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Пояснительная записка

Рабочая программа разработана на основе следующих нормативных 
документов:

- «Закон об образовании Российской Федерации» - Ф З №273 от 
29.12.2012

- Приказ Минобрнауки Р Ф  от 17.12.210 №1897 « Об утверждение 
федерального государственного образовательного стандарта основного 
общего образования»

- Ф Б У П  - 2004, приказ Минобрнауки №1312
- Приказ Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №889.

- Требований к результатам освоения основной 
общеобразовательной программы основного общего образования, 
представленных в Федеральном государственном образовательном 
стандарте второго поколения(М.: Просвещение, 2010. - Стандарты второго 
поколения);

- Авторской программы «Комплексная программа физического 
воспитания учащихся 1-11 классов» В . И. Ляха, А. А. Зданевича. (М .: 
Просвещение, 2012).

- Курс «Физическая культура» изучается в 5-9 м классе из расчёта 3 ч в 
неделю (всего 510ч): в 5 классе —102 ч, в 6 классе — 102 ч, в 7 классе — 102 ч, в 
8 классе — 102 ч, в 9 классе - 102 ч.

Для реализации программного содержания в учебном процессе 
используются следующие учебники:

Виленский, М . Я. Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. для 
общеобразоват. учреждений / М . Я . Виленский, Т. Ю . Торочкова, И. М. 
Туревский ; под общ. ред. М . Я. Виленского. - М . : Просвещение, 2014.

Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб. для общеобразоват. 
учреждений / В . И. Лях, А. А. Зданевич ; под общ. ред. В . И. Ляха. - М . : 
Просвещение, 2012.

В  программе В . И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал 
делится на две части - базовую и вариативную. Базовая часть выполняет 
обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». 
Вариативная часть включает в себя программный материал по 
гимнастике, а также резерв. Программный материал усложняется по 
разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе 
ранее пройденных. Для закрепления теоретических сведений выделяется 
время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе 
является оценивание учащихся, предусмотренное как по окончании 
раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной 
школы учащийся сдает дифференцированный зачет.
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Рабочая программа по физической культуре для 7класса составлена 
на основе федерального государственного образовательного стандарта 
основного общего образования, примерной программы основного 
общего образования по физической культуре (Примерные программы 
основного общего образования. Физическая культура. - М .: 
Просвещение, 2010. - Стандарты второго поколения), с учетом авторской 
программы под редакцией В.И . Ляха, А .А . Зданевича \ Рабочие 
программы. Физическая культура 1-11 классы.

Рабочая программа ориентирована на использование учебника: 
Физическая культура. 5-7 классы: под. ред. М .Я . Виленского. - М .: 
Просвещение, 2014 г.

Выбор данной авторской программы и учебно-методического 
комплекса обусловлен тем, что она строится как продолжение и развитие 
программы начальной школы.

Программа рассчитана на102 ч. в год (3 часа в неделю).
Программой предусмотрено проведение: контрольных тестов - 9 

Ц ель рабочей программы: - формирование устойчивых мотивов и 
потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, 
целостном развитии физических и психических качеств, использовании 
средств физической культуры в организации здорового образа жизни и 
способствует решению следующих задач:

• укреплять здоровье, развивать основные физические и 
психические качества организма;

• формировать культуру движений, обогащать двигательный 
опыт физическими упражнениями с общеразвивающей, 
корригирующей направленностью и плаванием;

• освоить знания о физической культуре и спорте, их истории, 
роли в формировании здорового образа жизни;

• обучить навыкам и умениям в физкультурно - оздоровительной 
и спортивно- оздоровительной деятельности, самостоятельной 
организации занятий физическими упражнениями;

• воспитать положительные качества личности, норм 
коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и 
соревновательной деятельности изучения на второй ступени 
образования.

Общ ая характеристика учебного предмета
Данная программа рассчитано на условия образовательного учреждения со 

стандартной базой для занятий физическим воспитанием, стандартным набором 
спортивного инвентаря и оборудования. Ключевая идея курса заключается в 
гармонизации духовных и физических сил, формировании общечеловеческих 
ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие.

Специфика курса физическая культура 6 класса требует особой 
организации учебной деятельности школьников в форме: уроки 
физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в
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режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в 
спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими 
упражнениями (домашние занятия).

Обучение физической культуре дает возможность развивать у учащихся 
основных физических качеств и повышение функциональных 
возможностей организма, формирует у них представление о физической 
подготовке и физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем 
организма.

Физическая культура как образование вносит свой вклад в 
формировании духовного и физического здоровья школьника, содействует 
всестороннему развитию учеников, способствует подготовке человека к 
жизнедеятельности, служит целям становления общей культуры россиян.

Новизна данной программы определяется реализацией личностно 
ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного 
подходов, а также рядом принципов, определяющих основы развития как 
собственно процесса образования, так и его учебного содержания.

При организации процесса обучения в рамках данной программы 
предполагается применением следующих педагогических технологий 
обучения: организации самостоятельной работы, творческой
деятельности, организации группового взаимодействия, оценки 
достижений, самоконтроля.

Внеурочная деятельность по предмету предусматривается в формах: 
спортивные секции по волейболу, баскетболу, футболу, дни «Здоровья», 
спортивные соревнования по видам спорта.

В  соответствии со структурой двигательной (физкультурной) 
деятельности программа включает в себя три основных учебных раздела: 
«Знания о физической культуре» (информационный компонент 
деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 
(операционный компонент деятельности), «Физическое
совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент 
деятельности). Теоретические сведения «Знания о физической культуре», 
«Способы двигательной (физкультурной) деятельности» просматривается 
в процессе уроков в течение всего учебного года.

Описание места предмета физическая культура в учебном
плане

На изучение физической культуры в 6 классе в учебном плане 
школы отводится из основной части всего 102 часов, 3 часа в неделю, 
так же предусматривается работа с учебником Виленский, М. Я. 
Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / 
М . Я . Виленский, Т. Ю . Торочкова, И. М . Туревский ; под общ. ред. М. 
Я . Виленского. - М . : Просвещение, 2012.

Предметные результаты  характеризуют опыт учащихся в творческой 
двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 
процессе освоения учебного предмета «Физическая культура».
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Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 
деятельности, умениях творчески их применять при решении 
практических задач, связанных с организацией и проведением 
самостоятельных занятий физической культурой.

В  области познавательной культуры:
- знания по истории спорта и олимпийского движения, их влиянии на 

укрепление мира и дружбы между народами;
- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья 

и профилактикой вредных привычек.
В  области нравственной культуры:
- доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся при 

совместной деятельности;
- выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику в 

условиях игровой деятельности.
В  области трудовой культуры:
- способность преодолевать трудности.
В  области эстетической культуры:
- способность проводить самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 
подбирать комплексы физических упражнений в зависимости от 
индивидуальных особенностей физического развития.

