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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа разработана на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования 

с учетом Программы воспитания начального общего образования, основного 

общего образования, среднего общего образования, планируемых 

результатов начального общего образования. 

 Программа разработана на основе региональной экспериментальной 

комплексной  программы  по физическому воспитанию (1-11 классы).  

Утверждена Ученым Советом КРИППО (протокол № 5 от 04.09.2015 г.)  

Авторы: Огаркова А.В., Пищаева О. А., Вареников А.М., Плохая С.И., 

Кондратенко В.В. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Личностные результаты 

- формирование уважительного отношения к культуре других 

народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл 

учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этических чувств, доброжелательности, и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимание и сопереживание других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить 

выходы из сорных ситуаций; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

- формирование установки на безопасный здоровый образ жизни. 

- использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, 

гражданского поведения и патриотизма, знать и болеть за лучших 

спортсменов и сборные команды России. 

Метапредметные результаты 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

- определение общей цели и путей ее достижения; умение 

договариваться о распределении функции и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение 

окружающий; 

- готовность конструктивно разрешать по средствам учета интересов 

сторон и сотрудничества; 
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- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях 

объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного предмета. 

Формирование учебных универсальных действий 

          Личностные УУД 

      -   ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

      -   действие смыслообразования, 

      -   нравственно-этическое оценивание. 
 

         Коммуникативные УУД 

      -   умение выражать свои мысли, 

      -   разрешение конфликтов, постановка вопросов, 

      -   управление поведением партнера: контроль, коррекция, 

      -   планирование сотрудничества с учителем и сверстниками, 

       -  построение  высказываний в соответствии с условиями коммуникации. 

 

          Регулятивные УУД 

       -   целеполагание, 

       -   волевая саморегуляция, 

       -   коррекция, 

       -   оценка качества и уровня усвоения, 

       -   контроль в форме сличения с эталоном, 

       -   планирование промежуточных целей с учетом результата. 

 

Познавательные универсальные действия: 

           Общеучебные 

        -  умение структурировать знания, 

        -  выделение и формулирование учебной цели, 

        -  поиск и  выделение необходимой информации, 

        -  анализ объектов, 

        -  синтез, как составление целого из частей, 

        -  классификация объектов. 

Предметные результаты 

- формирование первоначальных представлений о значении 

физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального, и психического), о ее позитивном влиянии на развитие 

человека (физическая, интеллектуальная, эмоциональная, социальная), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 

социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровье сберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры, и т.д.); 
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- формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.) показателями развития 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основы знаний о физической культуре 

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 

функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

учащихся. Защитные свойства организма и профилактика средствами 

физической культуры. Решение задач игровой и соревновательной 

деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы 

организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечении их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и 

ушибах. Анализ техники физических упражнений их освоение и 

выполнение по показу. Основы истории возникновения и развития 

Олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта. 

Воздушные (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень 

холодные), солнечные ванны (правила, дозировка). 

 
ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Одежда и обувь для занятий.  

Правила техники безопасности. 

История развития современного  

Олимпийского движения. Личная 

гигиена, режим дня. Закаливание. 

Значение гимнастических 

упражнений для сохранения 

правильной осанки. Способы 

саморегуляции и самоконтроля 

(приемы измерения пульса до, во 

время и после физических 

нагрузок). Страховка и 

самостраховка 

Обучающийся: 

владеет: знаниями о здоровом образе 

жизни, гигиене, режиме дня, техникой 

безопасности, и правилами проведения 

закаливающих процедур. 

выполняет: контроль или 

самоконтроль режима нагрузок по 

внешним признакам, самочувствию и 

показателям частоты сердечных 

сокращений; упражнения со 

страховкой и самостраховкой. 

Общефизическая подготовка 

Организующие команды и приемы: 

перестроение: из колонны по 

одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением, из 

выполняет: перестроение и строевые 

упражнения ранее изученные, 

общеразвивающие упражнения, 

упражнения для формирования осанки 
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колонны по два и по четыре в 

колонну по одному разведением и 

сведением; совершенствование 

техники ранее разученных строевых 

упражнения. Общеразвивающие 

упражнения (упражнения на месте и 

в движении, без предметов, с 

предметами – мячами, 

гимнастическими палками, 

скакалками, в парах, 

гимнастической стенке); 

упражнения для формирования 

осанки и предупреждения 

плоскостопия. Развитие 

координационных, силовых 

способностей и гибкости. 

и предупреждения плоскостопия. 

Специальная физическая подготовка 

Акробатические упражнения и развитие координационных способностей 

Кувырок вперед и назад; стойка на 

лопатках, акробатическая 

комбинация (кувырки в 

группировке, перекаты, стойка на 

лопатках, стилизованные ходьба и 

бег, стилистические оформленные 

общеразвивающие упражнения. 

Подвижные, народные игры, 

эстафеты. 

выполняет: упоры, седы, группировки 

и перекаты, кувырок вперед, стойку на 

лопатках согнув ноги, мост из 

положения, лежа на спине, прыжки 

через скакалку. 

играет: в подвижные игры, эстафеты с 

элементами гимнастики. 

Висы и упоры 

Мальчики: подтягивание в висе; 

сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа. 

Девочки: сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа от гимнастической 

скамьи, от пола; 

выполняет: страховку и 

самостраховку. 

Лазание  

Мальчики и девочки: лазание по 

скамье в упоре лежа, потягиваясь 

руками. 

выполняет: лазание по 

гимнастической скамейке. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 15сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

имитация метания в положении 

выполняет: прыжки через скакалку: 

36раз (м), 40раз (д); подтягивание: 

5раз (м); сгибание рук в упоре лежа от 

скамейки 16раз (д); приседания: 20раз 

(м), 15раз (д); прыжки в длину с места: 

170см (м), 155см (д); имитация 
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«натянутого лука»; задания из 

пройденного материала по разделу. 

метания: 36раз (м), 30раз (д). 

 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

История развития легкой атлетики. 

Ведущие спортсмены России по 

легкой атлетике. Правила техники 

безопасности на уроках легкой 

атлетики. 

Обучающийся: 

владеет: историей развития легкой 

атлетики;  знаниями о ведущих 

спортсменах России по легкой 

атлетике; 

выполняет: правила техники 

безопасности на уроках легкой 

атлетики 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний 

выполняет: специальные упражнения 

для бега, прыжков и метаний. 

Бег 

Бег 30м; бег 60м (старт, стартовый 

разбег; бег по дистанции, 

финиширование); ускорение 10-

30м, повторный бег 2х30м,2х60м.; 

эстафетный бег (техника передачи 

эстафетной палочки); подвижные 

игры для развития скоростных 

способностей. 

выполняет: старт, стартовый разбег, 

бег по дистанции, финиширование; бег 

30м, 60м, ускорения 10-30м, 

повторный бег 2х30м, 2х60м; 

эстафетный бег; 

играет: подвижные игры, эстафеты с 

элементами бега. 

Прыжки 

Прыжки в длину с места и с разбега 

способом «согнув ноги»; 

многоскоки. 

выполняет: прыжки в длину с места и 

с разбега,  многоскоки. 

Метание 

Метание малого мяча на  дальность, 

в вертикальную и горизонтальную 

цель; подвижные игры с 

элементами метаний. 

выполняет: метание малого мяча на 

дальность, в вертикальную и 

горизонтальную цель; 

играет: подвижные игры с элементами 

метаний. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 15 сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной 

ноге с поддержкой; прыжки с места; 

выполняет: прыжки через скакалку: 

34-40раза (мальчики), 38-44раз 

(девочки) подтягивание: 4-6раза (м), 

сгибание и разгибание рук, в упоре 

лежа: 15-16раз (д), приседания: 18-
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имитация метания в положении 

«натянутого лука» (с помощью 

резинового бинта привязанного к 

дверной ручке) 

22раз (м), 14-17раз (д); прыжки в 

длину с места: 165-180см (м), 150-

165см (д); число «бросков»: 34-40раза 

(м), 28-34раз (д). 

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной  подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Значение оздоровительного бега. 

Дыхание. Бег на средние и длинные 

дистанции в программе 

Олимпийских игр. 

 

 

 

Обучающийся: 

владеет: значениями 

оздоровительного бега, правильного 

дыхания; 

выполняет: виды бега на средние и 

длинные дистанции, входящие в 

программу Олимпийских игр. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения; 

чередование ходьбы и бега 6-8мин; 

равномерный медленный бег до 10 

мин; бег 1000м; преодоление 

препятствий; использование 

подвижных и спортивных игр для 

развития выносливости. 

выполняет: специальные упражнения; 

чередование ходьбы и бега 6-8мин; 

равномерный медленный бег до 

10мин; бег 1000м без учета времени; 

преодоление препятствий; 

играет: подвижные и спортивные 

игры для развития выносливости; 

сдает нормы ГТО. 

 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

БАСКЕТБОЛ 

Содержание учебного материала. Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся. 

Теоретические сведения 

История развития баскетбола. 

Основные правила игры. Понятия 

про технику игры. Гигиена тела, 

одежды, спортивной формы. Режим 

дня учащегося. Правила техники 

безопасности. 

Обучающийся: 

владеет: основными этапами развития 

баскетбола; принципами гигиены при 

занятиях баскетболом. 

выполняет: основные элементы 

техники и правила игры; технику 

безопасности во время игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические 

упражнения; развитие двигательных 

выполняет: ускорение 5, 10, 15м из 

разных стартовых положений по 
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качеств (скоростные и скоростно-

силовые, силовые, выносливость, 

ловкость и гибкость); подвижные 

игры 

зрительным и звуковым сигналам; 

«челночный» бег 4х5м; упражнения 

для развития силы мышц туловища, 

плечевого пояса и кистей рук, 

гибкости; серийные прыжки с 

доставанием высоко подвешенных 

предметов. 

играет: подвижные игры и эстафеты с 

бегом и прыжками; 

Технико-тактическая подготовка 

Стойки; способы передвижения; 

остановки; повороты на месте; 

ведение мяча на месте и в 

движении; «двойной шаг»; ловля и 

передача (1-й рукой от плеча, 2-мя 

руками от груди) на месте и в 

движении; броски мяча (1-й рукой 

от плеча, 2-мя руками от груди) 

после ведения или ловли. 

Индивидуальная техника защиты; 

тактика игры; игра по упрощенным 

правилам в мини-баскетбол, 

подвижные игры и эстафеты с 

элементами баскетбола («Мяч 

капитану», «Борьба за мяч», «Не 

давай мяч водящему», «передал – 

садись» и т.д.). 

выполняет: стойки, передвижения в 

нападении и защите, остановки, 

повороты, броски, ловлю и передачу 

мяча, ведение мяча с обводкой 

предметов; технические приемы  

нападения и защиты при 

взаимодействиях с партнерами во 

время игры 

играет: подвижные игры и эстафеты с 

элементами баскетбола; в мини-

баскетбол по упрощенным правилам. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 15 сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

имитация метания в положении 

«натянутого лука» (с помощью 

резинового бинта привязанного к 

дверной ручке), задания из 

пройденного материала по разделу. 

выполняет: прыжки через скакалку: 

38раза (мальчики), 42раз (девочки) 

подтягивание: 5раза (м), сгибание и 

разгибание рук, в упоре лежа: 15раз 

(д), приседания: 21раз (м), 16раз (д); 

прыжки в длину с места: 175см (м), 

160см (д); число «бросков»: 38раза (м), 

32раз (д). 

