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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных документов: 



- Закона Российской Федерации «Об образовании РФ», 

- Концепции модернизации Российского образования; 

- Концепции содержания непрерывного образования; 

- Примерной программы по физической культуре разработана в соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования Федерального государственного общего. 

В настоящее время выдвинута важная задача – разработка проблем формирования нового человека. Одним из аспектов этой важной проблемы 

– воспитание всесторонне и гармонически развитого человека, является раскрытие закономерностей растущего, развивающегося организма 

ребёнка. Успешное решение этой задачи во многом зависит от правильной постановки физического воспитания, начиная с самого раннего 

возраста. Совершенствование системы физического воспитания детей школьного возраста в настоящее время должно осуществляться за счет 

улучшения взаимосвязи ее основных звеньев и, прежде всего, ее ключевой формы – урока физической культуры. Необходимо усилить акцент 

на воспитание положительных мотивов, интересов, привычки и потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

больше внимания уделять обучению школьников умениям самостоятельно заниматься, воспитанию убеждения в значимости занятий 

физкультурой. Содержание уроков строить так, чтобы удовлетворять наиболее актуальные потребности обучающихся в активной 

деятельности, познании, общении, утверждении собственной личности. 

Предметом обучения физической культуре в 5–9 классах является двигательная деятельность человека с общеразвивающей направленностью. 

В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Логика изложения и содержание рабочей программы полностью соответствуют требованиям Федерального компонента государственного 

стандарта образования. 

Уровень изучения учебного материала базисный. Она разработана в целях конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом 

меж предметных и внутри предметных связей, логики учебного процесса и возрастных особенностей младших школьников. 

 

Актуальность курса: 

В соответствии с Концепцией структуры и содержания образования в области физической культуры предметом обучения в 5 – 9 классах 

является двигательная деятельность с обще развивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью у школьников не 

только совершенствуются физические качества, но и активно развиваются сознание и мышление, творческие способности и 

самостоятельность. 

Учитывая эти особенности, предлагаемая программа по физической культуре для учащихся 5 –9 классов ориентируется на решение 

следующих целей и задач: 

Цель программы – является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

-Содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям в нашей среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной 

гигиены; 

-Обучение основам базовых видов двигательных действий; 



-Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

-Формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма; 

-Углубления представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдении правил техники безопасности во 

время занятий, оказание первой помощи при травмах. 

-Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; 

-Воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи. 

Программа направлена на: 

-реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными 

особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные 

площадки, региональными климатическими условиями . 

-реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных 

компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

-соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование 

учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 

самостоятельной деятельности; 

-расширение меж предметных связей, ориентирующих планирование учебного культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

-усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в 5 – 9 классе является освоение учащимися основ физкультурной 

деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством 

формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в мета предметных 

результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета 

«Физическая культура». 

Уровень программы - базовый стандарт. 

В соответствии учебным планом на занятие физической культурой в 5-9 классах отводится 3 часа в неделю всего 102 часов. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе основного общего образования по физической культуре являются: 

- умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения ее цели; 

- умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

- умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 



Метапредметные результаты освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; - видеть красоту 

движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения: 

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью. 

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой 

и военной деятельностью; 

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

- измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

- оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и 

выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию 

физических качеств; 

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их 

исправлять; 

- отдавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

- находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и 



элементы; 

- выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

Регулятивные УУД: 

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

- работая по плану, сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно. 

Познавательные УУД: 

- анализировать, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления. Выявлять причины и следствия простых явлений. 

- создавать схематические модели с выделением существенных характеристик объекта. 

- самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе ( определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом 

и т.д.) 

Коммуникативные УУД: 

- самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом 

и т.д.) 

- самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться с другом и 

т.д.) 

Формы организации 

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической культуры подразделять на три типа: с образовательно-

познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят со способами и правилами организации самостоятельных 

занятий, обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий с использованием ранее изученного материала. 

При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники по физической культуре, особенно те их разделы, 

которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических 

упражнений. 

Уроки с образовательно-предметной направленностью используются в основном для обучения практическому материалу разделов гимнастики, 

легкой атлетики, подвижных игр, лыжных гонок, баскетбола, волейбола , мини-лапты, настольного тенниса. На этих уроках учащиеся также 

осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их 

выполнения и т. п.). 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью преимущественно используются для развития физических качеств и решения 

соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его 

основной части. Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью 

необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на 

развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее 

величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений). 