В  области коммуникативной культуры:
- способность осуществлять судейство соревнований по одному из 

видов спорта в роли помощника судьи.
В  области физической культуры:
- составлять из физических упражнений индивидуальные комплексы 

для оздоровительной гимнастики и физической подготовки.
Планируемые предметные результаты  освоения учебного курса 

Обучающиеся научатся:

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

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

-подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 
общеразвивающих упражнений;

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

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

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

-представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 
физического развития и физической подготовки человека;
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-измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 
(длину и массу тела), развития основных физических качеств;

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

-бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 
техники безопасности к местам проведения.

Обучающиеся получат возможность научиться:

-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 её напряжённость во время занятий по развитию физических 
качеств;

-излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 
роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 
деятельностью;

-оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 
выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 
ошибки и способы их устранения;

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

8



Учебно- тематический план

Наименование 

разделов, тем

Кол-

во

часов

Легкая атлетика 24

Кроссовая подготовка 13

Гимнастика 14

Спортивные игры 41

Резерв 10

ИТОГО 102
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СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Раздел «Знания о физической культуре»

Требования к технике безопасности на занятиях легкой атлетикой, физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала 
и спортивных площадок). Профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи при выполнении физических упражнений. Техника безопасности 
при занятиях акробатическими упражнениями, на спортивных снарядах, баскетболом, волейболом, футболом и плаванием в бассейне. Правила 
спортивных соревнований по баскетболу, волейболу и их назначение.

История физической культуры

Олимпийские игры древности. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о развитии древних 
Олимпийских игр. Виды состязаний в программе Олимпийских игр древности, правила их проведения. Известные участники и победители 
древних Олимпийских игр.

Учащ иеся научится: - характеризовать Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывать содержание и правила 
соревнований.

Физическая культура (основные понятия)

Физическое развитие человека. Понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей. Осанка как показатель 
физического развития человека, основные ее характеристики и параметры. Характеристика основных средств формирования и 
профилактики нарушений осанки. Правила составления комплексов упражнений.

Адаптивная физическая культура. Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и 
сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактики утомления.

Здоровье и здоровый образ жизни. Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки их 
пагубное влияние на физическое, психические и социальное здоровье человека. Роль и значение занятий физической культурой в 
профилактике вредных привычек.

Учащ иеся научится: - руководствоваться правилами профилактики нарушения осанки, подбирать и выполнять упражнения по 
профилактике ее нарушения и коррекции;
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- раскры вать понятия здорового образа жизни, выделить его основные компоненты и определять их взаимосвязь со здоровьем человека.

Физическая культура человека

Реж и м  дня, его основное содержание и правила планирования. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя 
зарядка и ее влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значение для профилактики утомления в 
условиях учебной и трудовой деятельности.

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Закаливание организма способами принятия воздушных и 
солнечных ванн, купания. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур.

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки 
и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями.

Учащ иеся научится: - определять назначение физкультурно-оздоровительных занятий, их роль и значение в режиме дня;

- использовать правила подбора и составления физических упражнений для физкультурно-оздоровительных занятий;

- определять дозировку температурных режимов для закаливающих процедур, руководствоваться правилами безопасности при их 
проведении;

- отбирать основные средства коррекции осанки и телосложения, осуществлять их планирование в самостоятельных формах занятий.

Раздел «Физическое совершенствование»

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью». Всего часов 12 

Тема «Легкая атлетика» - 12 часов

Тема «Беговые упражнения» - (6ч.) 

Знания о физической культуре
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Требования к технике безопасности на занятиях легкой атлетикой, физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала 
и спортивных площадок). Профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи при выполнении физических упражнений. Правила спортивных 
соревнований по легкой атлетике.

И стория физической культуры. Олимпийские игры древности.

Физическая культура (основные понятия). Здоровье и здоровый образ жизни.

Физическое совершенствование

Беговые упражнения: бег на короткие и средние дистанции; высокий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег; 
эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. Физические упражнения на развитие основных физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. Подвижные, спортивные игры и эстафеты. Элементы техники национальных 
видов спорта (бег с палкой).

Развитие быстроты, выносливости. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег) 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Организация досуга 
средствами физической культуры.

Учащ иеся научится: - характеризовать Олимпийские игры древности как явление культуры, раскрывать содержание и правила 
соревнований;

- раскры вать понятия здорового образа жизни, выделить его основные компоненты и определять их взаимосвязь со здоровьем человека;

- вы полнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках, метании;

- применять беговые упражнения для развития физических качеств;

- взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдать правила безопасности;

- вклю чать беговые упражнения в различные формы занятий физической культурой;

- готовить места занятий, подбирать одежду и обувь;

- вы явл ять  факторы нарушения техники безопасности при занятиях физической культурой и своевременно их устранять;
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- проводить занятия оздоровительной ходьбой и бегом, подбирать режимы нагрузок оздоровительной направленности.

К.Т.: - бег 30м с высокого старта с опорой на руку, сек. (мальчики - 6,1; девочки - 6,4);

- кросс - 1000м. без учета времени.

Тема «Прыжковые упражнения» (3ч.) 

Физическое совершенствование

Прыжковые упражнения. Обучение техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Разбег с 7 - 9 шагов, умение точно попадать на брусок 
и мощно отталкиваться, сохранять равновесие в полете и рационально приземляться. Элементы техники национальных видов спорта (тройной прыжок 
с места, с разбега; прыжки через нарты), сюжетно-образные и обрядовые игры.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. Специальные прыжковые упражнения, многоскоки. Подвижные, 
спортивные игры и эстафеты.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка 
техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Профилактика появления ошибок и способы их устранения.

Учащ иеся научится: - анализировать технику движений прыжка в длину с разбега и предупреждать появление ошибок в процессе ее 
освоения.

К Т .: Прыжки в длину с места, см. (мальчики - 160; девочки - 150)

Тема «Метание малого мяча» (3ч.) 

Физическое совершенствование

М етание малого м яча. Обучение техники метания малых мячей с места, с разбега (трех шагов) на дальность и в вертикальную 
неподвижную мишень. Элементы техники национальных видов спорта (метание тынзяна), сюжетно-образные и обрядовые игры.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. Специальные, подводящие упражнения для метания. Подвижные, 
спортивные игры и эстафеты.
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Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Оценка эффективности занятий физической культурой. Простейший анализ и оценка 
техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Профилактика появления ошибок и способы их устранения. Судейство 
соревнований по метанию малого мяча на дальность (в качестве помощника судьи).

Учащ иеся научится: - анализировать технику движений при метании малых мячей на дальность и предупреждать появление ошибок в 
процессе ее освоения.

К .Т .: Метание малого мяча с разбега на дальность, м.

Раздел 2 : «Физкультурно-оздоровительная деятельность». Всего часов 15 

Тема «Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной

недели» - 15 часов

Знания о физической культуре. Требования безопасности и гигиенические правила при проведении самостоятельных занятий 
оздоровительной физической культурой.

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Проведение самостоятельных занятий по 
коррекции осанки и телосложения.

Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания

Физическое совершенствование

Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной и зрительной гимнастики. 
Комплексы упражнений для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с 
учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы для формирования телосложения.

Способы двигательной (ф изкультурной) д еятельности .