 

                              Контрольные учебные нормативы 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 
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6 бросков мяча (мини баскетбольного или 

волейбольного) в корзину одной рукой от плеча, 

двумя руками от груди (девушки), стоя сбоку на 

расстояние 1,5м от щита (количество попаданий): 

мальчики 

девочки 

 

 

 

 

3 

3 

 

 

 

 

2 

2 

 

 

 

 

1 

1 

передача мяча в начерченный на стене круг 

(диаметр 60см) на уровне груди ученика с 

расстояния 3м:  мальчики 

                            девочки 

 

 

5 

4 

 

 

3 

2 

 

 

2 

1 

Волейбол 

Содержание учебного материала. Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся. 

Теоретические сведения 

Техника безопасности. Понятия про 

технику игры. Гигиена тела, 

одежды, спортивной формы. Режим 

дня учащегося. Физиологические 

основы воспитания физических 

качеств. 

Обучающийся: 

владеет: понятиями о технике игры, 

гигиеной тела, одежды, спортивной 

формы, физиологическими основами 

воспитания физических качеств. 

выполняет: технику безопасности. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические 

упражнения; развитие двигательных 

качеств (скоростные и скоростно-

силовые, силовые, выносливость, 

ловкость и гибкость); подвижные 

игры 

выполняет: ходьба и бег с ускорением 

до 20; «челночный» бег 3х10м, 5х6м; 

броски набивного мяча; многоскоки 

играет: подвижные игры и эстафеты с 

бегом и прыжками; 

Технико-тактическая подготовка 

Стойки и перемещения (ходьба, бег, 

перемещение приставными 

шагами); передача мяча сверху 2-мя 

руками (имитация передачи мяча на 

месте, над собой на месте, в 

движении, и после перемещения, в 

парах, через сетку); прием мяча 

снизу 2-мя руками (имитация 

приема мяча на месте после 

перемещения, в парах, тройках, 

прием мяча наброшенного 

партнером, прием мяча у стены, над 

собой, после отскока от пола); 

нижняя прямая подача с расстояния 

выполняет: технические и 

тактические действия 

играет: по упрощенным правилам 

мини-волейбол,  подвижные игры и 

эстафеты с элементами волейбола 

(«Пасовка волейболистов», «Летучий 

мяч», «Пионербол», «Перестрелка», 

«Снайперы» и т.д.) 
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3-6м от сетки (имитация 

подбрасывания мяча, подача в парах 

и в стену, подача через сетку); 

прямой нападающий удар (н/у) 

(имитация н/у на месте, и с 3-х 

шагов по неподвижному мячу, после 

подбрасывания мяча партнером). 

Тактические действия: свободного 

нападения, игра по упрощенным 

правилам мини-волейбола,  

подвижные игры и эстафеты с 

элементами волейбола («Пасовка 

волейболистов», «Летучий мяч», 

«Пионербол», «Перестрелка», 

«Снайперы» и т.д.) 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 15 сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

имитация метания в положении 

«натянутого лука» (с помощью 

резинового бинта, привязанного к 

дверной ручке), задания из 

пройденного материала по разделу. 

Выполняет: прыжки через скакалку: 

38раза (мальчики), 42раз (девочки) 

подтягивание: 5раза (м), сгибание и 

разгибание рук, в упоре лежа: 15раз 

(д), приседания: 21раз (м), 16раз (д); 

прыжки в длину с места: 175см (м), 

160см (д); число «бросков»: 38раза (м), 

32раз (д). 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

Передача мяча над собой двумя руками сверху 

мальчики 

девочки 

 

5 

4 

 

4 

3 

 

3 

2 

Прием мяча снизу над собой 

мальчики 

девочки 

 

5 

4 

 

4 

3 

 

3 

2 

ФУТБОЛ 

Содержание учебного материала. Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся. 

Теоретические сведения 

История развития футбола. Правила Обучающийся:  
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игры в футбол. Техника безопасности 

на уроках футбола 

владеет: историей развития футбола;  

выполняет: правила игры в футбол; 

технику безопасности на уроках 

футбола 

Специальная физическая подготовка 

Подвижные игры и эстафеты с мячом 

(«День и ночь», «Вызов номеров», 

«Рывок за мячом», «Вытолкни из 

круга», «Охотники и утки» и другие); 

ускорения и рывки с мячом; прыжки 

с имитацией удара головой; 

спортивные игры гандбол, баскетбол 

по упрощенным правилам с 

элементами футбола 

выполняет: упражнения с 

элементами футбола для развития 

физических качеств 

играет: подвижные игры, эстафеты с 

элементами футбола  

Технико-тактическая подготовка 

Передвижение: сочетание бега с 

прыжками, остановками, поворотами; 

сочетанием приемов передвижения с 

владением мячом. Удары по мячу 

ногой: удар внешней частью подъема 

по неподвижному мячу; средней и 

внутренней частями подъема по 

мячу, который катится; в движении; 

головой по мячу уменьшенного веса;  

по мячу средней частью лба. 

Остановки мяча: подошвой и 

внутренней стороной стопы. Ведение 

мяча: средней, внутренней и внешней 

частью подъема; отвлекающим 

действия (финты): финты в условиях 

выполнения игровых упражнений. 

Отбор мяча: атакуя соперника 

спереди, сбоку, сзади; вбрасывания 

мяча: вбрасывание мяча изученными 

способами на дальность. 

Жонглирование мячом: ногой, 

бедром, головой; элементы игры 

вратаря: ловля мяча сбоку; игра на 

выходе; отбивание мяча одной и 

двумя руками; выбор правильной 

позиции в воротах при выполнении 

различных ударов; индивидуальные 

действия в нападении: 

маневрирования на поле; 

«открывание» для приема мяча, 

отвлечение соперника; групповые 

выполняет: передвижения; удары  

по неподвижному и катящемуся 

мячу; удары в движении; головой по 

мячу уменьшенного веса 

(волейбольный): средней частью лба 

без прыжка и в прыжке; остановки 

мяча: подошвой и внутренней 

стороной стопы в движении;  

внутренней стороной стопы мяч, 

летящий; ведение мяча: ведение мяча 

средней, внутренней и внешней 

частями подъема; по прямой, по 

кругу, «восьмеркой», между стоек 

(фишек); с изменением направления 

и скорости движения; вбрасывания 

мяча: вбрасывание мяча изученными 

способами на дальность; 

жонглирование мячом; финты:  

«ударом», «остановкой» в условиях 

выполнения игровых упражнений; 

отбор мяча, атакуя соперника 

спереди, сбоку, сзади; 

маневрирования на поле; 

«открывание» для приема мяча, 

отвлечение соперника; 

взаимодействие двух и более 

игроков; взаимодействие с 

партнерами при организации атаки; 

выбор позиции по отношению к 

сопернику и противодействие 

получению им мяча; «закрывания» 
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действия в нападении: 

взаимодействием двух и более 

игроков; взаимодействие с 

партнерами при организации атаки;  

индивидуальные действия в защите: 

выбор позиции по отношению к 

сопернику и противодействие 

получению им мяча; «накрывание»;  

групповые действия в защите: 

правильный выбор позиции 

играет: учебная игра по упрощенным 

правилам, используя изученные 

технико-тактические действия 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

6 ударов по неподвижному мячу на точность 

одним из изученных способов в гандбольные или 

заданную половину футбольных ворот с 

расстояния 7м:  мальчики 

                            девочки 

 

 

 

4-6 

3-6 

 

 

 

3 

2 

 

 

 

2 

1 

6 передач мяча с места на точность партнеру 

одним из изученных способов с расстояния 7м 

мальчики 

девочки 

 

 

4-6 

3-6 

 

 

3 

2 

 

 

2 

1 

 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию 

двигательных качеств 5 кл 

№ 

п/п 

Обучающиеся Мальчики Девочки 

Оценка «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 30м, сек. 5,5 5,8 6,2 5,8 6,2 6,6 

2 Бег 60м, сек. 10,2 10,5 11,3 10,5 11,0 11,5 

3 Бег 500м, мин. 2,15 2,50 3,05 2,50 3,05 3,20 

4 Бег 1000м, мин. 4,30 5,00 5,30 5,00 5,30 6,00 

5 Бег 2000м, мин. Без учета времени 

6 Челночный бег 4x9м, сек 10,2 10,7 11,3 10,5 11,0 11,7 

7 Челночный бег 3х10м, сек 8,5 9,3 9,7 8,9 9,7 10,1 

8 Прыжки  в длину с места 165 150 135 155 140 125 
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9 

 

 

Подтягивание: 

на высокой перекладине –мал 

на низкой перекладине – дев. 

6 

 

3 

 

2 

 10 8 5 

10 

 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 17 12 7 12 8 3 

11 

 

Подъем туловища за 1 мин. 

из положения лежа 35 30 20 30 20 15 

12 

 

Наклоны вперед из 

положения сидя, см 9 5 3 12 9 6 

13 

 

Прыжок на скакалке 

15 сек, раз 34 32 30 38 36 34 

14 

 

Метание теннисного мяча 

на дальность, м 25 20 15 20 15 10 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 Тематическое планирование учебного предмета физическая культура 

составлено с учетом рабочей программы воспитания (модуль «Школьный 

урок»). Реализация воспитательного потенциала урока предполагает: 

• установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб 

учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной деятельности; 

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации; 

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

• использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 
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• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дидактического театра, где полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных постановках; дискуссий, которые дают 

учащимся возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; 

групповой работы или работы в парах, которые учат школьников командной 

работе и взаимодействию с другими детьми; 

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока; 

• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально 

значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

• инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей 

точки зрения. 

№ 

п/п 
Наименование раздела/темы 

Количество 

часов 

 

1 Базовая часть 75 

1.1 Основы знаний о физической культуре 1 

1.2 Волейбол 20 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 21 

1.5 Кроссовая подготовка 15 

2 Вариативная часть 27 

2.1 Баскетбол 17 

3 Резерв 10 

 Итого 102 



 

Календарно-тематическое планирование  

№ 

урока 

№ 

урока 

в 

теме 

Тема урока 

Класс 

Дата 

Класс 

Дата 

 

План Факт План Факт 
 

  Основы знаний о физической культуре (1ч)      

1. 1 Техника безопасности на уроках  физической культуры.        
 

    

 Лёгкая атлетика (11 ч)  

2. 1 Спринтерский бег, эстафетный бег. Бег с ускорением (30–40 м)            

3. 2 Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (40–50 м), специальные 

беговые упражнения 
     

4 3 Высокий старт (до 10–15 м), бег по дистанции 60 м      

5 4 Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (50–60 м), финиширование, 

специальные беговые упражнения, 
     

6 5 Учетный. Бег на результат (60 м).      

7 6 Обучение отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 

7–9 шагов разбега.  
     

8 7 Обучение отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 

7–9 шагов разбега. Метание малого мяча 
     

9 8 Прыжок с 7–9 шагов разбега. Приземление. Метание малого мяча в 

вертикальную цель 
      

10 9 Учетный. Прыжок с 7–9 шагов разбега. Метание малого мяча в 

горизонтальную цель 
            

11 10 Бег на средние дистанции. Бег в равномерном темпе. 1000 м.       

12 11 Бег в равномерном темпе. 1000 м.      

  Кроссовая подготовка (9 ч)      

13 1 Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Подвижные игры «Невод». Развитие  

выносливости 
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14 2 Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с ходьбой. ОРУ в движении. 

