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I.Содержание учебного предмета «Физическая культура»: 

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы. 

Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой  

системы.  Роль  слуха  и  зрения  при  движениях и передвижениях человека. 

Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной 

скоростью. Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 

1.2. Социально-психологические основы. 

Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их 

связь с физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

1.3. Приемы  закаливания.  Способы  саморегуляции  и  самоконтроля. 

Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения. 

1.4. Подвижные игры. 

Название и правила игр, инвентарь, оборудование, организация. Правила проведения и безопасность. 

1.5. Гимнастика с элементами акробатики. 

Название снарядов и гимнастических элементов. Правила безопасности во время занятий. Признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки. 

Значение напряжения и расслабления мышц. 

1.6. Легкоатлетические упражнения. 

Понятия короткая дистанция, бег на скорость, бег на выносливость; названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений  в  

прыжках  в  длину  и  высоту.  Техника  безопасности на занятиях. 

1.7. Лыжная подготовка. 

 

II. Планируемые результаты освоения учебного предмета физическая культура: 

Личностные результаты 

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» на уровне начального общего образования достигаются в 

единстве учебной и воспитательной деятельности организации в соответствии с традиционными российскими социокультурными и духовно-

нравственными ценностями, принятыми в обществе правилами и нормами поведения и способствуют процессам самопознания, самовоспитания и 

саморазвития, формирования внутренней позиции личности. Личностные результаты должны отражать готовность обучающихся 

руководствоваться ценностями и приобретение первоначального опыта деятельности на их основе: 

 становление ценностного отношения к истории и развитию физической культуры народов России, осознание её связи с трудовой 

деятельностью и укреплением здоровья человека; 

 формирование нравственно-этических норм поведения и правил межличностного общения во время подвижных игр и спортивных 



соревнований, выполнения совместных учебных заданий; 

 проявление уважительного отношения к соперникам во время соревновательной деятельности, стремление оказывать первую помощь 

при травмах и ушибах; 

 уважительное отношение к содержанию национальных подвижных игр, этнокультурным формам и видам соревновательной 

деятельности; 

 стремление к формированию культуры здоровья, соблюдению правил здорового образа жизни; 

 проявление интереса к исследованию индивидуальных особенностей физического развития и физической подготовленности, влияния 

занятий физической культурой и спортом на их показатели. 

 

Метапредметные результаты 

По окончании второго года обучения учащиеся научатся: 
познавательные УУД: 

 характеризовать понятие «физические качества», называть физические качества и определять их отличительные признаки; 

 понимать связь между закаливающими процедурами и укреплением здоровья; 

 выявлять отличительные признаки упражнений на развитие разных физических качеств, приводить примеры и демонстрировать их 

выполнение; 

 обобщать знания, полученные в практической деятельности, составлять индивидуальные комплексы упражнений 

физкультминуток и утренней зарядки, упражнений на профилактику нарушения осанки; 

 вести наблюдения за изменениями показателей физического развития и физических качеств, проводить процедуры их измерения; 

коммуникативные УУД: 

 объяснять назначение упражнений утренней зарядки, приводить соответствующие примеры её положительного влияния на организм 

школьников (в пределах изученного); 

 исполнять роль капитана и судьи в подвижных играх, аргументированно высказывать суждения о своих действиях и принятых 

решениях; 

 делать небольшие сообщения по истории возникновения подвижных игр и спортивных соревнований, планированию режима дня, 

способам измерения показателей физического развития и физической подготовленности; 

регулятивные УУД: 

 соблюдать правила поведения на уроках физической культуры с учётом их учебного содержания, находить в них различия 

(легкоатлетические, гимнастические и игровые уроки, занятия лыжной и плавательной подготовкой); 

 выполнять учебные задания по освоению новых физических упражнений и развитию физических качеств в соответствии с 

указаниями и замечаниями учителя; 

 взаимодействовать со сверстниками в процессе выполнения учебных заданий, соблюдать культуру общения и уважительного обращения 
к другим учащимся; 

 контролировать соответствие двигательных действий правилам подвижных игр, проявлять эмоциональную сдержанность при 
возникновении ошибок. 