Организация и проведение сам остоятельны х занятий  физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных 
комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен)
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Учащ иеся научится: - руководствоваться правилами профилактики нарушения осанки, подбирать и выполнять упражнения по 
профилактике ее нарушения и коррекции;

- определять назначение физкультурно- оздоровительных занятий, их роль и значение в режиме дня;

- использовать правила подбора и составления комплексов физических упражнений для физкультурно-оздоровительных занятий;

- отбирать основные средства коррекции осанки и телосложения, осуществлять их планирование в самостоятельных формах занятий.

Раздел 3 : «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью». Всего часов 60

Тема «Гимнастика с основами акробатики» (18 ч.)

Знания о физической культуре. Техника безопасности на занятиях акробатическими упражнениями, опорных прыжков 

Физическое совершенствование

Организующие команды и приемы построение и перестроение на месте и в движении; передвижение строевым шагом.

Акробатические упражнения и комбинации - девочки: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на лопатках; мальчики: кувырок 
вперед, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок вперед в стойку 
на лопатках.

Ритмическая гимнастика (девочки) - стилизованные общеразвивающие упражнения; танцевальные шаги (мягкий шаг, высокий шаг, 
приставной шаг, шаг галопа, шаг польки)

Опорные прыжки - девочки: прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок; мальчики: прыжок через гимнастического козла 
ноги врозь

Способы двигательной (ф изкультурной) д еятельности . Оценка эф ф ективности занятий  физической культурой. Оценка техники 
движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Учащиеся научится: - знать и различать строевые команды, четко выполнять строевые приемы;

- анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоения;

- описывать технику акробатических упражнений, составлять и выполнять акробатические комбинации из числа разученных упражнений;

- осваивать технику акробатических упражнений, предупреждая появления ошибок и соблюдая правила техники безопасности;
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- осваивать упражнения ритмической гимнастики, составлять из них комбинации;

- описывать технику опорных прыжков и осваивать ее, соблюдая правила безопасности;

Знания о физической культуре. Техника безопасности при занятиях на спортивных снарядах.

Физическое совершенствование

К .Т .: - подтягивание в висе (м), девочки на низкой перекладине.

Тема «Спортивные игры» - 42 часа

Тема «Баскетбол» - (21 час)

Знания о физической культуре. Техника безопасности на занятиях баскетболом. Правила спортивных соревнований по баскетболу и их назначение. 

Физическое совершенствование

Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча. Ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с 
об беганием лежащих и стоящих предметов). Ловля и передача мяча на месте и в движении. Броски мяча в корзину, стоя на месте, в 
прыжке, в движении; игра по упрощенным правилам.

Способы двигательной (ф изкультурной) д еятельности . Оценка эф ф ективности занятий  физической культурой. Оценка техники 
движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). Судейство простейших спортивных 
соревнований по баскетболу (в качестве помощника судьи).

Учащиеся научится: - организовывать совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществлять судейство игры;

- выполнять основные технические действия и приемы игры, осваивать их самостоятельно;

- взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов, соблюдать правила 
безопасности;

- моделировать технику игровых действий и приемов;
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- выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями;

К.Т.: - ведение мяча в движении с изменением направления.

Тема «Волейбол» - (21 час)

Знания о физической культуре. Техника безопасности на занятиях волейболом. Правила спортивных соревнований по волейболу и их назначение. 

Физическое совершенствование

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя); прием и передача мяча двумя руками 
снизу, сверху стоя на месте и в движении; игра по упрощенным правилам.

Способы двигательной (ф изкультурной) д еятельности . Оценка эф ф ективности занятий  физической культурой. Оценка техники 
движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). Судейство простейших спортивных 
соревнований по волейболу (в качестве помощника судьи).

Учащиеся научится: - организовывать совместные занятия баскетболом со сверстниками, осуществлять судейство игры;

- выполнять основные технические действия и приемы игры, осваивать их самостоятельно;

- взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов;

- моделировать технику игровых действий и приемов;

- выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями;

К.Т.: - техника передачи и приема мяча двумя руками сверху и снизу;

- техника выполнения нижней прямой подачи мяча.

Раздел 4 «Физкультурно-оздоровительная деятельность». Всего часов 12 

Тема «Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры» - 12 часов
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Знания о физической культуре. Физическая культура (основные понятия). Техника безопасности при выполнении физических 
упражнений. Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья, 
коррекции осанки и телосложения, профилактики утомления

Физическое совершенствование

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. Комплексы и упражнения адаптивной 
физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания [на профилактику и лечения при нарушениях опорно­
двигательного аппарата (сколиоза, плоскостопия, остеохондроза), центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов 
зрения].

Способы двигательной (ф изкультурной) д еятельности . Составление и выполнение индивидуальных комплексов по профилактики 
плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической 
подготовленности).

Учащиеся научится: - обосновывать целесообразность развития адаптивной физической культуры в обществе;

- выполнять с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья упражнения и комплексы лечебной физической
I V V I V V Vкультуры, включая их занятия физической культурой, осуществлять контроль за физической нагрузкой во время этих занятий

Раздел 5 «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью». Всего часов 6 

Тема «Прикладно - ориентированная подготовка» - 6 часов

Физическое совершенствование

Прикладно-ориентированные упражнения. Требования безопасности на занятиях прикладно-ориентированными упражнениями. Передвижение 
ходьбой, бегом, прыжками по пересеченной местности; запрыгивание и спрыгивание с ограниченной площадки; преодоление препятствий. Лазанье по 
канату в три приема, передвижение в висе на руках (мальчики), по гимнастической стенке (девочки)

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники движений, 
способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).

Учащиеся научится: - преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега.
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К.Т.: - передвижение в висе на руках (мальчики), по гимнастической стенке (девочки)
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Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение уроков физической культуры

Методических пособий для учителя:

1. Байбородова Л.В., Бутин И.М., Леонтьева Т.Н., Масленников С.М. Методика обучения физической культуре: 1 - 11 кл. [Текст]: Метод. пособие. - М.: 
Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2004.- 248с.(Б-ка учителя физической культуры). ISBN 5-691-01267-3.

2. Г.А.Баландин, Н.Н.Назарова, Т.Н.Казакова Урок физкультуры в современной школе [Текст]: Методические рекомендации. Вып. 1 - М.: Советский 
спорт, 2002.- 160с.: ил. ).- ISBN 5-85009-739-2.

3. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе [Текст]: Учеб. для студ. высш. учеб. заведений. - М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС, 2000. - 
448 с.- ISBN 5-691-00412-3.

Дополнительная литература для учителя:

1. Бергер Г.И., Бергер Ю.Г. Конспекты уроков для учителя физкультуры: 5-9 кл.: Урок физкультуры: Спортивные игры, лыжная подготовка, подвижные 
игры [Текст]: - М.: Гуманит. изд.центр ВЛАДОС, 2002. - 144 с.: ил. .- ISBN 5-691-00931-1.

2. Физкультура: 5 - 11 классы: календарно - тематическое планирование по трехчасовой программе [План-график]: / авт.- сост. В.И. Виненко. - 
Волгоград: Учитель, 2006. - 254 с.- ISBN 5-7057-0908-0.

