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Пояснительная записка. 

Обучающиеся с ЗПР характеризуются уровнем развития несколько ниже возрастной нормы, отставание проявляется в целом или локально в отдельных 

функциях замедленный темп либо неравномерное становление познавательной деятельности. Отмечаются нарушения внимания, памяти, восприятия и 

др. познавательных процессов, умственной работоспособности и целенаправленности деятельности, в той или иной степени затрудняющие усвоение 

школьных норм и школьную адаптацию в целом. Произвольность, самоконтроль, саморегуляция в поведении и деятельности, как правило, 

сформированы недостаточно. Обучаемость удовлетворительная, но часто избирательная и неустойчивая, зависящая от уровня сложности и субъектной 

привлекательности вида деятельности, а также от актуального эмоционального состояния. Не адаптивность поведения связана как с недостаточным 

пониманием социальных норм, так и с нарушением эмоциональной регуляции, гиперреактивностью.  

Целью предмета «Физическая культура» в основной школе 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. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении 

к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

 Учебный предмет «Физическая культура» в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи: 

  Укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;  

 Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;  

 Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;  

 Обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивнооздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями;  

 Воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.  

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного курса  

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре.  

Личностные результаты  



• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества;  

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

 • воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 • формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации 

к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов;  

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;  

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира;  

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;  

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества;  

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных 

и экономических особенностей;  

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 

нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;  

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;  

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей 

семьи.  

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению; 



и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.  

Метапредметные результаты  

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач;  

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения;  

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;  

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

 • умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

Предметные результаты  

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения 

курса «Физическая культура» должны отражать: 

 • понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и 

сохранении индивидуального здоровья; 

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

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, 

коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели;  

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  



• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него 

занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные 

режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями с разной целевой ориентацией; 

 • формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные 

способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение 

двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей 

основных систем организма. 

7 класс 

Ученик 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 легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности 

их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 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;  

Ученик получит возможность научиться:  

 демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость);  



 уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты);  

 описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 

 

Место учебного курса в учебном плане 

 Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс: в 5 классе — 102 ч, в б классе — 102 ч., в 7 классе — 102 ч., в 8 классе — 102 ч., в 9 классе — 102 ч. 

Рабочая программа рассчитана на 510 ч. (по 3 ч. в неделю). 

 

Формы организации учебной деятельности Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки физической 

культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и 

кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

Основные виды учебной деятельности: 

 слушание учителя; демонстрации; разучивание упражнений; совершенствование двигательных действий и воспитание физических качеств; 

игровая и соревновательная. 

Формы контроля  

В ходе реализации программы  проводятся контрольные срезы уровня развития основных физических качеств с целью проследить динамику 

и при необходимости провести коррекцию их развития. Примерной рабочей программой предусмотрены следующие виды работы: 

-выполнение физических упражнений; 

-сдача нормативов. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

7 класс  

Знания о физической культуре 

 История физической культуры 

 Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.  

Физическая культура (основные понятия)  



Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Спортивная подготовка. 

Физическая культура человека. 

 Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

 Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.  

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

 Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.  

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе уроков). 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

 - Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

 - Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры.  

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при 

нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики  

Организующие команды и приемы:  

- построение и перестроение на месте;  

- выполнение команд "Пол-оборота направо!" 

 - "Пол-оборота налево!", "Полшага!", "Полный шаг!".  

Акробатические упражнения и комбинации: Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми руками. Акробатическая 

комбинация: и.п.- основная стойка- упор присев-кувырок вперед в стойку на лопатках-сед, наклон к прямым ногам-упор присев- стойка на голове с 

согнутыми ногами- кувырок вперед- встать, руки в стороны. Девочки: кувырок назад в полушпагат.  



Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на одной ноге (ласточка)- упор присев-кувырок вперед-перекат назад-стойка на 

лопатках-сед, наклон вперед к прямым ногам-встать- мост с помощью-встать-упор присев-кувырок назад в полушпагат.  

Ритмическая гимнастика (девочки) - стилизованные общеразвивающие упражнения.  