В целом каждый из этих типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в 

выполнение самостоятельных заданий. 

Приобретаемые знания, умения и навыки в последующем закрепляются в системе самостоятельных занятий физическими упражнениями: 

утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, 

дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, 

Необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на 

уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и 

познавательной активности учащихся достигается усиление направленности педагогического процесса на формирование интереса к 

регулярным занятиям физическими упражнениями, приучение к систематической заботе о своем теле и здоровье. 

Развитие самостоятельности в школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных праздников. Они 

особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, освоенные 

школьниками на уроках физической культуры. 

Для полной реализации программы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, регулярно 

проводить спортивные соревнования и показательные выступления для каждой возрастной группы учащихся. 

По окончании курса «Физическая культура» проводится аттестация учащихся, содержание которой включает в себя учебные задания, 

разрабатываемые в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта общего образования и 

настоящей примерной программой. 

 

Содержание учебного курса 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья 

человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Из истории физической культуры. История развития физической культуры и первых соревнований. Связь физической культуры с трудовой и 

военной деятельностью. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая 

подготовка и ее связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и равновесия. 

Физическая нагрузка и ее влияние на повышение частоты сердечных сокращений. 

 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий 

в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей 

осанки и физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения физических упражнений. 



Самостоятельные игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и спортивных залах). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток, занятий по 

профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы. Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение строевых команд. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперед и назад; 

гимнастический мост. 

Акробатические комбинации.  

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы 

препятствий с элементами лазанья и пере лазания, пере ползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных 

исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание; 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Подвижные и спортивные игры. 

На материале гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, 

ловкость и координацию. 

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; подвижные игры на материале футбола. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча; ведение мяча; броски мяча в корзину; подвижные игры на материале баскетбола. 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; прием и передача мяча; подвижные игры на материале волейбола. 

Мини-лапта: правильность удара по мячу, правила и нюансы игры. 

Настольный теннис: правильность хвата ракетки, подача мяча, прием мяча, правила игры. 

Обще развивающие упражнения ГТО и президентские состязания. 

Данный материал используется для развития основных физических качеств( выносливости, силы, гибкости, скорости, ловкости) и планируется 

учителем в зависимости от задач урока и логики прохождения материала. 

Сдача норм ГТО и участие в президентских состязаниях. 

На материале гимнастики с основами акробатики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны 



вперед, назад, в сторону в стойках на ногах, в присядь ; выпады и полу шпагат на месте; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и 

левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное сгибание и 

прогиб туловища (в стойках и присядь ); индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в 

заданной позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и 

приседаниями; воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, 

простые прыжки, перелез через горку матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями 

руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнения на переключение внимания и контроля 

с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 

направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, 

положений тела и его звеньев стоя, сидя, лежа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с 

использованием веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические палки и булавы), 

комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с 

дополнительным отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях и в упоре 

присев); перелазание и перепрыгивание через препятствия с опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте 

вверх и вверх с поворотами вправо и влево), прыжки вверх- вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический мостик; переноска 

партнера в парах. 

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробег коротких отрезков из разных исходных положений; 

прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных 

положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного 

мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся 

интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6_минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение много скоков; повторное преодоление препятствий (15–20 см); передача набивного 

мяча (1 кг) в максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками 

из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение беговых нагрузок в горку; 

прыжки в высоту на месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым боком), с 



доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полу приседе и приседе; запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. 

Планируемые результаты изучения учебного предмета 

 

В результате изучения курса «Физическая культура» учащиеся должны: 

Знать: 

-  основы история развития физической культуры в России (СССР); 

-  особенности развития избранного вида спорта; 

-  педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, 

современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

-  биодинамические особенности и содержание физических упражнений обще развивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

-  физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их 

развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

-  возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных 

черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

-  психофизиологических особенностях собственного организма; 

-  индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической 

подготовленности;  способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, 

правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

-  правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

-  технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях 

соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

-  проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 

-  разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать индивидуальный 

уровень работоспособности; 

-  контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться 

оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 

-  управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

-  соблюдать правила техники безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь 

при травмах и несчастных случаях. 