3. Янсон Ю.А. Уроки физической культуры в школе. Новые педагогические технологии [Текст]: \ Ю.А. Янсон - Ростов н\Д: «Феникс», 2005. - 432 с. - 
(Библиотека учителя).- ISBN 5-222-07510-9.

О сновная литература для учащ ихся:
1. Физическая культура. 5-7 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений /М.Я. Виленский, И М . Туревский и др.; под ред. М .Я. 

Виленского. - М .: Просвещение, 2012. - 239с. : ил. - IS B N  978-5-09-028319-9.
Дополнительная литература для учащ ихся:
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1. Физическая культура. 5-6 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений \ Г.И . Погадаев. - М .: Дрофа, 2012. - 237,[3]с.:ил.- IS B N  978-5-358­
10254-5.
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Материально-технические:

Игровой спортивны зал, площадка для организации спортивных игр, кабинет для аудиторных (теоретических) занятий

№ Наименование объектов и средств материально-технического
обеспечения

Количество

(шт)

1. Сетка волейбольная 1

2. Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой 2

3. Мячи волейбольные 25

4. Мячи баскетбольные 25

5. Мячи футбольные 5

6. Мяч малый для метания (теннисный) 20

7. Маты гимнастические 10

8. Козел гимнастический 1

9. Мост гимнастический подкидной 1

10. Перекладина гимнастическая 1

11. Скакалка гимнастическая 25

12. Обруч гимнастический 5

13. Секундомер 2
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14. Рулетка измерительная (10м) 1

15. Компрессор для накачивания мячей 1

16. Аптечка медицинская 1

17. Свисток судейский 2

Цифровые образовательные ресурсы, обеспечивающие реализацию программы 

по физической культуре

Название цифровых 

образовательных ресурсов
Электронный адрес

Электронный инновационный учебно­
методический комплекс «Новая начальная 
школа» на сайте единой цифровой 
образовательной коллекции

http://school-collection.edu.ru

Сайт Российской государственной детской 
библиотеки

http://www.rgdb.ru

Сайт «Сообщество взаимопомощи учителей «Мы 
вместе» http://pedsovet.su/load/100

Поурочные планы, методическая копилка, 
информационные технологии в школе www.uroki.ru

Презентации уроков «Начальная школа».
http://nachalka.info/about/193
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Я иду на урок начальной школы (материалы к 
уроку)

http://nsc.1september.ru/urok

Школьный портал ПроШколу.ру http://www.proshkolu.ru

Учебные материалы и словари на сайте «Кирилл 
и Мефодий» www.km.ru/ed
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П О У Р О Ч Н О Е  П Л А Н И Р О В А Н И Е  7 класс
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№ 
п п

Т е м а
р а з д е л а

Тема урока
Кол.
часо

в
Элементы содержания

Требования к уровню 
подготовленности 

обучающихся

Вид
контроля Д/з

Дата
проведения

п
л
а
н

ф
а
к
т

О с в о е н и е
ф у н д а м е н т а л ь н о
го ядр  а
с о д е р ж а н и я
« У ч е н и к
н а у ч и т с я »

У ч  е н и к  м о ж е т  
н а у ч и т ь с я  
ф о р м и р о в а т ь  У У  Д

П

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1 I
Легкая 
атлетика 
(15 ч)

Спринтерский
бег,
эстафетный 
бег (6 ч)

Спринтерский
бег,
эстафетный
бег

1 Высокий старт (20-40 м), 
стартовый разгон, бег по 
дистанции (50-60 м). 
Встречная эстафета. 
Специальные беговые 
упражнения; развитие 
скоростных качеств. 
Челночный бег (3х10). 
Первичный инструктаж по 
ОТ.

Приобретение опыта 
организации
самостоятельных занятий 
с соблюдением правил 
техники безопасности, 
профилактики 
травматизма, бегать с 
максимальной скоростью 
с низкого старта (60 м)

П1,2 Текущий

2 Теоретическо 
е занятие. 
Спринтерский 
бег,
эстафетный
бег.

1 Техника спринтерского бега, 
способы передачи эстафетной 
палочки. Инструктаж по ТБ

Формирование 
правильной техники бега 
и передачи эстафетной 
палочки

П1,2 текущий Учебник, §6 
Стр.77-79
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3 Спринтерский
бег,
эстафетный
бег

1 Высокий старт (20-40 м), бег 
по дистанции (50-60м) 
Встречная эстафета. 
Специальные беговые 
упражнения; развитие 
скоростных качеств. 
Челночный бег (3х10). 
Правила соревнований.

Понимание роли и 
значения физкультуры в 
формировании 
личностных качеств. 
Бегать с максимальной 
скоростью с низкого 
старта (60м).

П2 текущий

4 Спринтерский
бег,
эстафетный
бег

1 Высокий старт (20-40 м), бег 
по дистанции (50-60 м). 
Линейная эстафета. 
Специальные беговые 
упражнения; развитие 
скоростных качеств. ОРУ. 
Челночный бег (3х10).

Формирование умения 
вести наблюдение 
развития своих основных 
физических качеств. 
бегать с максимальной 
скоростью с низкого 
старта .(60м).

П2 текущий §6, стр. 83­
84: способы 
передачи 
эстафетной 
палочки

5 Спринтерский
бег,
эстафетный
бег

1 Высокий старт (20-40 м), бег 
по дистанции (50-60 м). 
Линейная эстафета. 
Специальные беговые 
упражнения; развитие 
скоростных качеств. ОРУ. 
Челночный бег (3х10).

Формирование умения 
вести наблюдение 
развития своих основных 
физических качеств, бег 
максимальной скоростью 
с низкого старта (60м).

П2 текущий

6 Спринтерский
бег,
эстафетный
бег.

1 Бег на результат (60м). 
Специальные беговые 
упражнения. ОРУ. Развитие 
скоростных качеств. 
Контрольный урок.

Оценивать текущее 
состояние организма и 
определять тренирующее 
воздействие , бег с 
максимальной скоростью 
с низкого старта (60м).

П3 Бег 60 м: 
м.: «5» - 
10,0 с.; 
«4» - 10,6 
с.; «3» - 
10,8с.; д.: 
«5» - 10,4 
с.; «4» - 
10,8 с.; 
«3» - 
11,2 с.

25
приседаний
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7 Прыжок 
в длину. 
Метание 
малого 
мяча (7 ч)

Теоретическо
е занятие.
Прыжок
в длину.
Метание
малого
мяча.

Освоение правильной 
техники прыжка в длину с 
разбега пофазно. Просмотр 
презентаций и 
видеофрагментов

Приобретение опыта 
организации
самостоятельных занятий 
с соблюдением правил 
техники безопасности, 
профилактики 
травматизма, прыгать в 
длину с разбега

П1,2 Текущий Учебник, §6 
Стр. 79-80 
Выборочные 
доклады и 
презентации 
по легкой 
атлетике

8 Прыжок 
в длину. 
Метание 
малого 
мяча

1 Прыжок в длину с 9-11 
шагов. Подбор разбега.. 
Метание мяча на дальность и 
на заданное расстояние. ОРУ. 
Специальные 
беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых 
качеств. Правила 
соревнований по метанию.