Опорные прыжки: Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину , высота 100-115 см). Девочки: прыжок ноги врозь(козел в ширину, высота 105-110 см). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) - передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, 

стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. Упражнения и комбинации на гимнастической 

перекладине(мальчики) подъём переворотом в упор толчком двумя ногами правой (левой) ногой в упор вне - спад подъём- перемах правой (левой) 

назад - соскок с поворотом на 90 °. 

Легкая атлетика  

Беговые упражнения:  

- ускорение с высокого старта от 30 до 40 м; бег с ускорением от 40 до 60 м; скоростной бег до 60 м; на результат 60 м; 

 - высокий старт;  

- бег в равномерном темпе : мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин.  

- кроссовый бег; бег на 1500м. 

 - варианты челночного бега 3х10 м.  

Прыжковые упражнения: 

 - прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».  

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;  

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

 - метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

 - броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди. 

Спортивные игры 

 Баскетбол  



- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  

- остановка двумя шагами и прыжком; 

 - повороты без мяча и с мячом; 

 - комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение) 

 - ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости; 

 - ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным сопротивлением защитника; 

 - передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника;  

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;  

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;  

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 

4,80 м. 

 - то же с пассивным противодействием.  

- штрафной бросок; 

 - вырывание и выбивание мяча;  

- игра по правилам. 

Волейбол  

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;  

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

 - прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

 - прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- нижняя прямая подача; 

 - игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 



 Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. 

Прохождение дистанции 4 км. Игры: "Гонки с преследованием", "Гонки с выбываннием", "Карельская гонка" и др. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

7 класс 

№ Название раздела (темы) Количество часов 
Количество 

контрольных работ 

1.  Знания о физической культуре 
 

4 
 

 

2.  Лёгкая атлетика 28 4 

3.  Гимнастика с элементами акробатики 20 2 

4.  Лыжная подготовка 12 2 

5.  спортивные игры(баскетбол) 24  

6
5
5 

спортивные игры(волейбол) 14  

 Итого: 102 8 

 

7 класс 

№ урока Тема урока Характеристика основных видов учебной деятельности обучающихся 

Знания о физической культуре ( 1 час) 

1 Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр. 

Объяснять причины включения упражнений из базовых видов спорта в 

школьную программу. 

Легкая атлетика(14 часов) 

Беговые упражнения (8 часов) 

2 Инструктаж по ТБ. Бег с ускорением от 40 до 60 м Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её 



3 Скоростной бег до 60 м. самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых 

упражнений. Демонстрируют уровень физической подготовленности 

Применяют беговые упражнения для развития соответствующих 

физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают правила безопасности 

4 Высокий старт. Бег 30 м. на результат 

5 Низкий старт. Бег 60 м – на результат. 

6 Бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 20 

мин 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности 

Демонстрируют уровень физической подготовленности 

7 Кроссовый бег 

8 Бег 1500 м 

9 Челночный бег 3х10 Прыжки в длину с места. 

Прыжковые упражнения (3 часа) 

10 Техника выполнения Прыжка в длину с разбега способом "согнув 

ноги" 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Применяют прыжковые упражнения ,для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила безопасности 

Демонстрируют уровень физической подготовленности 

11 Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги". Разбег (подбор 

разбега) 

12 Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" – на результат 

Метание малого мяча(3 часа) 

13 Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены Описывают технику выполнения метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Демонстрируют вариативное выполнение метательных 

упражнений. Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения метательных 

14 Метание малого мяча с места на заданное расстояние; на 

дальность 

15 Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы 



упражнений, соблюдают правила безопасности . 

Демонстрируют уровень физической подготовленности 

Спортивные игры(12 часов) 

Баскетбол (12 часов) 

16 Инструктаж по ТБ. Стойка игрока, перемещения в стойке Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

17 Остановка двумя шагами и прыжком 

18 Повороты без мяча и с мячом 

19 Комбинация из освоенных элементов техники передвижений Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

20 Ведение мяча с изменением направления движения и скорости. 