 
Ученик 7 класса получит возможность научиться: 



• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Ученик 7 класса научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в 

процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

Ученик 7 класса получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
 

 
Оценка успеваемости должна складываться главным образом из качественных критериев оценки уровня достижений учащегося и 

сформированности качественных универсальных способностей. Особого внимания должны заслуживать систематичность и регулярность 

занятий физическими упражнениями и интерес, проявляемый при этом, умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. При 

оценке достижений учеников в большей мере следует ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения в развитии их двигательных 

способностей, а не на выполнение усредненных учебных количественных нормативов. 

 

 

 

Распределение учебного времени на виды программного материала 
 



 

№ п/п Разделы программы Количество часов 

1 Знания о физической культуре                       8 

2 Легкая атлетика 12 

3 Гимнастика с основами акробатики 18 

4 Баскетбол 13 

5 Коньки 21 

6 Волейбол 10 

7 

8 

9 

Легкая атлетика 

Футбол 

Лапта 

11 

3 

6 

Количество уроков в неделю 3 

Количество учебных недель 34 

Итого 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

7 класс 



 

 

№ Дата 

проведен

ия 

 

 

 

 

 

Тема урока 

 

 

 

 

Элементы содержания урока 

 

 

По 

пла

ну 

фа

кти

чес

ки 

    

1   Техническая подготовка. Техника движений и её 

основные показатели. Оценка техники движений, 

способы выявления и устранения ошибок в технике  

выполнения. 

 Техника движений и её основные показатели. Основные правила обучения новым 

движениям. Двигательный навык и двигательное умение как качественные 

характеристики освоенности новых движений. Профилактика появления ошибок и 

способы их устранения.  Упражнения, одновременно развивающие   силу и 

быстроту. Профилактика появления ошибок и способы их устранения.  

   Легкая атлетика (10 часов)   

2   Беговые упражнения. Высокий старт.   Высокий старт от 15-30 м. Бег по дистанции 30-40 м. Беговые упражнения. 

Правила техники безопасности.  Комплекс упражнений  для ног и тазобедренных 

суставов. 

3   Беговые упражнения.Низкий старт. Техника низкого старта от 15-30 м. Специальные беговые упражнения. Бег по 

дистанции 30-60 м. Правила соревнова-ний в спринтерском беге. Основные 

правила для самостоятельных занятий спортом. 

4  Беговые упражнения. Низкий старт. Низкий старт, стартовый разгон от 30 м. Бег по дистанции 60 м. Равномерный бег 

10 мин. Упражнения на развитие скоростных способностей. 

5  Беговые упражнения. Соревнования  Соревнования в беге на 60 м. Специальные беговые упражнения. Подвижная игра 

«Салки с мячом». Упражнения на развитие скоростных способностей. 

6  Беговые упражнения. Бег на средние дистанции. Техника длительного бега. Пробегание отрезков 200-400м. Специальные беговые 

упражнений. Подвижная игра «Перестрелка». 

7  Беговые упражнения. Бег на средние дистанции. Равномерный бег 12-15 мин. Специальные беговые упражнения. Пробегание 

отрезков 400-600м в разном темпе. 



8  Беговые упражнения. Бег на средние дистанции. Соревнования в беге на 1000м. Подвижная игра «Перестрелка». 

9  Беговые упражнения. Челночный бег. Техника челночного бега. Варианты челночного бега. Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на развитие координационных способностей. 

10  Беговые упражнения. Челночный бег. Челночный бег. Старты из разных положений. Специальные беговые упражнения. 

Подвижная игра «Гонка мячей». 

11  Беговые упражнения. Челночный бег. Челночный бег. Круговая тренировка: многоскоки, броски мяча из положения 

сидя, челночный бег,  прыжок с места. Упражнения на развитие  силовых,  

координационных способностей. 

  Футбол (3 часа)  

12  Футбол. Остановка катящегося мяча. Футбольная терминология (дриблинг, комбинация, аут, автогол, «девятка», 

положение «вне игры», прострельный, свободный, угловой, штрафной  удары). 

Удар по катящемуся мячу внутренней частью подъема. Остановка  катящегося 

мяча внешней стороной стопы. Отбор мяча перехватом. Удар по воротам. 

Упражнения на развитие скоростных качеств.  Двусторонняя учебная игра. 

13  Футбол. Удар по  катяще-муся мячу. Удар по катящемуся мячу внешней частью подъема. Ведение мяча с пассивным 

сопротивлением противника. Отбор мяча толчком плеча в плечо. Нападение в 

игровых заданиях 3*1. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. 

Двусторонняя учебная игра. 

14  Футбол. Тактика игры. Ловля мяча, летящего навстречу. Нападение в игровых заданиях 3*2. Упражнения 

на развитие выносливости. Двусторонняя учебная игра. 

