
Номер 

урока 

Содержание 

(разделы, темы) 

Коли-

чество 

часов 

Дата 

проведения 

Оборудование 

урока 

Основные виды деятельности 

(УУД) 

план факт 

 Знания о физической 

культуре 

3    Личностные: 

Мотивация учебной деятельности 

(социальная, учебно-познавательная 

и внешняя),готовность следовать 

нормам здоровье сберегающего 

поведения; 

Регулятивные: 

планировать свои действия; 

 оценивать правильность 

выполнения действия. 

 

1 ТБ на занятиях ФК. 

Физкультура как система 

разнообразных форм занятий. 

1    

2 Связь физкультуры с 

трудовой и военной 

деятельностью.  

1    

3 Характеристика основных 

физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, 

гибкости. 

1    

 Физическое 

совершенствование 

99    Личностные:  

готовность и способность к 

саморазвитию; 

осознание ответственности за свои 

поступки, за общее благополучие;   

устойчивое следование в поведении 

социальным нормам. 

Регулятивные: 

оценивать правильность 

выполнения действия;   

 адекватно воспринимать 

предложения и оценку учителей, 

товарищей, родителей и других 

людей; мобилизовать силу и 

энергию. 

 Гимнастика 23   Висы и упоры 

4 ТБ на уроках гимнастики. 

Строевые упражнения, 

подвижная игра 

«Космонавты» 

1   Свисток  

5   Перекаты и группировка с 

последующей опорой руками 

за головой. Игра «Маскировка 

в колоннах». 

1    

6 Вис, стоя и лежа, на согнутых 

руках. Название снарядов и 

гимнастических элементов. 

 

1   Гимнастические 

маты 



7 Вис спиной к гимнастической 

стенке подтягивание в висе, в 

висе лежа согнувшись. 

1   Гимнастические 

маты 
 Коммуникативные: 
 договариваться и приходить к 

общему решению в совместной 

деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения 

интересов  

контролировать действия партнёра. 

Познавательные: 

применять правила, пользоваться 

инструкциями, применять и 

передавать информацию, 

умение видеть красоту движений, 

выделять и обосновывать 

эстетические признаки в движениях 

и передвижениях человека. 

8 Вис на согнутых руках. 

Подтягивание в висе. 

1   Гимнастическая  

стенка, маты.  

 Лазанье и перелазание. 4    

9 Лазание по наклонной 

скамейке, перелазание через 

бревно. 

1   Гимнастическое 

бревно, скамейка. 

10 Лазание по наклонной 

скамейке в упоре стоя на 

коленях. Игра «Посадка 

картофеля». 

1   Гимнастическое 

бревно, маты,  

11 Лазание по наклонной 

скамейке в упоре лежа, 

подтягиваясь руками. Игра 

«Посадка картофеля». 

1 

 

 

  Гимнастическая  

стенка, маты, 

12 Перелезание через 

гимнастического коня. 

1   Гимнастический 

козел, маты 

 Опорный прыжок 3    

13 Опорные прыжки на горку из 

гимнастических матов, козла. 

1   Гимнастические 

маты 

14 Вскок в упор, стоя на коленях 

и соскок взмахом рук. 

1   Гимнастические 

маты 

15 Совершенствование навыков 

в опорных прыжках. 

1   Гимнастические 

маты 

 Навыки равновесия 6    

16 Ходьба приставными шагами 

по бревну с предметом в 

руках(высота 1м). Игра «Что 

изменилось?». 

1    

Гимнастические 

маты 



17 Повороты на носках при 

ходьбе по  бревну. 

1   Гимнастические 

маты, скамейка, 

бревно 

18 Повороты на  одной ноге при 

ходьбе по  бревну. 

1    

19 Приседание и переход в упор 

присев на бревне. Игра «Что 

изменилось?». 

1   Гимнастические 

маты, скамейка 

20 Ходьба приставными шагами 

по бревну (высота 1м).  

Повороты на  одной ноге при 

ходьбе по  бревну. 

1 

 

 

  Набивные мячи 

21 Упор стоя на колене, сидение 

на бревне.  

Игра «Совушка». 

1   Гимнастические 

маты 

 Акробатические 

упражнения 

5    Коммуникативные: 

ставить вопросы, обращаться за 

помощью, формулировать свои 

затруднения. 