21 Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке на месте 

22 Передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

23 Передача мяча одной рукой от плеча на месте 

24 Передача мяча двумя руками с отскоком от пола 

25 Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

26 Вырывание и выбивание мяча Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

27 Игра по упрощенным правилам Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. Применяют 

правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют 

игру в баскетбол как средство активного отдыха 



Знания о физической культуре ( 1 час) 

28 Техническая подготовка. Техника движений и её основные 

показатели. 

Раскрывать понятие техники двигательного действия и использовать 

основные правила её освоения в самостоятельных занятиях. 

Гимнастика с основами акробатики (20 часов) 

29 Инструктаж по ТБ. Построение и перестроение на месте. Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы 

30 Выполнение команд "Пол-оборота направо!", "Пол-оборота 

налево!", "Полшага!", "Полный шаг!" 

Акробатические упражнения и комбинации (9 ч) 

31 Кувырок вперед, Кувырок назад Описывают технику акробатических упражнений. Составляют 

акробатические комбинации из числа разученных упражнений. Кувырок 

вперед в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат 

(девочки). Стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). "Мост" из 

положения стоя с помощью (девочки) 

32 Кувырок вперед в стойку на лопатках (м).Кувырок назад в 

полушпагат (д) 

33 Стойка на голове с согнутыми ногами (м). "Мост" из положения 

стоя (д) 

34 Наклон вперед из положения стоя (Тест на гибкость) – контроль на 

результат. 

Демонстрируют уровень физической подготовленности 

35 Акробатическая комбинация Описывают технику данных упражнений и составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных упражнений.  

Демонстрируют уровень физической подготовленности 

36 Акробатическая комбинация- контроль техники 

37 Круговая тренировка. Развитие силовых способностей  

38 Ритмическая гимнастика Осваивают стилизованные общеразвивающие упражнения 

39 Ритмическая гимнастика 

Опорные прыжки (3ч) 

40 Опорный прыжок. Лазание по канату в два приема. Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в ширину, высота 105-115 см). 

Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110 см).  
41  



Опорный прыжок – контроль техники. Демонстрируют уровень физической подготовленности 

42 Прыжки на скакалке. Лазание по канату – на результат. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики). (3 ч), упражнения на гимнастическом бревне (девочки) (3 ч) 

43 Разучивание комбинации на перекладине – мальчики. На бревне 

– девочки. 

Описывают технику данных упражнений и составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных упражнений Выполняют комбинацию: 

подъём переворотом в упор толчком двумя ногами, на правой (левой) 

ногой в упор вне - спад подъём - перемах правой (левой) назад - соскок с 

поворотом на 90 °(мальчики). Передвижения ходьбой, приставными 

шагами. Повороты на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой 

на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись)(девочки) 

Демонстрируют уровень физической подготовленности 

44 Закрепление комбинации на перекладине – мальчики. На бревне 

– девочки 

45 комбинация на перекладине – мальчики. На бревне – девочки. 

Контроль техники 

46 Упражнения на развитие силы по методу круговой тренировки  

Демонстрируют уровень физической подготовленности 47 Подтягивания на высокой перекладине (м.), на низкой (д.) – зачет. 

48 Эстафеты с элементами гимнастики 

Знания о физической культуре ( 1 час) 

49 Спортивная подготовка Раскрывать понятие спортивной подготовки, характеризовать её отличия 

от физической и технической подготовки. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки) (12 часов) 

50 Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Техника 

одновременного одношажного хода 

Описывают технику изучаемых ходов, осваивают их самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, 

соблюдают правила безопасности. Моделируют технику освоенных 

лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе прохождения дистанции.  

Демонстрировать уровень физической подготовленности 

51 Закрепление техники одновременного одношажного хода 

52 Оценка техники одновременного одношажного хода 

53 Спуски и подъемы 

54 Подъём в гору скользящим шагом. 

55 Преодоление бугров и впадин при спуске с горы 



56 Поворот на месте махом. 