Приобретение опыта 
организации
самостоятельных занятий 
с соблюдением правил 
техники безопасности, 
профилактики 
травматизма, прыгать в 
длину с разбега; метать 
мяч в цель

П1,2 текущий Учебник, §6 
Стр. 84-87

9 Прыжок 
в длину. 
Метание 
малого 
мяча

1 Прыжок в длину с 9-11 шагов 
.Метание мяча на дальность 
ОРУ. Специальные 
беговые упражнения.
Развитие скоростно-силовых 
качеств.

Овладение основами 
технических действий, 
прыгать в длину с 
разбега; метать мяч в 
вертикальную цель, на 
дальность

П2 Текущий

10 Прыжок 
в длину. 
Метание 
малого 
мяча

1 Прыжок в длину с 9-11 
шагов. Метание мяча на 
дальность с 3 -5 шагов. ОРУ. 
Специальные 
беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых 
качеств.

Овладение основами 
технических действий, 
прыгать в длину с 
разбега; метать мяч в 
вертикальную цель, на 
дальность

П2 Текущий Учебник, §6 
Стр. 87-88

11 Прыжок 
в длину. 
Метание

1 Метание мяча. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Контрольный урок.

Метать мяч на дальность П3 Оценка
техники
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малого
мяча

выполнен
ия

12 Прыжок 
в длину. 
Метание 
малого 
мяча

1 Прыжок в длину с 9-11 
шагов. Метание мяча на 
дальность ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых 
качеств.

Овладение основами 
технических действий, 
прыгать в длину с 
разбега; метать мяч в 
цель

П2 Текущий

13 Прыжок 
в длину на 
результат

1 Прыжок в длину. Развитие 
скоростно - силовых качеств. 
Контрольный урок.

Прыгать в длину с 
разбега;

П3 Оценка
техники
выполнен
ия

14 Бег на средние 
дистанции 
(2 ч)

Бег на
средние
дистанции

1 Бег 1500 м. Игра «Футбол». 
ОРУ. Специальные беговые 
упражнения.

Повышение 
функциональных 
возможностей основных 
систем организма,

П1,2 Текущий Прыжки на 
скакалке:
2 х 1 мин

15 Бег на
средние
дистанции

1 Бег 1500 м на результат. Игра 
«Футбол». Контрольный 
урок.

Повышение 
функциональных 
возможностей основных 
систем организма,

П1,2 Без учета 
времени

16 Кроссовая Теоретическо 
е занятие, 
стайерский 
бег

1 Влияние бега на организм 
человека. Техника бега на 
длинные дистанции. Понятие 
о темпе упражнения.

Формирование 
правильных 
двигательных действий 
во время стайерского 
бега. Овладение 
основами технических 
действий,

П2 Текущий Вечерняя 
пробежка (10 
мин)

подготовка
(7 ч)

17 Бег,
преодоление
препятствий

1 Бег (16 мин.) Преодоление 
горизонтальных препятствий.

Овладение основами 
технических действий,

П2 Текущий Вечерняя 
пробежка (10 
мин)
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Игра «Футбол». ОРУ. 
Развитие выносливости.

бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин)

18 Бег,
преодоление
препятствий

1 Бег (17 мин.) Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Игра «Футбол». ОРУ. 
Развитие выносливости.

Овладение основами 
технических действий, 
бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин)

П2 Текущий Вечерняя 
пробежка (10 
мин)

19 Бег,
преодоление
препятствий

1 Бег (18 мин.) Преодоление 
вертикальных препятствий 
нашагиванием. Игра 
«Футбол». ОРУ. Развитие 
выносливости. Понятие об 
объёме упражнения.

Овладение основами 
технических действий, 
бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин)

П2 Текущий Вечерняя 
пробежка (12 
мин)

20 Бег,
преодоление
препятствий

1 Бег (18 мин.) Преодоление 
вертикальных препятствий 
нашагиванием. Игра 
«Футбол». ОРУ. Развитие 
выносливости.

Овладение основами 
технических действий, 
бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин)

П2 Текущий Вечерняя 
пробежка (12 
мин)

21 Теоретическо 
е занятие

1 Представление докладов и 
презентаций учащихся по 
теме «Легкая атлетика»

Узнавать базовые 
теоретические знания по 
легкой атлетике

П2 Текущий Доклады и
презентации
по разделу
«Легкая
атлетика»,
выборочно

22 Бег,
преодоление
препятствий

1 Бег 2000 м на результат. 
Развитие выносливости. 
Контрольный урок.

Бегать в равномерном 
темпе

П3 М.: 10,30 
мин;
Д.: 14,00 
мин

23 Г  имнастика 
(14 ч)

Висы.
Строевые
упражнения

1 Выполнение команд «Пол- 
оборота направо!», «Пол- 
оборота налево!». Висы. 
Развитие силовых

Приобретение опыта 
организации
самостоятельных занятий 
с соблюдением правил

П2 Текущий Учебник, §14 
Стр. 153-157

32



Висы (2ч)
Строевые
упражнения

способностей Инструктаж по 
ОТ. ОРУ.

техники безопасности, 
профилактики 
травматизма, выполнять 
гимнастические 
упражнения.

24 Висы.
Строевые
упражнения

1 Выполнение команд: 
«Полшага!», «Полный шаг!». 
Висы. Эстафеты. Развитие 
силовых способностей.

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять 
гимнастические 
упражнения

П2 Текущий Учебник, §14 
С тр .153-157

25 Опорный 
прыжок. (6 ч) 
Строевые 
упражнения

Опорный
прыжок.
Строевые
упражнения

1 Опорный прыжок способом 
«Согнув ноги» (м). Прыжок 
способом «ноги врозь» (д). 
Выполнение комплекса ОРУ. 
Эстафеты. Развитие 
скоростно-силовых 
способностей.

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять 
гимнастические 
упражнения

П2 Текущий Учебник, §14 
С тр .151-153

26 Опорный
прыжок.
Строевые
упражнения

1 Опорный прыжок способом 
«Согнув ноги» (м).Прыжок 
способом «ноги врозь» (д). 
Выполнение комплекса ОРУ. 
Эстафеты. Развитие 
скоростно-силовых 
способностей.

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять 
гимнастические 
упражнения

П2 Текущий Учебник, §14 
С тр .151-153

27 Опорный
прыжок.

Прыжок ноги врозь (козел в 
ширину, высота 100-110 см). 
ОРУ с обручем. Эстафеты. 
Упражнения на 
гимнастической скамейке. 
Развитие скоростно-силовых 
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять 
гимнастические 
упражнения

П2 Текущий Отжимания: 
2 х 15 раз

33



28 Опорный
прыжок.

Прыжок ноги врозь (козел в 
ширину, высота 100-110 см). 
ОРУ в движении. Эстафеты. 
Выполнение комплекса 
упражнений с обручем. 
Упражнения на 
гимнастической скамейке. 
Развитие скоростно-силовых 
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять 
гимнастические 
упражнения

П2 Текущий

29 Опорный
прыжок.