Подвижная игра «Перебежка с выручкой». 
     

15 3 Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с ходьбой. ОРУ в движении. 

Подвижная игра «Перебежка с выручкой». 
     

16 4 Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. 

Подвижная игра «Бег с флажками». Развитие выносливости 
     

17 5 Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. 

Подвижная игра «Вызов номера». Развитие выносливости 
     

18 6 Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. 

Подвижная игра «Команда быстроногих». 
     

19 7 Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. 

Подвижная игра «Через кочки и пенечки». 
     

20 8 Равномерный бег (17 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. 

Подвижная игра «Разведчики и часовые». 
     

21 9 Учетный. Бег по пересеченной местности (1 км). Без учета времени. ОРУ. 

Подвижная игра «Пятнашки маршем». 
     

  Гимнастика с элементами акробатики (18 ч)      

22 1 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные 

висы (д.). 

     

23 2 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные 

висы (д.). Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей. Подвижная 

игра «Светофор» 

     

24 3 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). Подтягивания в висе. 

     

25 4 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ в движении. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). 

     

26 5 Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные 

висы (д.). Подтягивания в висе. 
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27 6 Учетный. Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей. Игра.      

28 7 Перестроение из колонны по два в колонну по одному с разведением и 

слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. 

Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Подвижная игра «Удочка». 

     

29 8 Перестроение из колонны по два в колонну по одному с разведением и 

слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. 

Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. 

     

30 9 Перестроение из колонны по два в колонну по одному с разведением и 

слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с гимнастическими палками. 

Прыжок ноги врозь. 

     

31 10 Перестроение из колонны по четыре в колонну по одному с разведением и 

слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги врозь. 
     

32 11 Перестроение из колонны по четыре в колонну по одному с разведением и 

слиянием по восемь человек в движении. ОРУ с мячами. Прыжок ноги врозь. 
     

33 12 Учетный. Прыжок ноги врозь. Подвижная игра «Кто обгонит?».      

34 13 Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед. Эстафеты. ОРУ в 

движении. Развитие координационных способностей 

     

35 14 Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырок вперед. Подвижная игра «Два 

лагеря». 
     

36 15 Строевой шаг. Повороты на месте. Кувырки вперед и назад.      

37 16 Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Подвижная 

игра «Бездомный заяц». ОРУ с набивным мячом. 
     

38 17 Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и назад. Стойка на 

лопатках. Подвижная игра «Челнок». 
     

39 18 Учетный. Строевой шаг. Повороты в движении. Кувырки вперед и 

назад. Стойка на лопатках. Эстафеты с обручем. 
     

  Волейбол (17 ч)      

40 1 Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху  

вперед. Эстафета с элементами волейбола. Техника безопасности при игре в 

волейбол 

     

41 2 Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху 

вперед. Подвижная игра. 
     

42 3 Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху      
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над собой и вперед. 
43 4 Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху 

над собой и вперед. 
     

44 5 Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками 

сверху над собой и вперед. 
     

45 6 Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху 

на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты. Игра 
     

46 7 Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху  

на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты  

с передачами мяча. Игра 

     

47 8 Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху  

на месте и после передачи вперед. Встречные и линейные эстафеты  

с передачами мяча. Игра 

     

48 9 Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и 

после передачи вперед. Игра 
     

49 10 Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и 

после передачи вперед. Игра 
     

50 11 Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху на месте и 

после передачи вперед. Игра 
     

51 12 Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху  

в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Игра 
     

52 13 Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху  

в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Игра 
     

53 14 Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием 

мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 

м. Игра 

     

54 15 Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху в парах. 

Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая 

подача с 3–6 м. Игра 

     

55 16 Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками 

над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м. Игра 
     

56 17 Прием  мяча снизу двумя руками над собой и на сетку, передача двумя 

руками сверху в парах.  Нижняя прямая подача с 3–6 м. Игра 
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  Баскетбол (20 ч)      

57 1 Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте. 

Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных качеств. Правила ТБ при игре в баскетбола 

     

58 2 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте. Остановка прыжком. 

Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. 
     

59 3 Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Остановка прыжком. Ловля  

мяча двумя руками от груди на месте 
     

60 4 Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Остановка прыжком. Ловля  

мяча двумя руками от груди на месте  

в парах. 

     

61 5 Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Остановка прыжком. Ловля  

мяча двумя руками от груди на месте  

в парах. 

     

62 6 Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. Ловля 

мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-баскетбол 
     

63 7 Ведение мяча на месте правой (левой) рукой. Остановка прыжком. 

Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в 

мини-баскетбол 

     

64 8 Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча 

двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с 

места. Игра в мини-баскетбол. 

     

65 9 Ведение мяча в движении шагом. Остановка двумя шагами. Ловля мяча 

двумя руками от груди на месте в круге. Бросок двумя руками от головы с 

места. Игра в мини-баскетбол. 

     

66 10 Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками снизу в 

движении. Игра в мини-баскетбол. 
     

67 11 Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Бросок двумя руками снизу в 

движении. Игра в мини-баскетбол. 
     

68 12 Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя руками снизу в 

движении. 

Позиционное нападение 

     

69 13 Ведение мяча с изменением направления. Бросок двумя руками снизу в      
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движении после ловли мяча. Позиционное нападение 
70 14 Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. 

Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. 
     

71 15 Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. 

Сочетание приемов (ведение – остановка – бросок). Нападение быстрым 

прорывом. 

     

72 16 Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча на месте. 

Сочетание приемов (ведение – остановка – бросок). 
     

73 17 Вырывание и выбивание мяча. Бросок одной рукой от плеча с места со 

средней дистанции. Нападение быстрым прорывом. 
     

74 18 Вырывание и выбивание мяча. Бросок двумя руками от головы в движении. 

Взаимодействия двух игроков. Нападение быстрым прорывом. 
     

75 19 Вырывание и выбивание мяча. Бросок двумя руками от головы в движении. 

Взаимодействия двух игроков. Нападение быстрым прорывом. Игра в мини-

баскетбол. 

     

76 20 Вырывание и выбивание мяча. Бросок двумя руками от головы в 

движении. Взаимодействия двух игроков через заслон. Нападение 

быстрым прорывом. Игра в мини-баскетбол. 

     

  Кроссовая подготовка (6 ч)      

77 1 Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление препятствий. Подвижная игра. Инструктаж по ТБ. 
     

78 2 Равномерный бег (12 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление препятствий. Подвижная игра «Разведчики и часовые». 

Развитие выносливости. 

     

79 3 Равномерный бег (13 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег в 

гору. Подвижная игра. «Посадка картошки» 

     

80 4 Равномерный бег (15 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег в 

гору. Подвижная игра. «Посадка картошки» 

     

81 5 Равномерный бег (18 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег по 

разному грунту. Подвижная игра «Невод». 

     

82 6 Равномерный бег (20 мин). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Подвижная игра «Невод». 
     

  Легкая атлетика (10 ч)      
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83 1 Бег в равномерном темпе (1000 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ. 

     

84 2 Бег в равномерном темпе (1000 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости. 

     

85 3 Высокий старт (до 10–15 м), бег с уско-рением (30–40 м). . Старты из 

различных исходных положений. Инструктаж по ТБ. 
     

86 4 Высокий старт (до 10–15 м), бег с уско-рением (40–50 м), бег по дистанции. 

Специальные беговые упражнения. 

     

87 5 Высокий старт (до 10–15 м), бег с ускорением (50–60 м), бег по дистанции. 

Встречная эстафета 
     

88 6 Бег на результат (30 м). Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных возможностей. 
     

89 7 Учетный.  Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных возможностей. 
     

90 8 Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор 

разбега и отталкивание). Метание теннисного мяча на заданное расстояние. 
     

91 9 Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивание» (оттал- 

кивание, переход планки). Метание теннисного мяча на дальность. 
     

92 10 Прыжок в высоту с 5–7 беговых шагов способом «перешагивание» 

(приземление). Метание теннисного мяча на дальность. 
     

  Резерв (10 ч)      

93 1 Резерв.Повторение и обобщение.      

94 2 Резерв.Повторение и обобщение.      

95 3 Резерв.Повторение и обобщение.      

96 4 Резерв.Повторение и обобщение.      

97 5 Резерв.Повторение и обобщение.      

98 6 Резерв.Повторение и обобщение.      

99 7 Резерв.Повторение и обобщение.      

100 8 Резерв.Повторение и обобщение.      

101 9 Резерв.Повторение и обобщение.      

102 10 Резерв.Повторение и обобщение.      

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА 

ПО ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа разработана на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования 

с учетом Программы воспитания начального общего образования, основного 

общего образования, среднего общего образования, планируемых результатов 

начального общего образования. 

 Программа разработана  на основе  региональной экспериментальной  

комплексной  программы  по физическому воспитанию (1-11 классы).  

Утверждена Ученым Советом КРИППО ( протокол № 5 от 04.09.2015 г.)  

Авторы: Огаркова А.В., Пищаева О. А., Вареников А.М., Плохая С.И., 

Кондратенко В.В. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Личностные результаты 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл 

учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этических чувств, доброжелательности, и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимание и сопереживание других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить 

выходы из сорных ситуаций; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

- формирование установки на безопасный здоровый образ жизни. 

- использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, 

гражданского поведения и патриотизма, знать и болеть за лучших 

спортсменов и сборные команды России. 

Метапредметные результаты 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

- определение общей цели и путей ее достижения; умение 

договариваться о распределении функции и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающий; 

- готовность конструктивно разрешать по средствам учета интересов 

сторон и сотрудничества; 
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- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях 

объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного предмета. 

Формирование учебных универсальных действий 

          Личностные УУД 

      -   ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

      -   действие смыслообразования, 

      -   нравственно-этическое оценивание. 
 

         Коммуникативные УУД 

      -   умение выражать свои мысли, 

      -   разрешение конфликтов, постановка вопросов, 

      -   управление поведением партнера: контроль, коррекция, 

      -   планирование сотрудничества с учителем и сверстниками, 

       -  построение  высказываний в соответствии с условиями коммуникации. 

 

          Регулятивные УУД 

       -   целеполагание, 

       -   волевая саморегуляция, 

       -   коррекция, 

       -   оценка качества и уровня усвоения, 

       -   контроль в форме сличения с эталоном, 

       -   планирование промежуточных целей с учетом результата. 

 

Познавательные универсальные действия: 

           Общеучебные 

        -  умение структурировать знания, 

        -  выделение и формулирование учебной цели, 

        -  поиск и  выделение необходимой информации, 

        -  анализ объектов, 

        -  синтез, как составление целого из частей, 

       -  классификация объектов. 
        

Предметные результаты 

- формирование первоначальных представлений о значении 

физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального, и психического), о ее позитивном влиянии на развитие 

человека (физическая, интеллектуальная, эмоциональная, социальная), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 

социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровье сберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры, и т.д.); 
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- формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.) показателями развития 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

Основы знаний о физической культуре  

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 

функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

учащихся. Защитные свойства организма и профилактика средствами 

физической культуры. Решение задач игровой и соревновательной 

деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы 

организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечении их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и 

ушибах. Анализ техники физических упражнений их освоение и выполнение 

по показу. Основы истории возникновения и развития Олимпийского 

движения, физической культуры и отечественного спорта. Воздушные 

(теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные), солнечные 

ванны (правила, дозировка). 

 

ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Одежда и обувь для занятий.  

Правила техники безопасности. 

История зарождения современных  

Олимпийских игр. Закаливание. 