  Легкая атлетика (3 часа)  

15  Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту. Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» с 5-7 шагов разбега. 

Специальные прыжковые упражнения. Фазы прыжка (разбег, отталкивание, 

приземление, уход от планки)      

16  Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Подводящие и  специальные 

прыжковые упражнения 

17  Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту. Соревнования по прыжкам высоту. Специальные прыжковые упражнения. 

Правила соревнований по прыжкам в высоту. 

  Волейбол (10 часов)  

18  Волейбол. Стойка игрока. Приём и передача мяча Техника безопасности на уроках волейбола. Перемеще-ния с изменением 

направления по команде. Приём и передача двумя руками сверху в парах.  



сверху двумя руками (над собой – партнёру) Передача мяча над собой стоя на месте и после отскока от пола. Передача мяча 

сверху двумя руками над собой – партнёру. Подвижные игры «Свеча», «Не урони 

мяч». 

19  Волейбол. Приём и передача мяча сверху двумя 

руками у стены 

 Перемещения с изменением направления по команде. Приём и передача двумя 

руками сверху в парах.  Приём и передача мяча двумя руками снизу в парах. 

Передача мяча над собой стоя на месте и после отскока от пола. Передача мяча 

сверху двумя руками над собой – партнёру. Приём и передача мяча сверху двумя 

руками у стены. Эстафета «Две верхние передачи», «Верхняя и нижняя передачи 

мяча». 

20  Волейбол. Приём и передача мяча сверху двумя 

руками через сетку 

Челночный бег с переносом кубиков. Приём и передача двумя руками сверху и 

снизу в парах. Передача мяча сверху двумя руками над собой – партнёру через 

сетку. Приём и передача мяча сверху двумя руками через сетку. Игра в волейбол 

по упрощённым правилам (допускается ловля трудных мячей с последующей 

передачей после собственного подбрасывания). 

21  Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками 

снизу у стены 

Челночный бег с переносом кубиков. Приём и передача двумя руками сверху и 

снизу в парах. Приём и передача мяча сверху двумя руками у стены. Приём и 

передача мяча двумя руками снизу у стены. Чередование у стены: передачи сверху 

– приём снизу. Игра в волейбол по упрощённым правилам. 

22  Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками 

снизу через сетку 

Перемещение вдоль сетки приставными шагами с имитацией блокирования. 

Приём и передача двумя руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча 

двумя руками сверху и снизу у стены. Приём и передача мяча двумя руками снизу 

через сетку. Игра в волейбол по упрощённым правилам   (допускается ловля 

трудных мячей с последующей передачей после собственного подбрасывания). 

23  Волейбол. Приём и передача мяча сверху двумя 

руками в парах с перемещением вдоль сетки 

 Перемещение вдоль сетки приставными шагами с имитацией блокирования. 

Приём и передача двумя руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча 

сверху двумя руками с перемещением вдоль сетки. Приём и передача мяча двумя 

руками сверху  у стены стоя на месте и с перемещением вдоль стены. Подвижные 

игры: «Передачи в движении», «Мяч в стенку». 

24  Волейбол. Приём и передача мяча  сверху двумя 

руками над собой  с пе-ремещением 

Приём и передача двумя руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча 

сверху двумя руками с перемещением вдоль сетки. Приём и передача мяча двумя 

руками сверху  у стены стоя на месте и передвигаясь вдоль стены. Приём и 

передача мяча  сверху двумя руками над собой  с перемещением шагом, спиной 

вперёд, приставными шагами правым и левым боком, крестными шагами. 



Подвижные игры: «Свеча», «Вызов номеров». Правила соревнований по 

волейболу. 

25  Волейбол. Нижняя прямая подача  Приём и передача мяча  сверху двумя руками над собой  с перемещением. Приём 

и передача двумя руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча сверху 

двумя руками с перемещением вдоль сетки.  Нижняя прямая подача в парах через 

ширину площадки. Нижняя прямая подача через сетку с лицевой линии. Нижняя 

прямая подача через сетку с лицевой линии с попаданием в обручи. Подвижная 

игра «Снайперы», «Прими подачу». 

26  Волейбол. Прямой нападающий удар   Приём и передача мяча  сверху двумя руками над собой  с перемещением. Приём 

и передача двумя руками сверху и снизу в парах. Приём и передача мяча сверху 

двумя руками с перемещением. Два шага разбега для нападающего удара  с 

выпрыгиванием и мягким приземлением. Метание малого мяча через сетку h = 

180 - 190 см. Нападающий удар по мячу находящемуся на руке или закреплённому 

в держателе. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол по упрощённым правилам 

27  Волейбол. Прямой нападающий удар после 

набрасывании мяча партнёром 

Перемещение вдоль сетки приставными шагами с имитацией блокирования. 