 



 

Предметные результаты 

К концу обучения во втором классе обучающийся научится: 

 демонстрировать примеры основных физических качеств и высказывать своё суждение об их связи с укреплением здоровья и 

физическим развитием; 

 измерять показатели длины и массы тела, физических качеств с помощью специальных тестовых упражнений, вести наблюдения за их 

изменениями; 

 выполнять броски малого (теннисного) мяча в мишень из разных исходных положений и разными способами, демонстрировать 

упражнения в подбрасывании гимнастического мяча правой и левой рукой, перебрасывании его с руки на руку, перекатыванию; 

 демонстрировать танцевальный хороводный шаг в совместном передвижении; 
 выполнять прыжки по разметкам на разное расстояние и с разной амплитудой; в высоту с прямого разбега; 

 передвигаться на лыжах двухшажным переменным ходом; спускаться с пологого склона и тормозить падением; 

 организовывать и играть в подвижные игры на развитие основных физических качеств, с использованием технических приёмов из 
спортивных игр; 

 выполнять упражнения на развитие физических качеств. 

 

III. Тематическое планирование  

 

№ 

п/п 

Разделы, темы учебного 

занятия (урока) 

Количество 

часов 

Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы 

Деятельность учителя с учётом 

программы воспитания 

Знания о физической культуре (6 часов) Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

1 История подвижных игр и 

соревнований у древних 

народов. Зарождение 

Олимпийских игр. 

1 Сайт «Инфоурок»  

https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy- kulture-na-

temu-kak-voznikli-pervie- sorevnovaniya-klass-po-ap-

matveevu- 2218354.html 

РЭШ. Урок № 1. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5751/start/223 903/ 

РЭШ. Урок № 2. 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5129/start/190521/ 

2 Физическое развитие. 

Физические качества. 

1 РЭШ. Урок № 6. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/start/190 628/ 

https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html
https://infourok.ru/prezentaciya-po-fizicheskoy-kulture-na-temu-kak-voznikli-pervie-sorevnovaniya-klass-po-ap-matveevu-2218354.html
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5751/start/223903/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5751/start/223903/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5129/start/190521/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5129/start/190521/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/start/190628/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4162/start/190628/


Правила поведения и техника 

безопасности на уроках 

физической культуры 

Видеоуроки. 

https://www.youtube.com/watch?v=listb9Vj3jg 

РЭШ Урок 5 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4193/start/224765/ 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

3 Сила и выносливость как 
физические качества 

1 РЭШ. Урок № 11. 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6132/start/190732/ 
РЭШ. Урок № 15. 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/ 
 

4 Быстрота, гибкость, как 

физические качества. Развитие 

координации движений. 

1 РЭШ Урок 14 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6131/start/190875/ 

5 Дневник наблюдений по 

физической культуре 

1 РЭШ 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7449/conspect/261537/ 

6 Закаливание организма. 

Утренняя зарядка. Составление 

индивидуальных комплексов 

утренней зарядки 

1 РЭШ Урок 4 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6010/start/190575/ 

Легкая атлетика (11 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

Ходьба и бег 

 

5 РЭШ Урок 4 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6130/start/190654/ 
РЭШ Урок 10 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/ 
РЭШ Урок 12 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/ 
РЭШ Урок 13 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4286/start/190818/ 

 

7 Разновидности ходьбы. 

Ходьба по разметкам. Ходьба 

с преодолением препятствий. 

Бег с ускорением (20 м). 

Игра «Пятнашки». ОРУ. 

Инструктаж по ТБ 

1 

8 Разновидности ходьбы. 

Ходьба по разметкам. Бег с 

ускорением (30 м). Игра 

«Пятнашки». ОРУ. 

Челночный бег. Развитие 

скоростных и 

координационных 

способностей 

1 

9- Разновидности ходьбы. 2 

https://www.youtube.com/watch?v=listb9Vj3jg
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4193/start/224765/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6132/start/190732/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6132/start/190732/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6477/start/190933/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6131/start/190875/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7449/conspect/261537/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6010/start/190575/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6130/start/190654/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4286/start/190818/


10 Ходьба с пре-одолением 

препятствий. Бег с 

ускорением (30 м). Игра 

«Пустое место». ОРУ. 

Челночный бег. Развитие 

скоростных и 

координационных 

способностей 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

11 Разновидности ходьбы. Бег с 

ускорением (60 м). Игра 

«Вызов номеров». ОРУ. 