Познавательные: 

применять правила, пользоваться 

инструкциями, применять и 

передавать информацию. 

22 2–3 кувырка вперед. ОРУ. 

Игра: «Что изменилось?». 

1    

23 Перекаты и  

группировка с последующей 

опорой руками за головой. 

Игра «Совушка». 

1   Гимнастические 

маты 

24 2–3 кувырка вперед. Стойка 

на лопатках. Игра 

«Капитаны». 

 

1   Гимнастические 

маты 

25 Мост, лежа на спине, стойка 

на лопатках. Игра: «Что 

изменилось?». 

 

1    



26 Контрольный урок кувырок 

вперёд. Мост из положения 

лежа на спине. 

1   Гимнастические 

маты 

 Лёгкая атлетика 23     

 Бег и ходьба 12    

27 Ходьба и бег с изменением 

длины и частоты шагов. Игра 

«Удочка». 

1   Секундомер  

28 Ходьба через препятствия. Бег 

с высоким подниманием 

бедра. Игра «Коршун и 

наседка». 

1   Секундомер, 

свисток 

29 Бег с максимальной 

скоростью. Игра «Пустое 

место». 

1   Секундомер, 

свисток 

30 Ходьба через несколько 

препятствий. Бег с 

максимальной скоростью 60 

м.с высокого старта. 

1   Секундомер, 

свисток 

31 Бег с ускорением от 20 до 

30м. Игра «Тяни в круг». 

1   Секундомер, 

свисток, флажок 

32 Бег на результат 30, 60 м. 

Понятия: эстафета, старт, 

финиш. 

1   Секундомер, 

свисток,  

33 Бег с изменением 

направления и скорости 

движения. 

 

1   Свисток, 

секундомер 

34 Челночный бег 3х10м. Игра 

«Пустое место». 

 

1   Свисток, 

секундомер 



35 Бег с вращением вокруг своей 

оси на полусогнутых ногах, 

зигзагом, в парах. 

1   Свисток, 

секундомер 

36 Контрольный урок челночный 

бег 3х10м. Игра «Кто дальше 

бросит». 

1    

37 Контрольный урок 

скоростной бег 60 м. 

1   Свисток, 

секундомер 

38  «Круговая эстафета» 

(расстояние 15-30м) 

1    

 Метание 7    Личностные:  

установка на здоровый образ, 

самооценка на основе критериев 

успешности учебной деятельности, 

доброжелательность и 

эмоционально-нравственная 

отзывчивость. 

Коммуникативные: 

предлагать помощь и 

сотрудничество, определять цели, 

функции участников, способы 

взаимодействия.  

 

39 Метание малого мяча с места 

на дальность и на заданное 

расстояние. Метание в цель с 

4–5 м. Игра «Зайцы в 

огороде». 

1   Теннисные мячи, 

свисток 

40 Метание мяча, стоя грудью в 

направлении метания, левая 

(правая) нога впереди. 

1   Теннисные мячи, 

свисток 

41 Метание мяча на точность, 

дальность и заданное 

расстояние.  

1   Теннисные мячи, 

мишень  

42 Метание малого мяча в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1,5х1,5) с 

расстояния 5м 

1   Теннисные мячи, 

свисток 

43 Бросок  набивного мяча (1 кг)  

стоя грудью в направлении 

метания на дальность и 

заданное расстояние. Игра 

«Кто дальше бросит». 

1   Свисток, 

набивные мячи  



44 Бросок набивного мяча (1 кг), 

стоя ноги на ширине плеч, 

грудью в направлении 

метания снизу вперед-вверх. 

1   Набивные мячи 

45 Контрольный урок метание 

малого мяча. 

Правила соревнований в 

метаниях. 

1   Набивные мячи 

 Прыжки  4    Регулятивные: 

преодолевать препятствия, ставить 

цель с учетом усвоенного, начинать 

и заканчивать действие в нужный 

момент. 

Познавательные: 

находить ошибки при выполнении 

учебных заданий, отбирать способы 

их 

исправления 

Умение выполнять технические 

действия из базовых видов спорта, 

применять их в игровой и 

соревновательной деятельности 

 

46 Прыжок в длину с разбега с 

зоны отталкивания. Игра 

«Прыгающие воробушки». 