57 Повороты переступанием 

58 Игры на лыжах 

59 Игры на лыжах 

60 Передвижение на лыжах до 4 км Демонстрируют уровень физической подготовленности 

61 Передвижение на лыжах до 4 км 

Спортивные игры(17 часов) 

Баскетбол (12 часов) 

62 ТБ на уроках по баскетболу. Комбинация из освоенных элементов 

техники передвижений 

Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

63 Ведение мяча шагом, бегом,  "змейкой", с обеганием стоек Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

64 Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке 

65 Передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

66 Передача мяча одной рукой от плеча на месте 

67 Передача мяча двумя руками с отскоком от пола 

68 Броски одной и двумя руками с места и в движении Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

69 Штрафной бросок 

70 Штрафной бросок. Подвижная игра «33» 

71 Вырывание и выбивание мяча Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 



техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

72 Игра по упрощенным правилам  Организуют совместные занятия баскетболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. Применяют 

правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, используют 

игру в баскетбол как средство активного отдыха 

73 Игра по упрощенным правилам  

Волейбол (5 часов) 

74 Инструктаж по ТБ. Стойка игрока, перемещения в стойке Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

 

демонстрируют уровень физической подготовленности 

75 Ходьба и бег, выполнение заданий 

76 Прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в парах 

77 Прием и передача мяча двумя руками снизу в парах через сетку 

78 Круговая тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей 

Знания о физической культуре ( 1 час) 

79 Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности. 

Характеризовать качества личности и обосновывать возможность их 

воспитания в процессе занятий физической культурой. 

Волейбол (9 часов) 

80 Прием и передача мяча сверху двумя руками над собой, в парах Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

81 Прием и передача мяча сверху двумя руками над собой, в парах 

82 Нападающий удар 

83 Нижняя прямая подача Описывают технику изучаемых игровых приёмов и действий, осваивают 

их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения 

техники игровых приёмов и действий, соблюдают правила безопасности 

84 Нижняя прямая подача. Оценка техники 

85 Игра по упрощенным правилам мини-волейбола Организуют совместные занятия волейболом со сверстниками, 

осуществляют судейство игры. Выполняют правила игры, учатся 

уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. 
86 Игра по упрощенным правилам мини-волейбола 



Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол как средство активного отдыха 

87 Подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола Демонстрируют уровень владения приема и передачи мяча в играх и 

эстафетах. 
88 Подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола 

Легкая атлетика(14 часов) 

Беговые упражнения (8 часов) 

89 Инструктаж по ТБ. Ускорение с высокого старта от 30 до 40 м Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения.  

Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. 

Демонстрируют уровень физической подготовленности .Применяют 

беговые упражнения для развития соответствующих физических качеств, 

выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют 

её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками 

в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают 

правила безопасности. 

90 Бег с ускорением от 40 до 60 м 

91 Скоростной бег до 60 м 

92 Бег на результат 60 м 

93 Бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 20 

мин 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Применяют беговые упражнения для развития 

соответствующих физических качеств, выбирают индивидуальный 

режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения беговых упражнений, соблюдают правила безопасности.  

Демонстрируют уровень физической подготовленности 

94 Кроссовый бег 

95 Бег 1500 м 

96 Челночный бег 3х10. Прыжки в длину с места. 

Прыжковые упражнения (3 часа) 

97 Техника выполнения Прыжка в высоту с разбега способом 

"перешагивание" 

Описывают технику выполнения прыжковых упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Применяют прыжковые упражнения для развития 

соответствующих физических способностей, выбирают индивидуальный 
98 Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». 



99 Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» – на 

результат. 

режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных 

сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного 

освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила безопасности. 

Демонстрируют уровень физической подготовленности 

Метание малого мяча(3 часа) 

100 Метание малого мяча с места на заданное расстояние; на 

дальность 

Описывают технику выполнения метательных упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе 

освоения. Демонстрируют вариативное выполнение метательных 

упражнений. Применяют метательные упражнения для развития 

соответствующих физических способностей. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного освоения метательных 

упражнений, соблюдают правила безопасности. 

101 Метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень 

102 Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с 

положения сидя 
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