Развитие скоростных и 

координационных 

способностей 

1 

Прыжки  

 

3 РЭШ Урок 10 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/ 
РЭШ Урок 12 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/ 
РЭШ Урок 13 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4286/start/190818/ 

 

12 Прыжки с поворотом на 180°. 

Прыжок с места. ОРУ. Игра 

«К своим флажкам». 

Эстафеты. Челночный бег. 

Развитие скоростных и 

координационных 

способностей 

1 

13 Прыжок в длину с разбега в 

3–5 шагов. ОРУ. Игра «К 

своим флажкам». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие 

скоростных и 

координационных 

способностей 

1 

14 Прыжок с высоты (до 40 см). 

ОРУ. Игра «Прыгающие 

воробушки». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие 

скоростных и 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4286/start/190818/


координационных 

способностей 

Бросок малого мяча 

 

3 РЭШ Урок 10 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/ 
РЭШ Урок 12 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/ 
РЭШ Урок 13 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4286/start/190818/ 

 

15 Метание малого мяча в 

горизонтальную цель (2 × 2 м) 

с расстояния 4–5 м. ОРУ. 

Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей. Подвижная 

игра «Защита укрепления» 

1 

16 Метание малого мяча в 

вертикальную цель (2 × 2 м) с 

расстояния 4–5 м. Метание 

набивного мяча. ОРУ. 

Эстафеты. Подвижная игра 

«Защита укрепления». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1 

17 Метание малого мяча в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (2 × 2 м) с 

расстояния 4–5 м. Метание 

набивного мяча. ОРУ. 

Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

1 

Гимнастика (17 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

Акробатика. Строевые 

упражнения 

 

6 РЭШ Урок 25 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/ 
РЭШ Урок 26 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/ 
РЭШ Урок 27 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6171/start/191462/ 

18 Размыкание и смыкание 

приставными шагами. 

Кувырок вперед, стойка на 

лопатках, согнув ноги. 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4286/start/190818/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6171/start/191462/


Кувырок в сторону. ОРУ. 

Подвижная игра 

«Запрещенное движение». 

Развитие координационных 

способностей. Инструктаж 

по ТБ 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

19 Размыкание и смыкание 

приставными шагами. 

Кувырок вперед, стойка на 

лопатках, согнув ноги. 

Кувырок в сторону. ОРУ. 

Подвижная игра 

«Запрещенное движение». 

Развитие координационных 

способностей. Название 

гимнастических снарядов 

1 

20 Размыкание и смыкание 

приставными шагами. 

Кувырок вперед, стойка на 

лопатках, согнув ноги. 

Кувырок в сторону. ОРУ. 

Подвижная игра «Фигуры». 

Развитие координационных 

способностей 

1 

21 Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два. Из 

стойки на лопатках, согнув 

ноги, перекат вперед в упор  

присев. ОРУ. Подвижная 

игра «Фигуры». Развитие 

координационных 

способностей 

1 

22-

23 

Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два. Из 

стойки на лопатках, согнув 

2 



ноги, перекат вперед в упор  

присев. ОРУ. Подвижная 

игра «Светофор». Развитие 

координационных 

способностей 

Висы. Строевые упражнения  

 
6 РЭШ Урок 25 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/ 
РЭШ Урок 26 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/ 
РЭШ Урок 27 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6161/start/226184/ 

24-

25 

Передвижение в колонне по 

одному по указанным 

ориентирам. Вис стоя  и 

лежа. ОРУ с гимнастической 

палкой. Игра «Змейка». 

Развитие силовых 

способностей 

2 

26 Передвижение в колонне по 

одному по указанным 

ориентирам. Вис стоя  и 

лежа. ОРУ с гимнастической 

палкой. Игра «Слушай 

сигнал». Развитие силовых 

способностей 

1 

27 Выполнение команды «На два 

(четыре) шага разомкнись!». 

В висе спиной к 

гимнастической скамейке 

поднимание согнутых и 

прямых ног. Вис на согнутых 

руках. ОРУ с предметами. 

Игра «Слушай сигнал». 

Развитие силовых 

способностей 

1 

28-

29 

Выполнение команды «На два 

(четыре) шага разомкнись!». 

В висе спиной к 

гимнастической скамейке 

2 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4320/start/191322/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6160/start/223981/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6161/start/226184/


поднимание согнутых и 

прямых ног. Вис на согнутых 

руках. Подтягивания в висе. 

