж. Т/Б  по волейболу. Специальные беговые 

упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; 

ходьба, бег и выполнение заданий. Эстафеты, игровые 

упражнения. Повторение ранее пройденного 

материала. Развитие координационных способностей. 

36. Стойки, передвижения и повороты, остановки. 1 27.01 

28.01 

 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки 

игрока:  перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и 

выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) 

Эстафеты, игровые упражнения. Правила игры в 

волейбол. Развитие координации движения. 

37-

38-

39-

40-

41. 

Прием и передача мяча. Прыжки через скакалку. 5 03.02 

04.02 

10.02 

11.02 

25.02 

 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки 

игрока:  перемещения в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и 

выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) 

Эстафеты, игровые упражнения. Правила игры в 

волейбол. Развитие координации движения.  

42-

43-

44-

45. 

Подачи мяча. 4 02.03 

03.03 

10.03 

16.03 

 ОРУ.  Прием и передачи мяча в парах, одиночно над 

собой, о стену.  Верхняя прямая подача мяча: подача 

мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину 

площадки с последующим приемом мяча; через сетку 

с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и 

попади. 

46-

47. 

Техника защитных действий. 2 17.03 

23.03 

 ОРУ с мячом. Прием и передача. Верхняя  подача 

мяча. Игровые задания с ограниченным числом 

игроков (2: 2, 3: 2, 3: 3) и на укороченных площадках. 

Броски и ловля баскетбольного мяча I вариант – на 

результат.  Учебная игра. 



48. Т/б на уроках л/а и кроссовой подготовки. 1 24.03  Инструктаж по Т/Б на уроках  л/а и кроссовой 

подготовке.  Комплекс упражнений с мячами. 

Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 

или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); 

повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, 

делая активный мах другой. 

49. Прыжок в высоту с разбега. 1 30.03  ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Прыжок 

в высоту с разбега способом «перешагивания» с 2 – 3 

шагов разбега. Уметь сочетать быстрый разбег с 

отталкиванием, на полное выпрямление толчковой 

ноги и туловища в момент отталкивания. Работа 

толчковой ноги и движения маховой ноги. 

50 Преодоление полосы  препятствий. 1 31.03  ОРУ в движении. Преодоление полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и 

перелезанием. Смешанное передвижение (бег в 

чередовании с ходьбой) до 4 – 5 минут. 

51 Преодоление полосы  препятствий – учет. 1 06.04  ОРУ со скакалками. Специальные беговые и 

прыжковые упражнения. Бег  парами с заданиями.  

Подвижные игры «через кочки и пенёчки». 

Преодоление  5 препятствий – на результат. Эстафеты. 

52. Переменный бег. 1 07.04  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  

Бег с низкого старта  Разнообразные прыжки и 

многоскоки. Переменный бег – 15 минут. Подвижные 

игры. История отечественного спорта. 

53. Бег по пересеченной местности. Кросс – учет. 1 13.04  ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. Бег 

в равномерном темпе до 5 минут по пересеченной 

местности.  Бег 1500 метров – на результат. 

Упражнения на релаксацию. 

54. Бег на средние дистанции. 1 14.04  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в 

чередовании с ходьбой) до 6 минут. Эстафеты. 

55. Бег на средние дистанции. 

Бег 1000 м – тест 

1 20.04  Круговая тренировка.  Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение 

(бег в чередовании с ходьбой) до 8 минут. Развитие 

выносливости. Бег 1000 метров –    Упражнения на 

релаксацию. 

56. Высокий старт и стартовый разгон. Бег 30 м – 

тест. 

1 21.04  ОРУ.  Бег  30 – 60 м с максимальной скоростью. 

Старты из различных исходных положений.  



Встречная эстафета. Развитие скоростных качеств. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 20 – 

25 сек.). Круговая эстафета.  Бег 30 метров с высокого 

старта – на результат. 

57. Низкий старт и стартовый разгон. Встречная 

эстафета. 

 

1 27.04  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Низкий 

старт и скоростной бег до 50 метров (2,3 серии). Бег 

со старта в гору 2 -3х30 – 40 метров. Встречная 

эстафета. Развитие скоростных качеств.  Передача 

эстафетной палочки. Эстафеты. 

58. Финальное усилие. Передача эстафетной палочки. 1 28.04  ОРУ в парах. Специальные беговые упражнения. Бег 

на месте с высоким подниманием бедра и опорой 

руками о стенку. Бег с ускорением 3 – 4 серии по 30 – 

50 метров. Финиширование. Линейная  эстафета с 

передачей эстафетной палочки. Эстафеты с 

различными предметами. 

59. Развитие скоростной выносливости. Бег – 60 м – 

учет. 

1 12.05  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте 

с высоким подниманием бедра и опорой руками о 

стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 15 – 

25 сек. Бег сериями от 200 до 400 м с ускорениям. Бег 

60 метров – на результат.  Линейная эстафета с этапом 

50 – 60 м. 

60. Метание мяча в горизонтальную цель. 1 18.05  Комплекс ОРУ с теннисным мячом.  Специальные 

беговые упражнения.  Броски и толчки набивных 

мячей: мальчики – до 1 кг, девочки – до 0,5 кг. 

Метание на заданное расстояние. Метание мяча на 

дальность отскока от стены с места и с шага. 

Эстафеты. 

61. Метание мяча  в вертикальную цель. 

Челночный бег 4x15 м. – тест. 

1 19.05  ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств.  Метание на заданное 

расстояние. Метание мяча на дальность отскока от 

стены с места и с шага. Метание в  вертикальную цель 

(1х1) с расстояния 7 – 9 м. Челночный бег 3х10 м – на 

результат. Эстафеты. 

62. Метание мяча  на дальность. 1 25.05  ОРУ на сопротивление в парах. Специальные беговые 

упражнения. Метание  мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. Метание мяча на заданное расстояние. 

Метание мяча на дальность расстояния в коридоре 5-6 



метров. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Эстафеты. 

63. Метание мяча  на дальность – учет. 1 26.05  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 

Метание  мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность – на 

результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Подвижная игра «метко в цель». 

64. Прыжок в длину с места. 1   Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  

Специальные прыжковые упражнения. Прыжок через 

2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); 

повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, 

делая активный мах другой; Прыжки с места и с 

разбега – доставать подвешенные предметы, ветки 

рукой, головой. 

65. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину  с 

места – тест. 

1   ОРУ со скакалками .Специально прыжковые 

упражнения. Прыжки в длину с места – на результат. 

Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение 

отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки 

на одной ноге, делая активный мах другой;  Прыжок в 

длину с разбега. 

66. Прыжок в длину с разбега – учет. 1   ОРУ. Специальные беговые и прыжковые  

упражнения. Многоскоки. Медленный бег с 

изменением направления по сигналу.  Прыжки через 

препятствия разной высоты и длины.  Прыжки в 

длину с разбега – на результат. Подвижные игры. 

67. Развитие скоростной выносливости. Бег – 60 м – 

учет. 

1   ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте 

с высоким подниманием бедра и опорой руками о 

стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 15 – 

25 сек. Бег сериями от 200 до 400 м с ускорениям. Бег 

60 метров – на результат.  Линейная эстафета с этапом 

50 – 60 м. 

68. Игра в футбол. 1    

 
В 2019-2020 учебном году уроки выпадают на праздничные дни 04.11.2019г., 24.02.2020г., 09.03.2020г., 04.05.2020г.,  11.05.2020г., поэтому по 

факту количество часов 63. 

 