Страховка и помощь во время 

занятий. Развитие силовых 

способностей и гибкости. 

Обучающийся: 

владеет: историей современных 

Олимпийских игр; техникой 

безопасности, и правилами проведения 

закаливающих процедур. 

выполняет: упражнения со 

страховкой и самостраховкой. 

Общефизическая подготовка 

Организующие команды и приемы: 

строевой шаг; размыкание и 

смыкание на месте; 

совершенствование техники ранее 

изученных упражнений. 

Общеразвивающие упражнения 

(упражнения на месте и в движении, 

без предмета с предметами – 

мячами, гимнастическими палками, 

выполняет: строевые упражнения 

ранее изученные, общеразвивающие 

упражнения, упражнения для 

формирования осанки и 

предупреждения плоскостопия. 
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скакалками, в парах, 

гимнастической стенке, 

стилизованно оформленные 

упражнения); упражнения для 

формирования осанки и 

предупреждения плоскостопия. 

Развитие координационных, 

силовых способностей и гибкости. 

Специальная физическая подготовка 

Акробатические упражнения и развитие координационных способностей 

2 кувырка вперед и назад слитно;  

«мост» из положения, стоя с 

помощью; совершенствование ранее 

пройденных акробатических 

упражнений (группировки, кувырок 

вперед и назад, стойка на лопатках, 

перекаты); акробатическая 

комбинация (серии кувырков вперед 

назад в группировке, стойка на 

лопатках, переворот боком, прыжки 

на месте с поворотами с 

продвижением вперед). Подвижные 

и народные игры, эстафеты. 

выполняет: акробатические 

комбинации и упражнения. 

играет: в подвижные игры, эстафеты с 

элементами гимнастики. 

Висы и упоры 

Мальчики: подтягивание в висе; 

сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа. 

 Девочки:  подтягивание, в висе 

лежа; сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа. 

выполняет: подтягивание в висе; 

сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 20сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

прыжки из полуприседа прыжки 

вверх; задания из пройденного 

материала раздела. 

выполняет: прыжки через скакалку: 

40раз (м), 46раз (д); подтягивание: 

6раз (м); сгибание рук в упоре лежа от 

скамейки 12раз (д); приседания: 22раз 

(м), 18раз (д); прыжки в длину с места: 

175см (м), 160см (д); прыжки из 

полуприседа: 8раз (м), 5раза (д). 

 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 
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обучающихся 

Теоретические сведения 

Признаки утомления. 

История развития легкой атлетики. 

Ведущие спортсмены России по 

легкой атлетике. Правила техники 

безопасности на уроках легкой 

атлетики. 

Обучающийся: 

владеет признаками утомления 

историей развития легкой атлетики. 

выполняет: правила техники 

безопасности на уроках легкой 

атлетики. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний; многоскоки; 

упражнения с набивным мячом. 

выполняет: специальные упражнения 

для бега, прыжков и метаний; 

многоскоки; упражнения с набивным 

мячом 

Бег 

Бег 30м, бег 60м (старт, стартовый 

разбег, бег по дистанции, 

финиширование); ускорение 10-30м; 

повторный; бег 2х30м,2х60м; 

эстафетный бег; подвижные игры  

для развития скоростных 

способностей. 

выполняет: старт, стартовый разбег, 

бег по дистанции, финиширование; бег 

30м, 60м, ускорения 10-30м, 

повторный бег 2х30м, 2х60м; 

эстафетный бег. 

играет: подвижные игры, эстафеты с 

элементами бега. 

Прыжки 

Прыжки в длину с места, с разбега 

способом «согнув ноги»; 

многоскоки. 

выполняет: прыжки в длину с места и 

с разбега; многоскоки. 

Метание 

Метание малого мяча на  дальность, 

в вертикальную и горизонтальную 

цель; броски набивного мяча 1 кг с 

разных положений; подвижные 

игры с элементами метаний. 

выполняет: метание малого мяча на 

дальность, в вертикальную и 

горизонтальную цель; броски 

набивного мяча с разных положений; 

играет: подвижные игры с элементами 

метаний. 

Домашнее задание (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 20сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

прыжки из полуприседа прыжки 

вверх; задания из пройденного 

материала раздела. 

выполняет: прыжки через скакалку: 

38-44раз (м), 44-50раз (д); 

подтягивание: 5-7раз (м); сгибание рук 

в упоре лежа от скамейки 10-14раз (д); 

приседания: 20-24раз (м), 16-20раз (д); 

прыжки в длину с места: 170-185см 

(м), 155-170см (д); прыжки из 

полуприседа: 7-10раз (м), 4-7раза (д). 

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Содержание учебного материала Требования к уровню 
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общеобразовательной  подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения; 

чередование ходьбы и бега 6-8мин; 

равномерный медленный бег до 

10мин. Бег 1000м; преодоление 

препятствий; использование 

подвижных и спортивных игр для 

развития выносливости 

выполняет: специальные упражнения; 

чередование ходьбы и бега 6-8мин; 

равномерный медленный бег до 

10мин; бег 1000м без учета времени; 

преодоление препятствий. 

играет: подвижные и спортивные 

игры для развития выносливости. 

сдает: нормы ГТО. 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

                                                 БАСКЕТБОЛ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

История развития баскетбола. 

Рациональное питание спортсменов.  

Вредные привычки и их 

отрицательные  влияние на 

достижения в спорте. Техника 

безопасности. Правила гигиены во 

время занятий физическими 

упражнениями. 

Обучающийся: 

владеет: историей развития 

баскетбола; методикой организацией 

самостоятельных занятий; 

особенностями питания спортсмена. 

выполняет: технику безопасности и  

правила гигиены во время занятий. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические 

упражнения; развитие двигательных 

качеств (скоростные и скоростно-

силовые, силовые, выносливость, 

ловкость и гибкость); подвижные 

игры 

выполняет: ускорение 5, 10, 15м из 

разных стартовых положений по 

зрительным и звуковым сигналам; 

«челночный» бег 4х5м; упражнения 

для развития силы мышц туловища, 

плечевого пояса и кистей рук, 

гибкости; серийные прыжки с 

доставанием высоко подвешенных 

предметов. 

Технико-тактическая подготовка 

Стойки; способы передвижения; 

остановки; повороты на месте; 

ведение (мяча на месте, в движении, 

с обводкой стоек, с изменением 

направления и скорости движения); 

«двойной шаг»; ловля и передача (1-

выполняет: стойки, передвижения в 

нападении и защите, остановки, 

повороты, броски, ловлю и передачу 

мяча, ведение мяча с обводкой 

предметов; технические приемы  

нападения и защиты при 
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й рукой от плеча, 2-мя руками от 

груди, с отскоком об пол, в 3-ках, 

квадрате, круге) на месте и в 

движении; броски мяча (1-й рукой 

от плеча, 2-мя руками от груди, 

после ведения, ловли от партнера). 

Индивидуальная техника защиты 

(вырывание и выбивание); тактика 

игры; игра по упрощенным 

правилам в мини-баскетбол, 

подвижные игры и эстафеты с 

элементами баскетбола 

(«Мяч капитану», «Борьба за мяч», 

«Не давай мяч водящему», «передал 

– садись» и т.д.). 

взаимодействиях с партнерами во 

время игры. 

играет: подвижные игры и эстафеты с 

элементами баскетбола; в мини-

баскетбол по упрощенным правилам 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 15сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

прыжки из полуприседа вверх; 

задания из пройденного материала 

по разделу. 

выполняет: прыжки через скакалку: 

42раза (мальчики), 48раз (девочки) 

подтягивание: 7раза (м), сгибание и 

разгибание рук, в упоре лежа: 13раз 

(д), приседания: 23раз (м), 19раз (д); 

прыжки в длину с места: 180см (м), 

165см (д); прыжки из полуприседа: 

9раз (м), 6раз (д). 
  

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

6 бросков одной рукой сверху, двумя руками от 

головы (девушки), стоя сбоку на расстоянии 3м от 

щита: мальчики 

           девочки 

 

 

3 

3 

 

 

2 

2 

 

 

1 

1 

10 передач мяча (на месте) в парах на расстоянии 

4м одним из изученных способов выполнения: 

мальчики 

девочки 

 

 

8 

5 

 

 

5 

2 

 

 

3 

1 

ВОЛЕЙБОЛ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 
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История развития волейбола. 

Физическая культура и ее значение 

в формировании здорового образа 

жизни. Терминология тактики 

нападения и защиты (правила игры). 

Правила гигиены во время занятий 

физическими упражнениями. 

Техника безопасности. 

 

Обучающийся: 

владеет: знаниями об истории 

развития волейбола; терминологией 

тактики нападения и защиты. 

выполняет: технику безопасности и 

правила гигиены во время занятий. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические 

упражнения; развитие двигательных 

качеств (скоростные и скоростно-

силовые, силовые, выносливость, 

ловкость и гибкость); подвижные 

игры 

выполняет: ходьба и бег с 

ускорением до 20м; «челночный» бег 

3х10м, 5х6м; броски набивного мяча; 

многоскоки; прыжки через скакалку 

играет: подвижные игры и эстафеты с 

бегом и прыжками; 

Технико-тактическая подготовка 

Передвижения, остановки, 

повороты, стойки (приставные 

шаги); передача и прием мяча 

сверху и снизу 2-мя руками (над 

собой, на месте и после отскока от 

пола, в парах, тройках, над собой – 

партнеру, в стену, в движении 

перемещаясь приставными шагами, 

через сетку, с набрасыванием 

партнеру, у стены над собой); 

нижняя прямая подача (в стену, в 

парах – через ширину площадки с 

последующим приемом мяча, через 

сетку с расстояния 3-6м); 

нападающий удар (разбег, прыжок и 

отталкивание, имитация замаха и 

удара кистью по мячу, бросок 

теннисного мяча через сетку в 

прыжке с разбега, после 

подбрасывания мяча партнером. 

Тактические действия: игра по 

упрощенным правилам мини-

волейбола, игры и игровые задания 

с ограниченным числом игроков 

(2:2, 3:2, 3:3 и на укороченных 

площадках), подвижные игры и 

эстафеты с элементами волейбола 

(«Салки маршем», «День и ночь», 

«Пятнашки», «Подай и попади», 

выполняет: технику и тактические 

приемы, технику безопасности 

играет: мини-волейбол, в игры и 

игровые задания с ограниченным 

числом игроков, подвижные игры и 

эстафеты с элементами волейбола 

(«Салки маршем», «День и ночь», 

«Пятнашки», «Подай и попади», 

«Пионербол», «Снайперы», 

«Перестрелки» и т.д.) 
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«Пионербол», «Снайперы», 

«Перестрелки» и т.д.) 

 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 15 сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

прыжки из полуприседа вверх; 

задания из пройденного материала 

по разделу. 

выполняет: прыжки через скакалку: 

42раза (мальчики), 48раз (девочки) 

подтягивание: 7раза (м), сгибание и 

разгибание рук, в упоре лежа: 13раз 

(д), приседания: 23раз (м), 19раз (д); 

прыжки в длину с места: 180см (м), 

165см (д); прыжки из полуприседа: 

9раз (м), 6раз (д). 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

Передача мяча в стену двумя руками сверху 

(расстояние 3м):  мальчики 

                              девочки 

 

6 

5 

 

5 

4 

 

4 

3 

Прием мяча снизу от стены (расстояние 2м): 

мальчики 

девочки 

 

6 

4 

 

4 

3 

 

3 

2 
 

 

ФУТБОЛ 

 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

История развития футбола. 