ОРУ с предметами. Игра 

«Ветер, дождь, гром, молния». 

Развитие силовых 

способностей 

Опорный прыжок, лазание  

 

6 РЭШ Урок 28 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4033/start/191577/ 

30 ОРУ в движении. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре 

присев, в упоре стоя на 

коленях. Игра «Иголочка и 

ниточка». Развитие 

координационных 

способностей 

1 

31 ОРУ в движении. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре 

присев, в упоре стоя на 

коленях и лежа на животе. 

Игра «Иголочка и ниточка». 

Развитие координационных 

способностей 

1 

32 ОРУ в движении. Лазание по 

наклонной скамейке в упоре 

присев, в упоре стоя на 

коленях и лежа на животе. 

Игра «Кто приходил?». 

Развитие координационных 

способностей 

1 

33 Перешагивание через 

набивные мячи. Стойка на 

двух ногах и одной ноге на 

бревне. ОРУ в движении. 

Лазание по гимнастической 

стенке с одновременным 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4033/start/191577/


перехватом и перестановкой 

рук. Перелезание через коня, 

бревно. Игра «Кто 

приходил?». Развитие 

координационных 

способностей 

34 Перешагивание через 

набивные мячи. Стойка на 

двух ногах и одной ноге на 

бревне. ОРУ в движении. 

Лазание по гимнастической 

стенке с одновременным 

перехватом и перестановкой 

рук. Перелезание через коня, 

бревно. Игра «Слушай 

сигнал». Развитие 

координационных 

способностей 

1  

35 Перешагивание через 

набивные мячи. Стойка на 

двух ногах и одной ноге на 

бревне. ОРУ в движении. 

Лазание по гимнастической 

стенке с одновременным 

перехватом и перестановкой 

рук. Перелезание через коня, 

бревно. Игра «Слушай 

сигнал». Развитие 

координационных 

способностей 

1  

Подвижные игры (18 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

36-

37 

ОРУ. Игры «К своим 

флажкам», «Два мороза». 

Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

2 РЭШ Урок 3 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4315/start/190548/ 
РЭШ Урок 4 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6130/start/190654/ 

РЭШ Урок 46 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4315/start/190548/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6130/start/190654/


38-

39 

ОРУ. Игры «Прыгуны и 

пятнашки», «Невод». 

Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

2 https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/start/192431/ 

РЭШ Урок 48 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4148/start/192643/ 

РЭШ Урок 49 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4154/start/192700/ 

РЭШ Урок 50 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6164/start/192726/ 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

40-

41 

ОРУ. Игры «Гуси-лебеди», 

«Посадка картошки». 

Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

2 

42-

43 

ОРУ. Игры «Прыжки по 

полоскам», «Попади в мяч». 

Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

2 

44-

45 

ОРУ. Игры «Веревочка под 

ногами», «Вызов номера». 

Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

2 

46-

47 

ОРУ. Игры «Западня», 

«Конники-спортсмены». 

Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

2 

48-

49 

ОРУ. Игры «Птица в клетке», 

«Салки на одной ноге». 

Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

2 

50 ОРУ в движении. Игры 

«Прыгающие воробушки», 

«Зайцы в огороде». Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1 

51 ОРУ. Игры «Птица в клетке», 

«Салки на одной ноге». 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5322/start/192431/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4148/start/192643/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4154/start/192700/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6164/start/192726/


Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

52-

53 

ОРУ в движении. Игры 

«Лисы и куры», «Точный 

расчет». Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

2 

Лыжная подготовка (8 часов) 

 

РЭШ. Урок № 17. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6167/start/190 985/ 

Видеоуроки. 

https://www.youtube.com/watch?v=sBiFKLOII 8k 

РЭШ. Урок № 20. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4319/start/191 096/ 

РЭШ. Урок № 21. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4287/start/191 155/ 

Видеоуроки. 

https://www.youtube.com/watch?v=TsFzT_L4 EO8 

РЭШ. Урок № 23. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191 207/ 

РЭШ. Урок № 24. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3700/start/191 296/ 

Видеоуроки. 

https://www.youtube.com/watch?v=ky1QlDwu ZP4 

РЭШ. Урок № 22. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6158/start/226 158/ 

Видеоуроки 

https://www.youtube.com/watch?v=unnhEgWede0 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

54 Правила поведения и техника 

безопасности на занятиях 

лыжной подготовкой. 