Приём и передача двумя руками сверху и снизу в парах стоя на месте и с 

перемещениями. Нападающий удар по мячу находящемуся на руке или 

закреплённому в держателе. Прямой нападающий удар после набрасывании мяча 

партнёром. Нижняя прямая подача. Игра в волейбол по упрощённым правилам. 

  II четверть  

  Знания о физической культуре (2 часа)  

28  История зарождения олимпийского движения в России. 

Олимпийское движение в России (СССР). Вы-дающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпий-

ских играх. 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в его 

становлении и развитии. Первые успехи российских спортсменов на 

Олимпийских играх. основные этапы развития олимпийского движения в России 

(СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Краткие сведения О Московской Олимпиаде. Комплекс упражнений для 

развития быстроты движений (скоростных способностей) 

29  Всестороннее и гармонич-ное физиче-ское разви-тие. Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями 

физической культурой и спортом. Упражнения для развития координации. 

Упражнения для разогревания перед занятиями гимнастикой. Оказание 

доврачебной помощи при травмах во время занятий  гимнастикой. 

  Гимнастика с основами акробатики (18 часов)  

30  Строевые упражнения. Аэробика. Спортивная акробатика.  Выполнение команд «Пол-оборота направо!», 



 «Пол-оборота налево!» Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м). 

Махом одной ногой, толчком другой подъем пере-воротом (д). Общеразвиваю-щие 

упражнения  на месте с повышенной амплитудой для плечевых. локтевых 

суставов. Упражнения на гимнастичес-кой скамейке.  Инструктаж по ТБ.  

31  Висы. Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» Подъем 

переворотом в упор, пере-движение в висе (м). Махом одной ногой, толчком 

другой подъем переворотом (д). Общеразвивающие упражнения  с 

гимнастической палкой.  Упражнения на гимнастической скамейке.  Упражнения 

на развитие силовых способностей. 

32  Висы. Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» Подъем 

переворотом в упор, пере-движение в висе (м). Махом одной ногой, толчком 

другой подъем переворотом (д). Комплекс общеразвивающих упражнений  с 

гимнастической палкой (5-6 упражнений). Упражнения на гимнастической 

скамейке. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости. 

33  Висы. Строевые упражнения. Выполнение команд «Полшага!», «Полный шаг!»  Подъем переворотом в упор, 

передвижение в висе (м). Махом одной ногой, толчком другой подъем 

переворотом (д).  Подтягивания в висе. Комбинация упражнений на 

гимнастической скамейке. Упражнения на развитие силовых способностей. 

34  Опорный прыжок. Подтягивание в висе. Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м),  способом 

«ноги врозь» (д). (Козел в ширину, высота 100-115 см (м), 105-110 (д)).  Комплекс 

общеразвивающих упражнений с обручем.  Упражнения на  развитие скоростно-

силовых способностей. 

35  Опорный прыжок. Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м),  способом «ноги врозь» (д).  

Комплекс общеразвивающих упражнений с обручем (д), с большим мячом (м).  

Упражнения на  развитие силовых способностей. Эстафеты. 

36  Опорный прыжок. Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м),  способом «ноги врозь» (д).  

Комплекс общеразвивающих упражнений с обручем (д), с большим мячом (м).   

Упражнения на развитие гибкости. Упражнения с партнером. 

37  Опорный прыжок. Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м),  способом «ноги врозь» (д).  

Эстафеты.  Упражнения на развитие гибкости (с предметами). Способы 

регулирования физической нагрузки. 

38  Акробатика. Лазанье. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м); кувырок назад в полушпагат,  «мост» из 

поло-жения стоя без  помощи (д). Страховка.  Лазанье по шесту в три приема.  



Упражнения на развитие  гибкости (с мячом). 

39  Акробатика. Лазанье. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), кувырок назад в полушпагат. «Мост» из 

положения стоя без помощи (д). Стойка на голове с согнутыми ногами (м). 

Лазанье по шесту в три приема. Помощь и страховка. Комбинация упражнений на 

развитие гибкости (с мячом). 

40  Акробатика. Лазанье. Кувырок назад в полушпагат (д).  Стойка на голове с согнутыми ногами (м). 

Лазанье по шесту. Комбина-ция из разученных приемов.   Общеразвивающие 

упражнения с мячом.  Упражнения на развитие координации. 