Выдающиеся футболисты. 

 

Обучающийся: 

владеет: историей развития футбола; 

знаниями о выдающихся 

футболистах; 

выполняет: правила игры в футбол; 

технику безопасности на уроках 

футбола 

Специальная физическая подготовка 

Подвижные игры и эстафеты с мячом 

(«День и ночь», «Вызов номеров», 

«Рывок за мячом», «Вытолкни из 

круга», «Охотники и утки» и другие); 

ускорения и рывки с мячом; прыжки с 

имитацией удара головой; спортивные 

игры гандбол, баскетбол по 

владеет: техникой выполнения 

упражнений; прыжками с имитацией 

удара головой 

играет: подвижные и спортивные 

игры с элементами футбола 
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упрощенным правилам с элементами 

футбола 

Технико-тактическая подготовка 

Передвижения: сочетание приемов 

передвижения с техникой владения 

мячом. Удары по мячу: внешней 

частью подъема; внутренней стороной 

стопы; в движении; на точность; удары 

головой по мячу уменьшенной веса: 

удары по мячу средней частью лба. 

Остановки мяча: внутренней стороной 

стопы; подошвой, внутренней стороной 

стопы, бедром и грудью (для юношей) 

в движении; Ведение мяча: изученные 

способы ведения мяча. 

Вбрасывания мяча: вброс мяча из 

разных исходных положений; 

Жонглирование мячом ногой, бедром, 

головой. Отвлекающие действия 

(финты): «уходом», «ударом», 

«остановкой», «переносом ноги через 

мяч»; «ударом ногой» с уборкой мяч 

под себя; Отборы мяча: изученные 

приемы, атакуя соперника спереди, 

сбоку, сзади, отбор мяча во время 

поединка с соперником. Элементы 

игры вратаря: броски мяча рукой; 

ловля, отражения, перевод мяча без 

падения; выбор места в штрафной во 

время ловли мяча на выходе. 

Индивидуальные действия в нападении: 

маневрирования на поле; умение 

рационально использовать изученные 

технические приемы; защите: выбор 

момента и способа действия для 

перехвата мяча; 

Групповые действия в нападении: 

взаимодействие с партнерами при 

организации атаки; в защите: выбор 

позиции; умение взаимодействовать в 

обороне при равном соотношении сил с  

соперниками 

владеет: передвижениями; ударами  

по неподвижному мячу, катящемуся 

мячу; летящему;  в движении; на 

точность; головой по мячу 

уменьшенного веса; средней частью 

лба без прыжка и в прыжке; 

остановками мяча внутренней 

стороной стопы, летящего мяча; 

подошвой, внутренней стороной 

стопы, бедром и грудью (для юношей) 

в движении; изученными способами 

ведения мяча, увеличивая скорость 

движения; вбрасывания мяча: из 

разных исходных положений с места 

и после разбега на дальность; 

жонглирование мячом ногой, бедром, 

головой; финтами, «ударом», 

«остановкой» в условиях выполнения 

игровых упражнений элементы игры 

вратаря: броски мяча рукой; ловля, 

отражения, перевод мяча без падения; 

маневрирование на поле: 

«открывания» для приема мяча, 

отвлечение соперника, создания 

численного преимущества на 

отдельном участке поля; 

взаимодействие с партнерами при 

организации атаки с использованием 

различных передач: на ход, в ноги, 

коротких, средних, длинных, 

поперечных, диагональных, внизу; 

индивидуальными и групповыми 

действия в игре. 

играет: учебная игра по упрощенным 

правилам 
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КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

5 ударов по неподвижному мячу на точность 

одним из изученных способов в гандбольные 

ворота или заданную половину футбольных  

ворот с расстояния 7м: мальчики 

                                        девочки 

 

 

 

4-5 

3-5 

 

 

 

3 

2 

 

 

 

2 

1 

4 передачи мяча с места на точность партнеру 

одним из выученных способов с расстояния 7м: 

мальчики 

девочки 

 

 

4-5 

3-5 

 

 

3 

2 

 

 

2 

1 

 
           

  Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию 

двигательных качеств (6 класс) 

№ 

п/п 

Обучающиеся Мальчики Девочки 

Оценка «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 30м, сек. 5,3 5,5 6,0 5,6 6,0 6,3 

2 Бег 60м, сек. 9,8 10,2 11,0 10,0 10,7 11,2 

3 Бег 500м, мин. - девочки    2,22 2,55 3,00 

4 Бег 1000м, мин. - мальчики 4,20 4,45 5,15    

5 Бег 2000м, мин. Без учета времени 

6 Челночный бег 4x9м, сек 10,0 10,5 11,5 10,3 10,7 11,5 

7 Челночный бег 3х10м, сек 8,3 9,0 9,3 8,8 9,6 10,0 

8 Прыжки  в длину с места 170 165 140 160 155 130 

9 

 

 

Подтягивание: 

на высокой перекладине – 

мал. 

на низкой перекладине – 

дев. 

7 

 

5 

 

2 

 12 10 8 

10 

 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 20 15 10 15 10 5 

11 

 

Подъем туловища за 1 мин. 

из положения лежа 40 35 25 35 30 20 
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12 

Наклоны  вперед из 

положения сидя, см 10 6 3 14 11 8 

13 

Прыжок на скакалке, 20 сек, 

раз 46 44 42 48 46 44 

14 

Метание теннисного мяча 

на дальность, м 28 25 20 21 18 14 

                          

Тематическое планирование 

Тематическое планирование  учебного предмета физическая культура 

составлено с учетом рабочей программы воспитания (модуль «Школьный 

урок»). Реализация воспитательного потенциала урока предполагает: 

• установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб 

учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной деятельности; 

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации; 

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

• использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского 

поведения, проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дидактического театра, где полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных постановках; дискуссий, которые дают 

учащимся возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; 

групповой работы или работы в парах, которые учат школьников командной 

работе и взаимодействию с другими детьми; 

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока; 
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• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый 

опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

• инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения. 

№ 

п/п 
Наименование раздела/темы 

Количество 

часов 

 

1 Базовая часть 52 

1.1 Основы знаний о физической культуре 1 

1.2 Спортивные игры (волейбол, футбол) 14 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 

1.4 Легкая атлетика 15 

1.5 Кроссовая подготовка 10 

2 Вариативная часть 16 

2.1 Баскетбол 10 

3 Резерв 6 

 Итого 68 

 
 

 

 

 

 



 

 

Календарно-тематическое планирование  

№ 

урока 

№ 

урока 

в 

теме 

Тема урока 

Класс 

Дата 

Класс 

Дата 

План Факт План Факт 

  Основы знаний  о физической культуре (1ч)     

1. 1 Техника безопасности на уроках физической культуры.        
 

   

 Лёгкая атлетика 10 (ч) 
2. 1 Легкая атлетика. Инструктаж по Т.Б. Бег на короткие дистанции.           

3. 2  Бег на  короткие  дистанции.     

4 3  Бег 30 м на результат.     

5 4  Бег на короткие дистанции.     

6 5  Бег 60 м на результат.     

7 6  Метание малого мяча на дальность. Подтягивание в висе. Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа. 
    

8 7  Метание малого мяча на дальность. Бросок набивного мяча.           

9 8  Метание малого мяча на результат.      

10 9  Прыжок в длину: с места.            

11 10  Прыжок в длину: с места на результат.      

 Кроссовая подготовка (5 ч) 

12 1 Инструктаж по Т.Б. Чередование ходьбы и бега.     

13 2  Чередование ходьбы и бега.     

14 3  Равномерный медленный бег. Инструктаж по ТБ     

15 4  Равномерный медленный бег.     

16 5  Бег 1000 м без учета времени.     
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 Футбол (4 ч) 

17 1 Инструктаж по Т.Б. Передачи и остановки мяча. Ведение мяча. Учебная 

игра.   
          

18 2  Передачи и остановки мяча. Ведение мяча. Учебная игра.            

19 3 Передачи и остановки мяча (техника выполнения). Ведение мяча. 

Учебная игра. 
    

20 4  Эстафеты с элементами футбола. Учебная игра: футбол.     

  Гимнастика с элементами акробатики (12 ч)     

21 1 Акробатика. Инструктаж по Т.Б. Группировки и перекаты. Кувырок 

вперед и назад. 
    

22 2 Акробатика. Группировки и перекаты. Кувырок вперед и назад.     

23 3 Акробатика. Группировки и перекаты. Кувырок вперед и назад (техника 

выполнения). 
          

24 4  Акробатика. Стойка на лопатках. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(рез-т). 
    

25 5 Акробатика. Подъем туловища за 1 минуту из положения лежа на 

результат. Стойка на лопатках. 
    

26 6 Акробатика. Стойка на лопатках (техника выполнения).     

27 7 Инструктаж по Т.Б.  Акробатика. Инструктаж по Т.Б. «Мост» из 

положения лежа и стоя (с помощью).   
          

28 8  Акробатика. «Мост» из положения лежа и стоя (с помощью).     

29 9 Акробатика.  «Мост» из положения лежа (техника выполнения).                 

30 10 Акробатика. Акробатические комбинации. Гибкость: наклоны вперед из 

положения сидя на результат. 
    

31 11 Акробатика. Акробатические комбинации.     

32 12 Акробатика. Акробатические комбинации (техника выполнения).     

  Баскетбол (10 ч)     

33 1 Баскетбол. Инструктаж по Т.Б. Стойка баскетболиста. Ловля и передача 

мяча.     
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34 2 Баскетбол. Передвижение баскетболиста. Ловля и передача мяча.     

35 3 Баскетбол. Передвижение баскетболиста. Ловля и передача мяча 

(техника выполнения). 
           

36 4 Баскетбол. Передвижение баскетболиста. Ведение мяча. Броски мяча.     

37 5 Баскетбол. Передвижение баскетболиста. Броски мяча (техника 

выполнения). 
          

38 6  Баскетбол. Броски мяча в корзину после «двойного шага. Инструктаж ТБ     

39 7 Баскетбол. Броски мяча в корзину после «двойного шага.     

40 8 Баскетбол. Броски мяча в корзину после «двойного шага».  Техника 

выполнения 
    

41 9 Баскетбол. Броски мяча в корзину после «двойного шага». РЕзультат     

42 10 Баскетбол. Броски мяча в корзину после «двойного шага» (техника 

выполнения). 
    

  Волейбол (10 ч)     

43 1 Волейбол. Инструктаж по Т.Б. Стойка и передвижение волейболиста. 

Прием и передача мяча двумя руками сверху.   
    

44 2 Волейбол. Стойка и передвижение волейболиста. Прием и передача мяча 

двумя руками сверху.      
    

45 3 Волейбол. Прием и передача мяча двумя руками сверху (техника 

выполнения).   

          

46 4 Волейбол. Передача и прием мяча двумя руками снизу. Нижняя прямая 

подача. Инструктаж ТБ 

    

47 5 Волейбол. Передача и прием  мяча двумя руками снизу. Нижняя прямая 

подача. 
    

48 6 Волейбол. Прием мяча снизу двумя  руками  (техника выполнения).     

49 7 Волейбол. Верхняя прямая подача. Нападающий удар.     

50 8 Волейбол. Верхняя прямая подача. Броски набивного мяча.     

51 9 Волейбол. Верхняя прямая подача. Нападающий удар.     