Ступающий шаг. 

1 

55-

57 

Передвижение на лыжах 

двушажным попеременным 

ходом  

3 

58-

59 

Спуски и подъёмы на лыжах 2 

60-

61 

Торможение лыжными 

палками и падением на бок 

2 

Легкая атлетика (7 ч) 

 

Создание условий для 

формирования у обучающихся 

установки на систематические 

занятия физической культурой и 

спортом, готовности к выбору 

индивидуальных режимов 

двигательной активности на основе 

Ходьба и бег 2 РЭШ Урок 4 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6130/start/190654/ 62 Разновидности ходьбы. 

Ходьба по разметкам. Бег с 

ускорением (30 м). Игра 

«Команда быстроногих». 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6167/start/190985/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6167/start/190985/
https://www.youtube.com/watch?v=sBiFKLOII8k
https://www.youtube.com/watch?v=sBiFKLOII8k
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4319/start/191096/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4319/start/191096/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4287/start/191155/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4287/start/191155/
https://www.youtube.com/watch?v=TsFzT_L4EO8
https://www.youtube.com/watch?v=TsFzT_L4EO8
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6159/start/191207/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3700/start/191296/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3700/start/191296/
https://www.youtube.com/watch?v=ky1QlDwuZP4
https://www.youtube.com/watch?v=ky1QlDwuZP4
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6158/start/226158/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6158/start/226158/
https://www.youtube.com/watch?v=unnhEgWede0
https://www.youtube.com/watch?v=unnhEgWede0
https://resh.edu.ru/subject/lesson/6130/start/190654/


ОРУ. Челночный бег. 

Развитие скоростных и 

координационных 

способностей 

осознания собственных 

возможностей; для осознанного 

отношения обучающихся к выбору 

индивидуального рациона 

здорового питания; для овладения 

обучающимися современными 

оздоровительными технологиями, в 

том числе на основе навыков 

личной гигиены; в целях 

недопущения употребления 

наркотических средств и 

психотропных веществ, 

профилактики инфекционных 

заболеваний; 

 

63 Разновидности ходьбы. 

Ходьба с преодолением 

препятствий. Бег с 

ускорением (30 м). Игра 

«Вызов номера». ОРУ. 

Челночный бег. Развитие 

скоростных и 

координационных 

способностей 

1 

Прыжки 3 РЭШ Урок 10 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/ 
РЭШ Урок 12 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/ 
РЭШ Урок 13 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4286/start/190818/ 

 

64 Прыжки с поворотом на 180°. 

Прыжок с места. ОРУ. Игра 

«Волк во рву». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие 

скоростных и 

координационных 

способностей 

1 

65 Прыжок в длину с разбега в 

3–5 шагов. Прыжок в высоту 

с разбега в 4–5 шагов. ОРУ. 

Игра «Удочка». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие 

скоростных и 

координационных 

способностей 

1 

66 Прыжок в длину с разбега в 

3–5 шагов. Прыжок в высоту 

с разбега в 4–5 шагов. ОРУ. 

Игра «Резиночка». Эстафеты. 

Челночный бег. Развитие 

скоростных и 

координационных 

способностей 

1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4286/start/190818/


Метание мяча 2 РЭШ Урок 10 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/ 
РЭШ Урок 12 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/ 
РЭШ Урок 13 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4286/start/190818/ 

 

67 Метание малого мяча в 

горизонтальную мишень (2 × 

2 м) с расстояния в 4–5 м. 

ОРУ. Эстафеты. Подвижная 

игра «Кто дальше бросит». 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1 

68 Метание малого мяча на 

дальность отскока от пола и 

стены. Метание набивного 

мяча. ОРУ. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1 

Прикладно-ориентированная физическая культура 

 

 

5.1 Рефлексия: демонстрация 

прироста показателей 

физических качеств к 

нормативным требованиям 

комплекса ГТО 

В процессе 

урока 

https://www.gto.ru/ 

 Итого за 1 четверть 18   

 Итого за 2 четверть 14   

 Итого за 3 четверть 20   

 Итого за 4 четверть 16   

 Итого: 68   

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4316/start/190759/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4286/start/190818/
https://www.gto.ru/