41  Упражнения на гимнасти-ческом брев-не и гимнас-

тической перекладине 

Упражнения на гимнастическом бревне (д): стойка на коленях с опорой на руки; 

полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка).  Упражнения на 

гимнастической перекладине (м): из упора правая (левая) вперед, опираясь на 

левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад. Установка и уборка снарядов. 

Упражнения на развитие  гибкости (с гантелями). 

42  Упражнения на гимнасти-ческом брев-не и гимнас-

тической перекладине 

Упражнения на гимнастичес-ком бревне (д): стойка на ко-ленях с опорой на руки; 

полушпагат и равновесие на одной ноге (ласточка), танце-вальные шаги.  

Упражнения на гимнастической перекладине (м): из упора правая (левая) вперед, 

опираясь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; из упора махом 

назад переход в вис на согнутых руках. Упражнения на развитие  гибкости (с 

гантелями).  

43  Упражнения на гимнасти-ческом брев-не и гимнас-

тической перекладине 

Комбинации упражнений на гимнастическом бревне и  гимнастической 

перекладине. Зачетные комбинации. Упражнения на развитие силовых 

способностей и силовой выносливости. 

44  Упражнения на гимнасти-ческих брусьях Упражнения на параллельных брусьях (м): подъем перево-ротом в упор толчком 

двумя; передвижение в висе; махом назад соскок. Упражнения на разновысоких 

брусьях (д): махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на 

нижнюю жердь. Упражнения на развитие силовых способ-ностей с набивными 

мячами. 

45  Упражнения на гимнасти-ческих брусьях Упражнения на параллельных брусьях (м): подъем перево-ротом в упор толчком 

двумя; передвижение в висе; махом назад соскок. Упражнения на разновысоких 

брусьях (д): махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на 

нижнюю жердь. Комбинации упражнений  на развитие силовых способностей с 

набивными мячами.  

46  Упражнения на гимнасти-ческих брусьях Упражнения на гимнастичес-ких брусьях и их комбинации. Комбинации 



упражнений  на развитие силовых способ-ностей с набивными мячами.  

47  Ритмическая гимнастика Танцевальные шаги (прис-тавной, шаг галопа. шаг польки). Комбинации  шагов. 

Упражнения со скакалкой для динамических пауз. Комплекс  упражнений с 

булавами (д), гантелями (м). Упражнения на развитие координации. 

  Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности (1 час) 

 

48  Организация досуга средствами физической 

культуры. 

Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий 

подвижными играми, оздоровительными прогул-ками. Комплекс упражнений для 

развития силы рук, силы ног.  Упражнения с булавами (д), гантелями (м). 

  III четверть  

  Коньки (21 час)  

49  Передвиже-ния на коньках. Эстафеты. Виды спорта. Прикладное значение передвижения на коньках. Меры безопасности 

на коньках.   

50  Передвиже-ния на коньках Методы развития работоспособности при передвижении на коньках Упражнения 

на развитие выносливости. Прохождение отрезков учебного круга с 

соревновательной скоростью. 

51  Передвиже-ния на коньках. 

Хоккей на валенках 

Упражнения на технику .Упражнения на развитие силы. Прохождение отрезков 

учебного круга с в режиме большой интенсивности.  

52  Передвиже-ния на коньках  Упражнения на развитие быстроты движений. Прохож-дение отрезков учебного . 

53  Передвиже-ния на коньках. 

Хоккей на валенках 

Упражнения на развитие силы. Хоккей на валенках 

54  Скольжение. 

Хоккей на валенках 

Техника  скольжения. Продвижение по учебному кругу . Упражнения на развитие 

силы. Хоккей на валенках 

55  Скольжение на коньках.  Совершенствование скольжения. Упражнения на развитие  выносливости. 

56  Передвиже-ния на коньках. 

Хоккей на валенках 

Упражнения на развитие координации. Хоккей на валенках. 

57  Передвиже-ния на коньках Техника передвижения. 

58  Передвиже-ния на коньках Упражнения на технику .  Упражнения на развитие выносливости. 

59  Повороты на коньках Совершенствование поворотов. 



60  Хоккей на валенках Упражнения на развитие координации.  Игра 

61  Повороты на коньках   Упражнения на развитие координации. 

62  Скольжение на коньках  Упражнения на развитие силы. Игра "Эстафета с передачей палок". 

63  Скольжение на коньках Учебные задания по преодолению 50м. Упражнения на развитие силы. 