Прыжок ноги врозь (козел в 
ширину, высота 100-110 см). 
ОРУ с обручем. Эстафеты. 
Упражнения на 
гимнастической скамейке. 
Развитие скоростно-силовых 
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять 
гимнастические 
упражнения

П2 Текущий Отжимания: 
2 х 15 раз

30 Опорный
прыжок.

Выполнение прыжка ноги 
врозь (на оценку). 
Выполнение комплекса ОРУ 
с обручем (5-6 упражнений). 
Развитие скоростно-силовых 
способностей

Умение выполнять 
опорный прыжок

П2 Оценка
техники
опорного
прыжка
способом
«ноги
врозь»

31 Акробатика. 
Лазание 
(6 ч)

Теоретическо 
е занятие.

Представление докладов и 
презентаций по теме 
«Гимнастика»

Узнавать базовые 
теоретические знания по 
гимнастике

Текущий Учебник, §14 
Стр .157-158

32 Акробатика 1 Кувырки вперед, назад, 
стойка на лопатках - 
выполнение комбинации. Два 
кувырка вперед слитно. ОРУ 
с мячом. Развитие 
координационных 
способностей

Приобретение опыта 
организации
самостоятельных занятий 
с соблюдением правил 
техники безопасности, 
профилактики 
травматизма, выполнять

П2 Текущий Упр-я на 
развитие 
гибкости
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кувырки,
стойку на лопатках

33 Акробатика 1 Два кувырка вперед слитно. 
«Мост»
из положения стоя (с 
помощью). ОРУ 
с мячом. Лазание по канату в 
три приема. Развитие 
координационных 
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять кувырки, 
стойку на лопатках

П2 Текущий Упр-я на 
развитие 
гибкости

34 Акробатика 1 Два кувырка вперед слитно. 
«Мост»
из положения стоя (с 
помощью). ОРУ 
с мячом. Лазание по канату в 
два приема. Развитие 
координационных 
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять кувырки, 
стойку на лопатках

П2 Текущий Упр-я на 
развитие 
гибкости

35 Акробатика 1 Кувырок вперёд в стойку на 
лопатках (м). Кувырок назад 
в полушпагат. «Мост» из 
положения стоя без помощи 
(д).ОРУ. Эстафеты. Развитие 
силовых способностей.

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять кувырки, 
стойку на лопатках

П2 Оценка 
техники 
лазания 
по канату

Упр-я на 
развитие 
гибкости

36 Акробатика 1 Акробатика - контрольный 
урок. Выполнение 
комбинации из разученных 
упражнений

Выполнять
акробатические
упражнения

П3 Оценка
техники
выполнен
ия
комбинац
ии

Упр-я на 
развитие 
гибкости
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37 Спортивные 
игры (41 ч)

Волейбол 
(22 ч)

Теоретическо 
е занятие. 
Волейбол

Правила игры в волейбол. 
Основные технические 
действия. Инструктаж по ОТ

Знать правила игры, 
терминологию, основные 
приемы

П1,2 Текущий Учебник, §9 
Стр. 116-117

38 Волейбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах через 
зону и над собой. Прием мяча 
снизу двумя руками в парах 
через зону. Эстафеты.
Нижняя прямая подача мяча. 
Игра по упрощенным 
правилам. Физическая 
культура и ее значение в 
формировании здорового 
образа жизни

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Учебник, §9 
С тр .118-121

39 Волейбол 2 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах в одной 
зоне и через зону, над собой. 
Прием мяча снизу двумя 
руками в парах через зону. 
Эстафеты. Нижняя прямая 
подача мяча. Игра по 
упрощенным правилам

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Прыжки на 
скакалке: 
100 р

40 Волейбол Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий

41 Волейбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах и

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно

П1,2 Текущий Отжимания 
на пальцах:
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тройках через зону, через 
сетку. Прием мяча снизу 
двумя руками в парах через 
зону и через сетку. Эстафеты. 
Нижняя прямая подача мяча. 
Игра по упрощенным 
правилам

технические действия в 
игре

лесенка с 4 
до 1

42 Волейбол 2 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах, 
тройках через зону и в зоне, 
через сетку. Прием мяча 
снизу двумя руками в парах в 
зоне и через зону. Эстафеты. 
Нижняя прямая подача мяча. 
Игра по упрощенным 
правилам

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий

43 Волейбол П1,2 Текущий Подъем 
туловища из 
положения 
лежа:
40 раз

44 Волейбол 2 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах через 
сетку. Прием мяча снизу 
двумя руками в парах через 
зону. Эстафеты. Нижняя 
прямая подача мяча. Игра по 
упрощенным правилам

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий

45 Волейбол Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Приседания: 
2 х 25
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46 Волейбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах через 
сетку. Прием мяча снизу 
двумя руками в парах в зоне и 
через зону. Эстафеты.
Нижняя прямая подача мяча. 
Прямой нападающий удар 
после подбрасывания мяча 
партнером. Игра по 
упрощенным правилам

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Оценка
техники
передачи
мяча
двумя
руками
сверху в
парах

47 Волейбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах через 
сетку. Прием мяча снизу 
двумя руками в парах через 
зону. Нижняя прямая подача 
мяча. Прямой нападающий 
удар после подбрасывания 
мяча партнером. Игра по 
упрощенным правилам

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Стойка на 
предплечьях: 
2 х 45 сек

48 Волейбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах через 
сетку. Прием мяча снизу 
двумя
руками в парах. Эстафеты. 
Нижняя
прямая подача мяча в 
заданную зону.

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий

49 Волейбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах через 
сетку. Прием мяча снизу

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно

П1,2 Текущий Упражнения 
на развитие 
гибкости
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двумя рукам после подачи. 
Эстафеты. Нижняя прямая 
подача мяча в заданную зону. 
Прямой нападающий удар 
после подбрасывания мяча 
партнером. Игра по 
упрощенным правилам

технические действия в 
игре

50 Волейбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах через 
сетку. Прием мяча снизу 
двумя рукам после подачи. 
Эстафеты. Нижняя прямая 
подача мяча в заданную зону. 
Прямой нападающий удар 
после подбрасывания мяча 
партнером. Позиционное 
нападение (6-0). Игра по 
упрощенным правилам

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий

51 Волейбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах, 
тройках через сетку. Прием 
мяча снизу двумя руками 
после подачи. Комбинации из 
разученных элементов в 
парах. Нижняя прямая подача 
мяча. Прямой нападающий 
удар после подбрасывания 
мяча партнером. Тактика 
свободного нападения. Игра 
по упрощенным правилам

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Прыжки на 
скакалке: 
110 р

52 Волейбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху

Овладение основами 
технических действий,

Оценка
техники

-
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двумя руками в парах в зоне и 
через зону. Прием мяча снизу 
двумя руками после подачи. 
Эстафеты. Комбинации из 
разученных элементов в 
парах. Нижняя прямая подача 
мяча. Прямой нападающий 
удар после подбрасывания 
мяча партнером. Тактика 
свободного нападения. Игра 
по упрощенным правилам

выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 приема
мяча
двумя
руками
снизу в
парах

53 Волейбол 2 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах и над 
собой. Прием мяча снизу 
двумя руками в парах. 
Эстафеты. Комбинации из 
разученных элементов. 
Нижняя прямая подача мяча. 
Прямой нападающий удар 
после подбрасывания мяча 
партнером. Тактика 
свободного нападения. Игра 
по упрощенным правилам

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Отжимания 
на пальцах: 
лесенка с 5 
до 2

54 Волейбол Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий

55 Волейбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в парах в зоне и 
через зону. Прием мяча снизу 
двумя руками в парах и после 
подачи. Эстафеты.