1   Рулетка 

47  Прыжки в длину с места, стоя 

лицом, боком к месту 

приземления 

1   Рулетка 

48 Прыжок с высоты 60 см. Игра 

«Перетяжка». 

1   Рулетка 

49 Прыжок в длину с разбега 

(согнув ноги). Многоразовые 

прыжки (до 10 прыжков). 

1   Рулетка 

 Кроссовая подготовка 

 

23    Регулятивные: 

способность к выбору в ситуации 

мотивационного конфликта и 

преодолению препятствий. 

 

50 Кроссовая подготовка 3-х 

минутный бег. 

 

1   Секундомер  

51 Ходьба и бег с изменением 

длины и частоты шагов 

 

1   Секундомер  



52 Бег  4 мин. Преодоление 

препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (70 м бег, 100 м 

ходьба). Игра «Салки на 

марше». 

1   Секундомер  

53 Бег  5 мин. Преодоление 

препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (70 м бег, 100 м 

ходьба). Игра «Салки на 

марше». 

 

1   Секундомер  

54 Бег 6 мин. Преодоление 

препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (80 м бег, 90 м 

ходьба). Игра «Волк во рву». 

1   Секундомер  

55 Бег 7 мин. Преодоление 

препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (90 м бег, 90 м 

ходьба). Игра «С кочки на 

кочку». 

1   Секундомер  

56 Бег 8 мин. Преодоление 

препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (90 м бег, 90 м 

ходьба). Игра «Волк во рву». 

1   Секундомер  

57 Бег 8 мин. Преодоление 

препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (100 м бег, 70 м 

ходьба).  

1   Секундомер  

58 Ходьба и бег с изменением 

длины и частоты шагов. Игра 

«Гуси-лебеди». 

1   Секундомер  



59 Бег в чередовании с ходьбой с 

перешагиванием через 

скамейки. Игра «Метко в 

цель». 

1   Секундомер  

60 Бег с прыжками через 

условные рвы под звуковые и 

световые сигналы. 

1   Секундомер  

61 Кросс в сочетании с ходьбой. 

Игра «Гуси-лебеди». 

1   Секундомер, мяч 

62 Контрольный урок бег  1000 

м. 

1   Мячи, скакалки  

 

63 Бег  4 мин. Чередование бега 

и ходьбы (70 м бег, 100 м 

ходьба). Игра «Салки на 

марше». 

1   Секундомер, 

свисток 

64 Бег  4 мин. Преодоление 

препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (80 м бег, 90 м 

ходьба). Игра «Волк во рву». 

1   Секундомер, 

свисток 
Личностные:  

Умение проявлять 

дисциплинированность, 

трудолюбие и упорство в 

достижении 

поставленных целей, навыки 

сотрудничества в разных ситуациях, 

находить выходы из спорных 

ситуаций. 

 

65 Бег 5 мин. Чередование бега и 

ходьбы (80 м бег, 90 м  

ходьба). 

 Игра «Перебежка с 

выручкой». 

1   Секундомер, 

свисток 

66 Бег 5 мин. Преодоление 

препятствий. Чередование 

бега и ходьбы (100 м бег, 70 м 

ходьба). Игра «Перебежка с 

выручкой». 

1   Секундомер, 

свисток 

67 Бег в различном темпе. Игра 

«Салки на марше». 

1   Секундомер, 

свисток 



68 Кросс в умеренном темпе до 8 

(ми) минут. 

1   Секундомер  

69 Бег на выносливость. Игра 

«Перебежка с выручкой». 

1   Секундомер, 

свисток 

70 Кросс до 12мин. Игра «Гуси-

лебеди». 

1   Секундомер, 

свисток 

71 Бег и прыжки через 

небольшие естественные 

вертикальные и 

горизонтальные препятствия. 

1   Секундомер  

72 Контрольный урок бег  1000 

м. Игра «Перетяни друга». 

1   Секундомер   

 Спортивные и подвижные 

игры  

30    Регулятивные: 

способность к выбору в ситуации 

мотивационного конфликта и 

преодолению препятствий. 