64  Хоккей на валенках  Упражнения на развитие координации. Хоккей на валенках 

65  Катание на коньках  Упражнения на развитие выносливости.  

66  Передвиже-ния на коньках. Способы закаливания организма. Прохождение дистанции 50-100м в равномерном 

темпе.  

67  Передвиже-ния на коньках. Тактика прохождения  дистанций. Прохождение дистанции 100м  в переменном 

темпе.  

68  Передвижения на коньках. Соревнования Соревнования на дистанции  50м.  Первая помощь при травмах.  

69  Передвижения на коньках. Хоккей на валенках  Помощь учителю  в проведении эстафет. Подготовка коньков. 

Упражнения для развития силы мышц туловища. 

  Физкультурно-оздоровительная  деятельность (1 

час) 

 

70  Индивидуаль-ные комплек-сы корригиру-ющей физи-

ческой куль-туры. Выбор упражнений и составление 

индивидуаль-ных комп-лексов 

Комплекс упражнений при нарушениях опорно-двигательного аппарата. Комплекс 

упражнений для развития двигательной ловкости. Физические качества, 

необходимые для успешной игры в баскетбол. 

 

  Баскетбол  (8 часов)  

71  Баскетбол.  Передвижения игрока Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Ловля и передача 

мяча двумя руками от груди на месте с пассивным сопротивлением защитника. 

Ведение мяча на месте и в движении со средней высотой отскока. Бросок мяча в 

движении двумя руками от головы после ведения. Позиционное нападение с 

изменением позиций. Упражнения на развитие координационных способностей. 

Правила баскетбола. 

72  Баскетбол. Повороты с мячом Передвижения игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте с 

пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении  по прямой с 

низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы после 



ловли. Позиционное нападение с изменением позиций. Упражнения на развитие 

координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным 

действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления. 

73  Баскетбол. Повороты с мячом Передвижения игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ловля и передача  мяча с отскоком на месте с пассивным 

сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с изменением направления  

с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы после 

ловли. Позиционное нападение с изменением позиций. Упражнения на развитие 

координационных способностей.  

74  Баскетбол. Ведение мяча Ведение мяча с изменением скорости. Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча различным способом в движении с пассивным 

сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с 

сопротивлением. Быстрый прорыв (2*1). Учебная игра. Упражнения на развитие 

быстроты.  

75  Баскетбол. Ведение мяча Ведение мяча с изменением скорости. Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча двумя руками от груди в парах в движении  с 

пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места 

с сопротивлением. Быстрый прорыв (2*1). Учебная игра. Упражнения на развитие 

быстроты. 

76  Баскетбол. Передача мяча Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Сочетание приемов 

передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой  от плеча в парах в 

движении  с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой  от 

плеча с места с сопротив-лением. Быстрый прорыв (2*1). Учебная игра. 

Упражнения на развитие быстроты. 

77  Баскетбол. Передача мяча Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника. Сочетание приемов 

передвижений и остановок игрока. Передача мяча в тройках со сменой места. 

Бросок мяча одной рукой  от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые 

задания (2*2, 3*3). Учебная игра. Упражнения на развитие силы.  

78  Баскетбол. Передача мяча Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча в тройках 

со сменой места. Бросок мяча после ловли одной рукой  от плеча. Штрафной 

бросок. Игровые задания (2*1, 3*1). Учебная игра. Упражнения на развитие силы. 

  III четверть  

  Баскетбол (5 часов)  



79  Баскетбол. Бросок мяча. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча в тройках 

со сменой места. Бросок мяча одной рукой  от плеча после ловли с 

сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2*2, 3*2). Учебная игра. 

Упражнения на развитие силы. 

80  Баскетбол. Бросок мяча. Перехват мяча.  Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча одной 

рукой  от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Игровые задания (2*2, 3*2). Учебная 

игра. Помощь в судействе игры. Упражнения на развитие выносливости.  

81  Баскетбол. Бросок мяча. Перехват мяча. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в прыжке 

одной рукой  от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания 

(2*2, 3*3). Учебная игра. Помощь в судействе игры. Упражнения на развитие 

выносливости. 

82  Баскетбол. Перехват мяча. Перехват мяча. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в прыжке  

одной рукой  от плеча с сопротивлением.  Игровые задания (3*1, 3*2). Учебная 

игра. Упражнения на развитие выносливости. 

83  Баскетбол. Перехват мяча.  Перехват мяча. Бросок мяча в прыжке одной рукой  от плеча с сопротивлением. 