Овладение техникой 
прямой нижней подачи 
мяча

П3 Оценка
техники
нижней
прямой
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Комбинации из разученных 
элементов. Нижняя прямая 
подача мяча. Прямой 
нападающий удар после 
подбрасывания мяча 
партнером. Тактика 
свободного нападения. Игра 
по упрощенным правилам

подачи
мяча

56 Волейбол 2 Верхняя подача. Передача 
мяча сверху двумя руками в 
парах через
сетку. Прием мяча снизу 
двумя руками после подачи. 
Эстафеты. Комбинации из 
разученных элементов в 
парах.
Нижняя прямая подача мяча. 
Прямой нападающий удар 
после подбрасывания мяча 
партнером. Тактика 
свободного нападения. Игра 
по упрощенным правилам

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Учебник, §16 
С тр .162-164

57 Волейбол Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий

58 Теоретическо 
е занятие. 
Волейбол

1 Представление докладов и 
презентаций по теме 
«Волейбол»

Знать правила игры, 
владеть терминологией, 
владеть основами 
технических действий

П2,3 Текущий Доклады и 
презентации 
по разделу 
«Волейбол», 
выборочно
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59 Баскетбол 
(19 ч)

Теоретическо 
е занятие. 
Баскетбол

1 Правила игры в баскетбол. 
Терминология. Основные 
технические действия. 
Инструктаж по ОТ

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Учебник, §8 
Стр.109-112

60 Баскетбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча в 
высокой стойке на месте. 
Передача мяча двумя руками 
от груди в движении. 
Сочетание приемов ведения, 
передачи, броска. Игра в 
мини-баскетбол. Развитие 
координационных 
способностей. Правила игры 
в баскетбол

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Учебник, §8 
С тр .112-113

61 Баскетбол 2 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча в 
средней стойке на месте. 
Остановка двумя шагами. 
Передача мяча двумя руками 
от груди в движении. 
Сочетание приемов ведения, 
передачи, броска. Игра в 
мини-баскетбол. Развитие 
координационных 
способностей. Правила игры 
в баскетбол

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Учебник, §8 
С тр .114-115

62 Баскетбол Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3

Оценка
техники
ведения
мяча с
изменени
ем
направле 
ния и
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высоты
отскока

63 Баскетбол 2 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча в 
высокой стойке. Остановка 
двумя шагами. Передача мяча 
одной рукой от плеча на 
месте. Сочетание приемов 
ведения, передачи, броска. 
Игра в мини-баскетбол. 
Развитие координационных 
способностей. Правила игры 
в баскетбол

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Отжимания:
15-12-10

64 Баскетбол Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий

65 Баскетбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча в 
низкой стойке. Остановка 
двумя шагами. Передача мяча 
одной рукой от плеча на 
месте. Сочетание приемов 
ведения, передачи, броска. 
Игра в мини-баскетбол. 
Развитие координационных 
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Учебник, §15 
С тр .158-162

66 Баскетбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча с 
разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от 
плеча в движении после 
ловли мяча. Передача мяча

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Оценка
техники
броска
мяча
одной

Учебник, §15 
Стр .158-162
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двумя руками от груди в 
парах с пассивным 
сопротивлением

рукой от
плеча
в
движении
после
ловли
мяча

67 Баскетбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча с 
разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от 
плеча в движении после 
ловли мяча. Передача мяча 
одной рукой от плеча в парах 
на месте и в движении. Игра 
(2 х 2,
3 х 3). Развитие
координационных
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Подъем 
туловища из 
положения 
лежа:

45 раз

68 Баскетбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча с 
разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от 
плеча в движении после 
ловли мяча. Передача мяча 
одной рукой от плеча в парах 
на месте и в движении. Игра 
(2 х 2,
3 х 3). Развитие
координационных
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Стойка на 
предплечьях: 
2 х 50 сек
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69 Баскетбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча с 
разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от 
плеча в движении после 
ловли мяча. Передача мяча 
одной рукой от плеча в парах 
на месте и в движении. Игра 
(2 х 2,
3 х 3). Развитие
координационных
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий

70 Баскетбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча с 
разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от 
плеча в движении после 
ведения мяча. Передача мяча 
двумя руками от головы в 
парах. Игра (2 х 2, 3 х 3). 
Развитие координационных 
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Приседания:
25-18-10

71 Баскетбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча с 
разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от 
плеча в движении после 
ведения мяча. Передача мяча 
двумя руками от головы в 
парах. Игра (2 х 2, 3 х 3). 
Развитие координационных 
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Оценка
техники
броска
одной
рукой от
плеча
после
остановк
и
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72 Баскетбол 2 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча с 
разной высотой отскока. 
Бросок мяча одной рукой от 
плеча в движении после 
ведения мяча. Передача мяча 
двумя руками от головы в 
парах. Игра (2 х 2, 3 х 3). 
Развитие координационных 
способностей 
Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча правой 
(левой) рукой. Перехват мяча. 
Бросок одной рукой от плеча 
после остановки.

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2

Текущий Отжимания: 
3 х 15

73 Баскетбол Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий

74 Баскетбол 1 Передачи мяча двумя руками 
от груди в тройках в 
движении. Позиционное 
нападение (5:0). Развитие 
координационных 
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий Прыжки на 
скакалке: 
120 раз

75 Баскетбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча с 
пассивным сопротивлением 
защитника. Перехват мяча. 
Бросок двумя руками от 
головы после остановки. 
Передачи мяча в тройках в 
движении со сменой места. 
Нападение быстрым 
прорывом (2 х 1). Развитие 
координационных 
способностей

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П1,2 Текущий
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76 Баскетбол 1 Стойки и передвижения 
игрока. Ведение мяча с 
пассивным сопротивлением 
защитника. Перехват мяча. 
Бросок двумя руками от 
головы после остановки.

Овладение основами 
технических действий, 
выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Оценка 
техники 
передачи 
мяча в 
тройках в 
движении 
со сменой 
места

77 Баскетбол 1 Ведение мяча с пассивным 
сопротивлением защитника. 
Передачи мяча в тройках в 
движении со сменой места. 
Нападение быстрым 
прорывом (2 х 1). Развитие 
координационных 
способностей 
Закрепляющий урок по 
разделу. Учебная игра

Закрепление материала 
по разделу «Баскетбол»

П1,2,3 Текущий Доклады и 
презентации 
по разделу 

«Баскетбол», 
выборочно

78 Кроссовая 
подготовка 

(6 ч)

Бег по
пересеченной
местности,
преодоление
препятствий

1 Бег (16 мин.) Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Игра «Футбол». ОРУ. 
Развитие выносливости.