52 10 Волейбол. СФП: прыжки через скакалку на результат.       
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  Кроссовая подготовка (5  ч)     

53 1 Инструктаж по Т.Б. Чередование ходьбы и бега.     

54 2  Чередование ходьбы и бега                

55 3  Равномерный медленный  бег.        

56 4  Равномерный медленный бег.             

57 5  Равномерный  бег 1000 м без учета времени.       

  Легкая атлетика (5 ч)     

58 1 Инструктаж по Т.Б. Бег на короткие дистанции.       

59 2 Бег 30 м на результат            

60 3 Бег на короткие дистанции. Прыжок в длину: с места.           

61 4 Бег 60 м на результат.                   

62 5 Метание малого мяча. Подтягивание в висе. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа. 
                 

  Резерв (6 ч)     

63 1 Резерв.Повторение и обобщение     

64 2 Резерв.Повторение и обобщение           

65 3 Резерв.Повторение и обобщение                 

66 4 Резерв.Повторение и обобщение           

67 5 Резерв.Повторение и обобщение            

68 6 Резерв.Повторение и обобщение           

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА 

ПО ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

7 класс 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа разработана на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования с 

учетом Программы воспитания начального общего образования, основного 

общего образования, среднего общего образования, планируемых результатов 

начального общего образования. 

 Программа разработана на основе региональной экспериментальной  

комплексной  программы  по физическому воспитанию (1-11 классы).  

Утверждена Ученым Советом КРИППО (протокол № 5 от 04.09.2015 г.)  

Авторы: Огаркова А.В., Пищаева О. А., Вареников А.М., Плохая С.И., 

Кондратенко В.В. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

    

                                Личностные результаты 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этических чувств, доброжелательности, и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимание и сопереживание других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить 

выходы из сорных ситуаций; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

- формирование установки на безопасный здоровый образ жизни. 

- использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, 

гражданского поведения и патриотизма, знать и болеть за лучших 

спортсменов и сборные команды России. 

 

Метапредметные результаты 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

- определение общей цели и путей ее достижения; умение 

договариваться о распределении функции и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающий; 

- готовность конструктивно разрешать по средствам учета интересов 

сторон и сотрудничества; 
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- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях 

объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного предмета. 

Формирование учебных универсальных действий 

          Личностные УУД 

      -   ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

      -   действие смыслообразования, 

      -   нравственно-этическое оценивание. 
 

         Коммуникативные УУД 

      -   умение выражать свои мысли, 

      -   разрешение конфликтов, постановка вопросов, 

      -   управление поведением партнера: контроль, коррекция, 

      -   планирование сотрудничества с учителем и сверстниками, 

       -  построение  высказываний в соответствии с условиями коммуникации. 

 

          Регулятивные УУД 

       -   целеполагание, 

       -   волевая саморегуляция, 

       -   коррекция, 

       -   оценка качества и уровня усвоения, 

       -   контроль в форме сличения с эталоном, 

       -   планирование промежуточных целей с учетом результата. 

 

Познавательные универсальные действия: 

           Общеучебные 

        -  умение структурировать знания, 

        -  выделение и формулирование учебной цели, 

        -  поиск и  выделение необходимой информации, 

        -  анализ объектов, 

        -  синтез, как составление целого из частей, 

         -  классификация объектов. 
        

Предметные результаты 

- формирование первоначальных представлений о значении 

физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального, и психического), о ее позитивном влиянии на развитие 

человека (физическая, интеллектуальная, эмоциональная, социальная), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 

социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровье сберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры, и т.д.); 
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- формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.) показателями развития 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

                                    Основы знаний о физической культуре 
                    

  Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 

функции на физическое развитие и физическую подготовленность учащихся. 

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической 

культуры. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с 

помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении их 

общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ 

техники физических упражнений их освоение и выполнение по показу. Основы 

истории возникновения и развития Олимпийского движения, физической 

культуры и отечественного спорта. Воздушные (теплые, безразличные, 

прохладные, холодные, очень холодные), солнечные ванны (правила, 

дозировка). 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Одежда и обувь для занятий.  

Правила техники безопасности. 

Физическая культура и 

Олимпийское движение в 

современной России. Правила 

развития физических качеств. 

Основа выполнения гимнастических 

упражнений. Страховка и 

самостраховка 

Обучающийся: 

владеет: знаниями о физической 

культуре и Олимпийском движении в 

современной России Правилами 

развития физических качеств. 

Основами гимнастических 

упражнений. 

выполняет: контроль и самоконтроль 

режима нагрузок по внешним 

признакам, самочувствию и 

показателям частоты сердечных 

сокращений; упражнения со 

страховкой и самостраховкой. 

Общефизическая подготовка 

Организующие команды и приемы: 

выполнение команд: «Пол – оборота 

выполняет: строевые команды; ранее 

изученные, общеразвивающие 
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на право!», «Пол – оборота 

налево!», «Полшага!» «Полный 

шаг!»; совершенствование ранее 

пройденных строевых упражнений. 

Общеразвивающие упражнения 

(упражнения на месте и в движении, 

без предмета с предметами – 

мячами, гимнастическими палками, 

скакалками, в парах, 

гимнастической, с гантелями); 

упражнения для формирования 

осанки и предупреждения 

плоскостопия. Развитие 

координационных, силовых 

способностей и гибкости. 

упражнения. 

Специальная физическая подготовка 

Акробатические упражнения и развитие координационных способностей 

Мальчики: Кувырок вперед, 

перекат назад в  стойку на лопатках, 

стойка на голове с согнутыми 

ногами; Девочки: кувырок назад в 

полушпагат; акробатическая 

комбинация (из стойки «старт 

пловца» с наскока 2 темповых 

кувырка в перед (2-ой со 

скрещиванием ног), поворот кругом, 

кувырок назад, перекат назад в 

стойку на лопатках, перекат в перед 

в упор присев, в темпе прыжок 

вверх с поворотом на 360о; «мост»; 

совершенствование ранее 

пройденных упражнений, из 

положения стоя. Подвижные, 

народные игры и  эстафеты. 

выполняет: акробатические 

упражнения и комбинации 

играет: подвижные игры, эстафеты с 

элементами гимнастики. 

Висы и упоры 

Мальчики: упражнения подъём: 

переворотом в упор толчком двумя; 

упражнения на высокой 

перекладине: махом назад соскок; 

совершенствование ранее 

пройденных упражнений на 

перекладине и параллельных 

брусьях. 

Девочки: упражнения на 

разновысоких брусьях: махом одной 

и толчком другой подъём 

выполняет: комбинацию из 

разученных элементов, страховку и 

самостраховку. 
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переворотом в упор на нижнюю 

жердь; совершенствование ранее 

изученных упражнений. 

Комбинация на гимнастическом 

бревне: из упора стоя продольно 

наскок  перемахом одной в упор 

верхом, поворот поперек и перемах 

в сед на бедре - руки стороны, 

обратный перемах в сед ноги врозь 

поперек, перехват рук вперед в 

упор, махом назад встать в упор 

присев, стойка поперек руки 

стороны, переменный шаг с одной и 

другой ноги, махом одной поворот 

кругом, равновесие на одной ноге, 

руки стороны (или вверх), стойка на 

одной ноге, другая вперед, беговые 

шаги до конца бревна, соскок ноги 

врозь в стойку к снаряду поперек 

Лазание 

Лазание по шесту в 3 приема, по 

канату в 2 приема 

 

 

выполняет: лазание по канату в 2 

приема, по шесту в 3 приема 

Опорный прыжок 

Мальчики: прыжок, согнув ноги 

(козел в ширину, высота – 100 – 

115см). 

Девочки: прыжок ноги врозь (козел 

в ширину, высота – 105 – 110см); 

повторение ранее изученных 

опорных прыжков. 

выполняет:  технику опорного 

прыжка 

играет: подвижные игры, эстафеты с 

предметами. 

Элементы атлетической и ритмической гимнастики 

Комплекс упражнений с гантелями с 

индивидуально подобранным весом; 

силовые упражнения: с 

использованием веса собственного 

тела, веса партнера и спортивных 

снарядов; комплекс упражнений 

ритмической гимнастики (девочки). 

выполняет: комплекс упражнений с 

гантелями, силовые упражнения и 

комплекс ритмической гимнастики. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 20сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук, в упоре лежа; 

приседания на одной ноге с 

поддержкой; прыжки с места в 

выполняет: прыжки через скакалку: 

44раз (м), 50раз (д); подтягивание: 

7раз (м); сгибание рук в упоре лежа от 

скамейки 24раз (д); приседания: 7раз 

(м), 5раз (д); прыжки в длину с места: 
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длину; прыжки вверх из полу 

приседа; задания из пройденного 

материала 

180см (м), 165см (д); прыжки из 

полуприседа: 9раз (м), 6раза (д). 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила проведения соревнований 

по прыжкам бегу и метаниям. 

Правила техники безопасности при 

проведении соревнований. 

Обучающийся: 

владеет: правилами проведения 

соревнований по бегу, прыжкам и 

метаниям; соблюдает технику 

безопасности; принимает участия в 

соревнованиях и обеспечивает помощь 

в судействе. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний;  

упражнения с набивным мячом(1кг), 

имитационные упражнения со 

жгутом и гимнастическими 

палками. 

выполняет: специальные упражнения 

для бега, прыжков и метаний; 

многоскоки; упражнения с набивным 

мячом имитационные упражнения со 

жгутом и гимнастическими палками. 

Бег 

Бег 30м, бег 6м (старт, стартовый 

разбег, бег по дистанции, 

финиширование); ускорение 10-30м, 

повторный бег 2х30м,2х60м; 

подвижные игры для развития 

скоростных способностей. 

выполняет; старт, стартовый разбег, 

бег по дистанции, финиширование. Бег 

30м, 60м; ускорения 10-30м, 

повторный бег 2х30м, 2х60м; 

эстафетный бег. 

играет: подвижные игры, эстафеты с 

элементами бега. 

Прыжки 

Прыжки в длину с места, с разбега 

способом «согнув ноги»; 

многоскоки; прыжки в высоту 

способом «перешагивание» 

выполняет: прыжки в длину с места и 

с разбега, прыжки в высоту 

указанными способами; многоскоки: 

тройной, пятерной; 

Метание 

Метание  мяча на дальность; броски 

набивного мяча 1кг с разных 

положений; упражнения с 

гимнастическими палками, 

резиновыми жгутами; подвижные и 

выполняет: метание малого мяча на 

дальность; броски набивного мяча с 

разных положений; упражнения с 

гимнастическими палками и жгутами; 

играет: подвижные и спортивные 
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спортивные игры с элементами 

метаний. 

игры с элементами метаний. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 20сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа; 

приседания на одной ноге с 

поддержкой; прыжки с места в 

длину; прыжки вверх из полу 

приседа; задания из пройденного 

материала 

выполняет: прыжки через скакалку: 

42-48раз (м), 48-54раз (д); 

подтягивание: 6-8раз (м); сгибание рук 

в упоре лежа от скамейки 22-26раз (д); 

приседания: 6-9раз (м), 4-7раз (д); 

прыжки в длину с места: 175-190см 

(м), 160-175см (д); прыжки из 

полуприседа: 8-11раз (м), 5-8раз (д) 

 

 

                                    КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА               

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной  подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Особенности бега на средние и 

длинные дистанции. Мировые 

лидеры. Достижения российских 

спортсменов. 