Коммуникативные: 

активно включаться в общение и 

взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и 

доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания 

Познавательные: 

находить ошибки при выполнении 

учебных заданий, отбирать способы 

их исправления, умение выполнять 

технические действия из базовых 

видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной 

деятельности, умение видеть 

красоту движений. 

 Подвижные игры 7    

73 Обще развивающие 

упражнения в движении. 

Игры: «Пустое место», «В 

ногу». Эстафеты. 

1    

74 

 

ОРУ. Игры: «Прыжки по 

полосам», «Вол во рву». 

Эстафеты. 

1    

75 ОРУ в движении. Игры: 

«Пустое место», «Вол во рву». 

Эстафеты. 

1    

76 ОРУ в движении. Игры: 

«Белые медведи», «Прыжки 

по полосам», Эстафеты. 

1    

77 ОРУ в движении. Игры: 

«Совушка», «Прыгающие 

воробушки». 

1    



78 ОРУ в движении. Игра 

«Невод». 

1    

79 ОРУ в движении. Игра 

«Зайцы в огороде». 

1    

 Подвижные игры на основе 

волейбола 

6    

80 Инструктаж по технике 

безопасности. Передача мяча 

в парах на месте. Игра 

«Попади в цель». 

1   Волейбольные 

мячи 

81 Передача мяча в движении. 

Игра «Перестрелка». 

1   Волейбольные 

мячи 

82 Передача и ловля мяча через 

сетку.  

1   Волейбольные 

мячи 

83 Подводящие упражнения для 

обучения подачам. Игра «Мяч 

ловцу». 

1   Волейбольные 

мячи 

84 Нижняя прямая подачи. Игра 

«Охотники и утки». 

1   Волейбольные 

мячи 

85 Ловля и бросок мяча через 

сетку. Подвижная игра 

«Пионербол» Правила игры в 

волейбол. 

1   Волейбольные 

мячи 

 Подвижные игры на основе 

футбола 

5    

86 Обучение ударам по мячу. 

Игры с ведением мяча. 

1   Футбольные мячи 

87 Ведение мяча с изменением 

направления. Игра «Овладей 

мячом». 

 

1   Футбольные мячи 



88 Эстафеты с ведением и 

передачей мяча. 

1   Футбольные мячи 

89 ОРУ в движении. Игры 

«Мини-футбол» 

«Запрещенное движение». 

1   Футбольные мячи 

90 Обучение ударам по воротам. 

Игра «Быстро и точно» 

«Мини-футбол». 

1   Футбольные мячи 

 Подвижные игры на основе 

баскетбола  

 

12 

   

91 

 

Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение на месте 

правой и левой рукой. Броски 

в цель (щит). ОРУ. Игра 

«Передал – садись». 

1    

92 Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение правой и 

левой рукой в движении 

шагом. Броски в цель (щит). 

ОРУ. Игра «Передал – 

садись». 

1 

 

  Баскетбольные 

мячи 

Баскетбольные 

мячи 

 

93 Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение правой и 

левой рукой в движении  

бегом. Броски в цель (щит). 

ОРУ. Игра «Метко в цель». 

1   Баскетбольные 

мячи 

94 Бросок двумя руками от 

груди. Игра «Гонка мячей». 

1   Баскетбольные 

мячи 

95 Ведение мяча с изменением 

направления. Бросок двумя 

руками от груди. ОРУ. 

1   Баскетбольные 

мячи 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

96 Передача мяча в тройках. 

Игра «Подвижная цель». Игра 

«Перестрелка» 

1   Баскетбольные 

мячи 

97 Ловля и передача мяча в 

движении  в круге. Игра 

«Горячее место». 

1   Баскетбольные 

мячи 

98 Ловля и передача мяча в 

движении в квадратах. Игра 

«Перестрелка». 

1   Баскетбольные 

мячи 

99 

 

Броски мяча в цель. Игра 

«Быстро и точно». 

1 

 

  Баскетбольные 

мячи 

100 Броски мяча в кольцо. Игра 

«Быстро и точно». 

1   Баскетбольные 

мячи 

 

101 Совершенствование броска и 

ведения мяча. Игра «Попади в 

обруч». 

1    

102 

 

Игра мини-баскетбол. 1   Мячи 

 Итого 102     