Овладение основами 
технических действий, 
бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин)

П2 Текущий Вечерняя 
пробежка 

(12 мин)

79 Бег по
пересеченной
местности,
преодоление
препятствий

1 Бег (17 мин.) Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Игра «Футбол». ОРУ. 
Развитие выносливости.

Овладение основами 
технических действий, 
бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин)

П2 Текущий Вечерняя 
пробежка 
(12 мин)
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80 Бег по
пересеченной
местности,
преодоление
препятствий

1 Бег (18 мин.) Преодоление 
вертикальных препятствий 
нашагиванием. Игра 
«Футбол». ОРУ. Развитие 
выносливости.

Овладение основами 
технических действий, 
бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин)

П2 Текущий Вечерняя 
пробежка 
(12 мин)

81 Бег по
пересеченной
местности,
преодоление
препятствий

1 Бег (19 мин.) Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Игра «Футбол». ОРУ. 
Развитие выносливости.

Овладение основами 
технических действий, 
бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин)

П2 Текущий Вечерняя 
пробежка 
(15 мин)

82 Бег по
пересеченной
местности,
преодоление
препятствий

1 Бег (19 мин.) Преодоление 
горизонтальных препятствий. 
Игра «Футбол». ОРУ. 
Развитие выносливости.

Овладение основами 
технических действий, 
бегать в равномерном 
темпе (до 20 мин)

П2 Текущий Вечерняя 
пробежка 
(15 мин)

83 Бег по
пересеченной
местности,
преодоление
препятствий

1 Бег 2000 м на результат. 
Развитие выносливости. 
Контрольный урок.

Бегать в равномерном 
темпе

П3 М.: 10,30 
мин;
Д.: 14,00 
мин

84 Легкая 
атлетика 
(9 ч)

Спринтерский 
бег (3 ч)

Спринтерский
бег,
эстафетный
бег

1 Высокий старт (20-40 м), бег 
по дистанции (50-60м) 
Встречная эстафета. 
Специальные беговые 
упражнения; развитие 
скоростных качеств. 
Челночный бег (3х10). 
Правила соревнований.

Понимание роли и 
значения физкультуры в 
формировании 
личностных качеств. 
Бегать с максимальной 
скоростью с низкого 
старта (60м).

П2 текущий Учебник, §6 
Стр.77-79

85 Спринтерский
бег,
эстафетный
бег

1 Высокий старт (20-40 м), бег 
по дистанции (50-60 м). 
Линейная эстафета. 
Специальные беговые

Формирование умения 
вести наблюдение 
развития своих основных 
физических качеств.

П2 текущий Отжимания: 
2 х 20 раз
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упражнения; развитие 
скоростных качеств. ОРУ. 
Челночный бег (3х10). 
Первичный инструктаж по 
ТБ.

бегать с максимальной 
скоростью с низкого 
старта .(60м).

86 Спринтерский
бег,
эстафетный
бег.

1 Бег на результат (60м). 
Специальные беговые 
упражнения. ОРУ. Развитие 
скоростных качеств. 
Контрольный урок.

Оценивать текущее 
состояние организма и 
определять тренирующее 
воздействие ,бег с 
максимальной скоростью 
с низкого старта (60м).

П3 Бег 60 м: 
м.: «5» - 
10,0 с.; 
«4» - 10,6 
с.; «3» - 
10,8с.; д.: 
«5» - 10,4 
с.; «4» - 
10,8 с.; 
«3» - 
11,2 с.

Прыжки на 
скакалке:
2 х 100 раз

87 Прыжок в 
длину с 
разбега (3 ч)

Прыжок в 
длину с 
разбега

Прыжок в длину с 9-11 шагов 
ОРУ. Специальные 
беговые упражнения.
Развитие скоростно-силовых 
качеств.

Овладение основами 
технических действий, 
прыгать в длину с 
разбега;

П2 Текущий Учебник, §6 
Стр. 79-80

88 Прыжок в 
длину с 
разбега

Прыжок в длину с 9-11 шагов 
ОРУ. Специальные 
беговые упражнения.
Развитие скоростно-силовых 
качеств.

Овладение основами 
технических действий, 
прыгать в длину с 
разбега;

П2 Текущий

89 Прыжок в 
длину с 
разбега

Прыжок в длину с 9-11 шагов 
ОРУ. Специальные 
беговые упражнения.
Развитие скоростно-силовых 
качеств.

Прыгать в длину с 
разбега;

П3 Оценка
техники
выполнен
ия
прыжка в 
длину
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90 Прыжок в 
высоту, 
метание мяча 
(3 ч)

Прыжок в 
высоту, 
метание мяча

Прыжок в высоту с 7-9 шагов 
разбега способом 
«перешагивание». Переход 
через планку. Метание 
теннисного мяча с 3-5 шагов 
на дальность. ОРУ. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований в 
метании мяча

Овладение основами 
технических действий, 
прыгать в высоту с 
разбега; метать мяч на 
дальность

П2 Текущий Учебник, §6 
Стр. 86-87

91 Прыжок в 
высоту, 
метание мяча

Прыжок в высоту с 7-9 шагов 
разбега способом 
«перешагивание». Переход 
через планку. Метание 
теннисного мяча с 3-5 шагов 
на дальность. ОРУ. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
Правила соревнований в 
прыжках в высоту

Овладение основами 
технических действий, 
прыгать в высоту с 
разбега; метать мяч на 
дальность

П2,3 Текущий Бросать 
тенисный 
мяч на 
дальность

92 Прыжок в 
высоту, 
метание мяча

Прыжок в высоту с 7-9 шагов 
разбега способом 
«перешагивание». Метание 
теннисного мяча с 3-5 шагов 
на дальность. ОРУ. 
Специальные беговые 
упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств

Прыгать в высоту 
с разбега; метать мяч в 
мишень и на дальность

П3 Метание 
мяча на 
результат 
, оценка 
техники 
прыжка в 
высоту

93 Резерв (10 ч)
Подвижные и 
спортивные 
игры на 
открытом 
воздухе

Волейбол Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
ОРУ

Выполнять правильно 
технические действия в 
игре

Выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Текущий Не задано
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94 Волейбол Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
ОРУ

Выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Текущий Не задано

95 Волейбол Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
ОРУ

Выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Текущий Не задано

96 Волейбол Учебная игра. Развитие 
скоростно-силовых качеств. 
ОРУ

Выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Текущий Не задано

97 Баскетбол Учебная игра. Развитие 
быстроты

Выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Текущий Не задано

98 Баскетбол Учебная игра. Развитие 
быстроты

Выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Текущий Не задано

99 Баскетбол Учебная игра. Развитие 
быстроты

Выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Текущий Не задано

100 Футбол Учебная игра. Развитие 
выносливости

Выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Текущий Не задано

101 Футбол Учебная игра. Развитие 
выносливости

Выполнять правильно 
технические действия в 
игре

П3 Текущий Не задано
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102 Футбол Учебная игра. Развитие Выполнять правильно П3 Текущий Не задано
выносливости технические действия в

игре
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