Сочетание приемов ведения, передачи. Броска мяча. Нападение быстрым 

прорывом (2*1, 3*1) Учебная игра.  

  Знания о физической культуре (1 час)  

84  Здоровье и здоровый образ жизни Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его 

формировании. Вредные привычки и их пагубное вли-яние на физическое, психи-

ческое и социальное здоровье человека. Роль и значение за-нятий физической 

культурой в профилактике вредных привычек. Комплекс упраж-нений для 

профилактики заболеваний органов дыхания. 

  Физкультурно-оздоровительная деятельность (1 

час) 

 

85  Оздоровительные фор-мы занятий в режиме 

учебного дня и учебной недели 

Комплексы упражнений  для развития гибкости, координации движений, 

формирования правильной осанки. 

  Лапта (6 часов)  

86  Игра «Русская лапта». Ловля  в сочетании с 

передачей мяча. 

Перемещения игрока. Осаливание. Технические и тактические  приемы. Игра 

русскую лапту. Упражнения на развитие ловкости. 

87  Игра «Русская лапта». Ловля  в сочетании с 

передачей мяча. 

Осаливание. Финты при осаливании.  Технические и тактические  приемы. Игра 

русскую лапту. Упражнения на развитие скоростных способностей. 



88  Игра «Русская лапта». Ловля  в сочетании с 

передачей мяча. 

Ловля и передача мяча. Удары по мячу. Подача мяча. Индивидуальные действия с 

мячом и без мяча. Осаливание. Финты.  Игра русскую лапту. Упражнения на 

развитие координации. 

89  Игра «Русская лапта». Ловля  в сочетании с 

передачей мяча. 

Удары по мячу. Подача мяча. Индивидуальные действия с мячом и без мяча. Ловля 

мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча. Игра в 

русскую лапту. Упражнения на развитие ловкости. 

90  Игра «Русская лапта». Ловля  в сочетании с 

передачей мяча. 

Ловля мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча. 

Групповые и командные действия в защите и нападении. Упражнения на развитие 

быстроты. 

91  Игра «Русская лапта». Ловля  в сочетании с 

передачей мяча. 

Ловля мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча. 

Групповые и командные действия в защите и нападении. Упражнения на развитие 

координации. 

  Легкая атлетика ( 14 часов)  

92  Беговые упражнения. Кроссовый бег. Техника бега на длинные дистанции с горы и в гору. Бег 15 мин. Метание в цель 

93  Беговые упражнения. Кроссовый бег. Преодоление горизонтальных препятствий. Кроссовый бег 15-20 мин. Подвижная 

игра «Гонка мячей». 

94  Беговые упражнения. Кроссовый бег. Преодоление вертикальных препятствий. Кроссовый бег 15-20 мин. Правила 

соревнований. Подвижная игра «Защищай товарища». 

95  Беговые упражнения. Кроссовый бег. Соревнования в кроссовом беге 1500-2000 м. Подвижная игра «Защищай 

товарища» 

96  Беговые упражнения. Эстафетный бег. Эстафетный бег по кругу. Техника передачи эстафетной палочки. Беговые 

упражнения. Подвижная игра «Морской бой» 

97  Беговые упражнения. Эстафетный бег. Эстафетный бег по кругу с передачей эстафетной палочки. Подвижная игра 

«Морской бой» 

98  Прыжковые упражнения. Многоскоки. Техника многоскоков (тройной, восьмерной). Круговая тренировка: многоскоки, 

прыжки на точность, прыжок с места.  

99  Прыжковые упражнения.  Многоскоки. Круговая тренировка: многоскоки, челночный бег, , прыжок с места. Равномерный 

бег 10 мин 

10

0 

 Прыжковые упражнения. Прыжок в длину. Техника прыжка в длину с 9-11 шагов разбега. Фазы прыжка (разбег, 

отталкивание, полет, приземление). Прыжковые упражнения. Упражнения на 

развитие быстроты. 



10

1 

 Прыжковые упражнения. Прыжок в длину. Метание 

малого мяча. 

Прыжок в длину с разбега. Правила соревнований по прыжкам в длину. Подбор 

разбега. 

10

2 

 Прыжковые упражнения.Прыжок в длину. Метание 

малого мяча 

Соревнования по прыжкам в длину с разбега. Специальные прыжковые 

упражнения. Упражнения на развитие координации движений. Техника метания 

малого мяча на дальность отскока от стены с 1-3 шагов разбега. Подводящие и 

специальные упражнения для метания. Соревнования по метанию мяча (вес 150 г) 

на дальность. 
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