Обучающийся: 

владеет: особенностями бега на 

средние и длинные дистанции; 

выполняет: сообщения о 

достижениях российских спортсменов 

и мировых лидерах. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения; 

чередование ходьбы и бега 8-10мин; 

равномерный медленный бег до 

12мин; бег 100м; использование 

подвижных и спортивных игр для 

развития выносливости. 

выполняет: специальные упражнения; 

чередование ходьбы и бега 8-10мин.; 

равномерный медленный бег до 

12мин; контрольный тест бег 1000м; 

играет: подвижные и спортивные 

игры для развития выносливости; 

сдает нормы ГТО. 

                                      СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

                                       БАСКЕТБОЛ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Баскетбол на современном этапе. 

Методика развития выносливости. 

Поведение во время соревнований 

Обучающийся: 

владеет: знаниями о баскетболе на 

современном этапе; о ведущих 
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Правила безопасности во время 

игры. 

баскетбольных клубах страны, 

области, города; выдающихся 

баскетболистах 

выполняет: технику безопасности, 

самоконтроль за внешними 

признаками утомления, переутомления 

и средствах их предупреждения 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для 

развития физических качеств, 

подвижные игры и эстафеты 

выполняет: ускорение с места 5, 10, 

15, 20м с разных стартовых 

положений; «челночный» бег 4х9м; 

серийные прыжки толчком двух и 

одной ноги с доставанием высоко 

подвешенных предметов; упражнения 

с отягощениями, набивными мячами; 

упражнения для развития силы мышц 

туловища, плечевого пояса и кистей 

рук. 

Технико-тактическая подготовка 

Стойки; способы передвижения; 

остановки; повороты на месте; 

ведение мяча в движении, с 

обводкой, с изменением 

направления и скорости движения; 

«двойной шаг»; ловля и передача 

(1-й рукой от плеча, 2-мя руками от 

груди) на месте и в движении; 

броски мяча (1-й рукой от плеча, 2-

мя руками от груди, с места и в 

движении, и после ловли, после 

ведения с пассивным 

противодействием). 

Индивидуальная техника защиты 

(вырывание и выбивание, перехват); 

тактика игры; игра по упрощенным 

правилам в мини-баскетбол, игра и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 и 

эстафеты с элементами баскетбола 

выполняет: стойки, передвижения в 

нападении и защите, остановки, 

повороты, броски, ловлю и передачу 

мяча, ведение мяча с обводкой 

предметов; технические приемы  

нападения и защиты при 

взаимодействиях с партнерами во 

время игры. 

играет: мини-баскетбол по 

упрощенным правилам, эстафеты с 

мячом, игровые задания. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 15сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

прыжки из полуприседа вверх; 

задания из пройденного материала 

выполняет: прыжки через скакалку: 

46раза (мальчики), 52раз (девочки) 

подтягивание: 8раза (м), сгибание и 

разгибание рук, в упоре лежа: 25раз 

(д), приседания: 8раз (м), 6раз (д); 

прыжки в длину с места: 185см (м), 

170см (д); прыжки из полуприседа: 
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по разделу. 10раз (м), 7раз (д). 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

Броски мяча после ведения и двойного шага 

(с 5-ти попыток): мальчики 

девочки 

 

3 

3 

 

2 

2 

 

1 

1 

6 штрафных бросков: мальчики 

девочки 

3 

3 

2 

2 

1 

1 

                                           ВОЛЕЙБОЛ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила и организация игр. 

Двигательный режим учащихся. 

Техника безопасности. 

Обучающийся: 

владеет: двигательным режимом дня 

учащихся, правилами и организацией 

игр (судейство) 

выполняет: технику безопасности 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для 

развития физических качеств, 

подвижные игры и эстафеты 

выполняет: выпрыгивание вверх, 

броски набивного мяча, «челночный 

бег», бег на месте (5-10сек), с 

ускорениями, прыжки через скакалку, 

наклоны туловища вперед в 

положении сед, подтягивание. 

Технико-тактическая подготовка 

Стойки и передвижения, прием и 

передача мяча сверху и снизу 2-мя 

руками (над собой, на месте, в 

движении, после перемещения и 

остановки, в парах, тройках, с 

перемещением вправо, влево, 

вперед, назад через сетку, 

чередование передачи в стену с 

передачами над собой); нижняя 

прямая подача (в стену, с 

уменьшенного расстояния, через 

сетку из-за лицевой линии) прямой 

нападающий удар (разбег, прыжок и 

отталкивание, замах и удар кистью 

по мячу, по летящему мячу стоя на 

месте и в прыжке (с собственного 

выполняет: технические и 

тактические действия 

играет: по упрощенным правилам 

волейбол, в игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков, 

подвижные игры и эстафеты («Подай и 

попади», «Сумей принять», 

«Снайперы», «Бомбардир», 

«Перестрелки», «Пионербол» и т.д.) 
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подбрасывания), в парах – с 

подбрасывания мяча партнером, 

через сетку – с подбрасыванием 

мяча партнеру) 

Тактические действия: игра по 

упрощенным правилам волейбола, 

игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2:2, 

3:2, 3:3) подвижные игры и 

эстафеты («Подай и попади», 

«Сумей принять», «Снайперы», 

«Бомбардир», «Перестрелки», 

«Пионербол» и т.д.) 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 15сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

прыжки из полуприседа вверх; 

задания из пройденного материала 

по разделу. 

выполняет: прыжки через скакалку: 

46раза (мальчики), 52раз (девочки) 

подтягивание: 8раза (м), сгибание и 

разгибание рук, в упоре лежа: 25раз 

(д), приседания: 8раз (м), 6раз (д); 

прыжки в длину с места: 185см (м), 

170см (д); прыжки из полуприседа: 

10раз (м), 7раз (д). 

 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

Передача мяча двумя руками сверху в парах 

(расстояние 2м): мальчики 

девочки 

 

6 

5 

 

5 

4 

 

3 

3 

Прием и передача мяча двумя руками снизу в 

парах (расстояние 3м): мальчики 

девочки 

 

4 

3 

 

3 

2 

 

2 

1 

Нижняя прямая или боковая подачи 

(6 попыток): мальчики 

девочки 

 

4 

3 

 

3 

2 

 

2 

1 

 ФУТБОЛ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила игры  футбола. 

Медицинский контроль и 

самоконтроль юного футболиста. 

Обучающийся: 

владеет: знаниями медицинского 

контроля и самоконтроля для 
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Профилактика травматизма во время 

занятий футболом 

здоровья юного футболиста; о 

профилактике травматизма во время 

занятий футболом; 

выполняет: технику безопасности на 

уроках футбола 

Специальная физическая подготовка 

Подвижные игры и эстафеты с мячом 

(«День и ночь»,  «Вызов номеров», 

«Рывок за мячом», «Вытолкни из 

круга», «Охотники и утки» и другие); 

ускорения и рывки с мячом; прыжки 

с имитацией удара головой; 

спортивные игры гандбол, баскетбол 

по упрощенным правилам с 

элементами футбола 

владеет: техникой выполнения 

упражнений; прыжками с имитацией 

удара головой 

играет: подвижные и спортивные 

игры по упрощенным правилам с 

элементами футбола 

Технико-тактическая подготовка 

Передвижения: сочетание приемов 

передвижения с техникой владения 

мячом. Удары по мячу ногой средней 

частью подъема; различными 

способами; на точность и дальность; 

головой по мячу уменьшенного веса: 

средней частью лба. Остановки 

мяча: внутренней стороной стопы; 

подошвой, бедром и грудью (для 

юношей); внутренней частью 

подъема. Ведение мяча: 

совершенствование изученных 

способов ведения мяча. 

Отвлекающим действия (финты): 

«уходом», «ударом», «остановкой» в 

условиях игровых упражнений; 

отбора мяча: совершенствование 

изученных приемов, атакуя 

соперника в условиях выполнения 

игровых упражнении. Жонглирование 

мячом: ногой, бедром, головой. 

Вбрасывания мяча: вброс мяча с 

места и после разбега. Элементы 

игры вратаря: броски мяча рукой; 

ловля и отбивание мяча; розыгрыш 

удара от своих ворот; ввод мяча в 

игру партнеру, который открывается. 

Индивидуальные действия в 

нападении: маневрирования на поле; 

рациональное использование 

выполняет: передвижения в 

сочетании с техникой владения 

мячом; удары по мячу, средней 

частью подъема, который катится, 

подпрыгивает, летит; различными 

способами; на точность и дальность; 

головой по мячу уменьшенного веса: 

средней частью лба без прыжка и в 

прыжке; остановки мяча внутренней 

стороной стопы, летящий; подошвой, 

бедром и грудью (для юношей) в 

движении; остановка с поворотом до 

180 внутренней частью подъема мяча 

опускается; ведение мяча: ведение 

мяча изученными способами, 

увеличивая скорость движения, 

выполняя рывки и обводки; 

отвлекающие действия (финты): в 

условиях игровых упражнений; 

отбора мяча: отбор мяча изученными 

приемами, атакуя соперника спереди, 

сбоку, сзади в условиях игровых 

упражнений; жонглирование мячом 

ногой, бедром, головой; вбрасывания 

мяча из разных исходных положений 

с места и после разбега; элементы 

игры вратаря: броски мяча рукой; 

ловля и отбивания мяча в игре на 

выходе; индивидуальными и 

игровыми действиями 
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изученных технических приемов; 

индивидуальные действия в защите: 

совершенствование «закрытия»; 

умение противодействовать 

передачи, ведению и удару по 

воротам; Групповые действия в 

нападении и защите: при равном 

соотношении сил и при численном 

преимуществе соперника 

ведения и удар по воротам; 

розыгрыш удара от своих ворот, 

введение мяча в игру партнеру, 

который открывается после ловли 

(для вратарей); 

играет: учебная игра, подвижные и 

спортивные игры по упрощенным 

правилам с элементами футбола 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

 

№ 

п/п 

Обучающиеся Мальчики Девочки 

Оценка «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 30м, сек. 5,1 5,4 5,8 5,4 5,8 6,1 

2 Бег 60м, сек. 9,6 10,0 10,8 9,8 10,6 11,0 

3 Бег 500м, мин. - девочки    2,15 2,25 2,55 

4 Бег 1000м, мин. - мальчики 4,10 4,30 5,00    

5 Бег 2000м, мин. 9,30 10,15 11,15 11,30 12,40 13,50 

6 Челночный бег 4x9м, сек 9,8 10,3 10,8 10,1 10,5 11,3 

7 Челночный бег 3х10м, сек 8,2 8,9 9,2 8,7 9,5 10,0 

8 Прыжки  в длину с места 175 170 145 165 160 140 

9 

 

 

Подтягивание: 

на высокой перекладине – мал. 

на низкой перекладине – дев. 

8 

 

6 

 

3 

 14 12 9 

10 

 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 23 18 13 18 12 8 

11 

 

Подъем туловища за 1 мин. 

из положения лежа 45 40 35 38 33 25 

12 

 

Наклоны  вперед из 

положения сидя, см 11 7 4 16 13 9 

13 

 

Прыжок на скакалке 

20 сек, раз 46 44 42 52 50 48 
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14 

 

Метание теннисного мяча 

на дальность, м 30 28 22 24 20 16 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 Тематическое планирование учебного предмета физическая культура 

составлено с учетом рабочей программы воспитания (модуль «Школьный 

урок»). Реализация воспитательного потенциала урока предполагает: 

• установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб 

учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной деятельности; 

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации; 

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

• использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета 

через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дидактического театра, где полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных постановках; дискуссий, которые дают учащимся 

возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые учат школьников командной работе и 

взаимодействию с другими детьми; 

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока; 
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• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый 

опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

• инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения. 

№ 

п/п 
Наименование раздела/темы 

Количество 

часов 

 

1 Базовая часть 52 

1.1 Основы знаний о физической культуре 1 

1.2 Спортивные игры (волейбол, футбол) 14 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 

1.4 Легкая атлетика 15 

1.5 Кроссовая подготовка 10 

2 Вариативная часть 16 

2.1 Баскетбол 10 

3 Резерв 6 

 Итого 68 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

Календарно- тематическое планирование 

 № 

урока 
№ 

урока 

в 

теме 

                                      Тема урока Класс 
 
Дата 

 Класс 
 
 Дата 

                             Основы знаний о физической культуре 

(1ч) 
  План      Факт План Факт 

      1. 1     Техника безопасности на уроках физической культуры      

                                        Лёгкая атлетика (10 ч)     

2. 1 ИТБ по легкой атлетике.  Техника бега на короткие 

дистанции 30-60м. 
    

3. 2 Бег на 30 метров на результат. Эстафетный бег. 

Передача эстафетной палочки. 
    

4 3 Бег 60 м на результат. Эстафетный бег.     

5 4 Прыжки в длину с места. Инструктаж ТБ     

6 5 Прыжки в длину с места.     

7 6 Прыжки в длину с места на результат.     

8 7 Метание  малого мяча на дальность. Подтягивание на 

перекладине 
    

9 8 Метание малого мяча на дальность.     

10 9 Метание малого мяча на результат.     

11 10 Челночный бег 4х9 м.     

                                   Кроссовая подготовка (5 ч)     

12 1 ИТБ кроссовая подготовка. Чередование ходьбы и бега.     

13 2 Чередование ходьбы и бега 6-8 минут.     

14 3 Чередование ходьбы и бега 8-10 минут.     

15 4  Равномерный медленный бег до 10 минут.       

16 5  Равномерный  бег 1000м. без уч.времени     

                                            Футбол (4 ч)     

17 1 Инструктаж по Т.Б.футболу.  Передачи и остановки 

мяча. Учебная игра. 
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18 2 Передвижение футболиста. Передачи и остановки мяча. 

Учебная игра. 
    

19 3 Ведение мяча. Удары по мячу. Учебная игра.     

20 4 Удары по мячу на точность. Учебная игра.     

                       Гимнастика с элементами акробатики 

(12ч) 
           

21 1 ИТБ по гимнастике. Прыжки на скакалке. Наклон из 

положения стоя. 
    

22 2  Гимнастика. Кувырок вперед-назад. Прыжки на 

скакалке. 
    

23 3 Гимнастика. Кувырок вперед-назад. Стойка на лопатках.     

24 4 Гимнастика. Поднимание туловища из положения 

лежа за 1 мин. 
    

25 5 Гимнастика. Отжимание от пола.     

26 6 Гимнастика. Техника выполнения кувырок вперед.     

27 7 Гимнастика. «Мост» из положения лежа.     

28 8 Гимнастика. Комбинация акробатических элементов. 

Прыжки на скакалке за 30 сек. 
    

29 9 Гимнастика. Техника выполнения « Мост» из положения 

лежа. 
    

30 10 Гимнастика. Комбинация акробатических элементов.     

31 11 Гимнастика.  Техника выполнения комбинации 

акробатических элементов. 
    

32 12 Гимнастика. Техника выполнения отжимание от 

пола. 
    

   Баскетбол (10 ч)     

33 1  Баскетбол. Ловля и передачи мяча. Учебная игра.     

34 2  Баскетбол.   Ведение мяча. Учебная игра.     

35 3 Баскетбол.  Броски мяча.  Ведение мяча. Учебная игра.     

36 4 Баскетбол. «Двойной шаг».  Учебная игра.     

37 5 Баскетбол.  «Двойной шаг». Учебная игра. Результат     
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38 6 Баскетбол. Техника выполнения «Двойного шага». 

Учебная игра. 
    

39 7 Баскетбол.  Броски мяча. Учебная игра.     

40 8 Баскетбол. Техника выполнения ведения мяча. Учебная 

игра. 
    

41 9 Баскетбол. Броски мяча на точность. Учебная игра.     

42 10 Баскетбол. Броски мяча на точность. Учебная игра.     

  Волейбол (10 ч)     

43 1 
Волейбол. ИТБ по волейболу. Правила игры. Учебная 

игра. 
    

44 2 Волейбол. Прием и передачи мяча сверху, снизу. 

Учебная игра. 
    

45 3 Волейбол. Прием и передача мяча сверху, снизу.  Игра 

«Перестрелка». 
    

46 4 Волейбол. Техника выполнения передачи мяча. Учебная 

игра. 
    

47 5 Волейбол. Подачи мяча. Учебная игра.     

48 6 Волейбол. Подачи мяча. Учебная игра. Результат     

49 7 Волейбол. Техника выполнения подачи мяча. Учебная 

игра. 
    

50 8 Волейбол.  Технико-тактические действия в игре. 

Учебная игра. 
    

51 9 Волейбол.  Индивидуальные  технико-тактические 

действия в игре. Учебная игра. 
    

52 10 Волейбол. Учебная игра.     

                               Кроссовая подготовка (5ч)     

53 1 ИТБ № кроссовая подготовка. Чередование ходьбы и 

бега. 
    

54 2 Чередование ходьбы и бега 6-8 мин. Учебная игра.     

55 3 Равномерный медленный бег. Учебная игра.     

56 4 Чередование ходьбы и бега. 8-10м.Учебная игра.     
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57 5 Равномерный бег 1000м.без учета времени     

                                   Раздел Легкая атлетика (5ч)     

58 1 ИТБ  по легкой атлетике. Бег на 30-60м.     

59 2 Бег 30 метров на результат. Челночный бег 3х10м.     

60 3 Бег 60 метров на результат. Учебная игра.     

61 4 Прыжки в длину с места на результат. Учебная игра.     

62 5 Метание мяча на дальность. Учебная игра.     

                                      Резерв (6 ч)     

63 1 Резерв.Повторение и обобщение     

64 2 Резерв.Повторение и обобщение     

65 3 Резерв.Повторение и обобщение     

66 4 Резерв.Повторение и обобщение     

67 5 Резерв.Повторение и обобщение     

68 6 Резерв.Повторение и обобщение     



 

60 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА 

ПО ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа разработана на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования с учетом Программы 

воспитания начального общего образования, основного общего образования, 

среднего общего образования, планируемых результатов начального общего 

образования. 

 Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской 

программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 

классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2019). 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Личностные результаты 

- формирование уважительного отношения к культуре других 

народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл 

учения, принятие и освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этических чувств, доброжелательности, и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимание и сопереживание других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить 

выходы из сорных ситуаций; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

- формирование установки на безопасный здоровый образ жизни. 

 

Метапредметные результаты 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

- определение общей цели и путей ее достижения; умение 

договариваться о распределении функции и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающий; 

- готовность конструктивно разрешать по средствам учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях 

объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного предмета. 
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- формирование первоначальных представлений о значении 

физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального, и психического), о ее позитивном влиянии на развитие человека 

(физическая, интеллектуальная, эмоциональная, социальная), о физической 

культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровье сберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры, и т.д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.) показателями развития 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 

гибкости). 
 

         Коммуникативные УУД 

      -   умение выражать свои мысли, 

      -   разрешение конфликтов, постановка вопросов, 

      -   управление поведением партнера: контроль, коррекция, 

      -   планирование сотрудничества с учителем и сверстниками, 

       -  построение  высказываний в соответствии с условиями коммуникации. 

 

          Регулятивные УУД 

       -   целеполагание, 

       -   волевая саморегуляция, 

       -   коррекция, 

       -   оценка качества и уровня усвоения, 

       -   контроль в форме сличения с эталоном, 

       -   планирование промежуточных целей с учетом результата. 

Познавательные универсальные действия: 

           Общеучебные 

        -  умение структурировать знания, 

        -  выделение и формулирование учебной цели, 

        -  поиск и  выделение необходимой информации, 

        -  анализ объектов, 

        -  синтез, как составление целого из частей, 

        -  классификация объектов. 

 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

1.1. Естественные основы. 

5–6 классы. Влияние возрастных особенностей организма и его 

двигательной функции на физическое развитие и физическую 

подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика 
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средствами физической культуры. 

7–8 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в 

осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических 

процессов в обучении двигательным действиям и движениям. 

9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических 

упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и 

направленно действующих на совершенствование соответствующих 

физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных 

физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

1.2. Социально-психологические основы. 

5–6 классы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с 

помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их 

общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ 

техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу. 

Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

контроля за функциональным состоянием организма. 

7–8 классы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их 

роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и 

самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на 

физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование 

личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических 

упражнений, их освоение и выполнение по объяснению. Ведение тетрадей 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за  

функциональным  состоянием  организма  и  физической  подготовленностью. 

9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение 

по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и 

подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и 

соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием 

организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и 

тестирования уровня двигательной подготовленности. 

1.3. Культурно-исторические основы. 

5–6 классы. Основы истории возникновения и развития Олимпийского 

движения, физической культуры и отечественного спорта. 

7–8 классы. Физическая культура и ее значение в формирование здорового 

образа жизни современного человека. 

9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее 
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материальным и духовным ценностям. 

1.4. Приемы закаливания. 

5–6 классы. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, 

холодные, очень холодные). Солнечные ванны (правила, дозировка). 

7–8 классы. Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых 

водоемах. 

9 класс. Пользование баней. 

1.5. Подвижные игры. 

Волейбол 

5–9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация 

проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Баскетбол 

5–9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация 

проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

1.6. Гимнастика с элементами акробатики. 

5–7 классы. Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во 

время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений. 

8–9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. 

Техника безопасности во время занятий. 

1.7. Легкоатлетические упражнения. 

5–9 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация 

проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. 

1.8. Кроссовая подготовка. 

5–9 классы. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в 

судействе. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
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 Тематическое планирование учебного предмета физическая культура 

составлено с учетом рабочей программы воспитания (модуль «Школьный 

урок»). Реализация воспитательного потенциала урока предполагает: 

• установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб 

учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной деятельности; 

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации; 

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

• использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета 

через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дидактического театра, где полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных постановках; дискуссий, которые дают учащимся 

возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые учат школьников командной работе и 

взаимодействию с другими детьми; 

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока; 

• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый 

опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

• инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 
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идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения. 

 

№ 

п/п 
Наименование раздела/темы 

Количество 

часов 

1 Базовая часть 72 

1.1 Основы знаний о физической культуре 1 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 21 

1.5 Кроссовая подготовка 15 

2 Вариативная часть 30 

2.1 Баскетбол 20 

3 Резерв 10 

 Итого 102 
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Календарно – тематическое планирование 

№ 

урока 

№  

урока в  

теме 

Тема урока 

Класс Класс 

Дата Дата 

План Факт План Факт 

  Основы знаний о физической культуре (1 ч)     

1. 1 Техника безопасности на уроках физической культуры.        
 

   

  Легкая атлетика (12 ч)     

2 1 Низкий старт. Стартовый разгон. Бег по дистанции. Эстафетный бег. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие 

скоростных качеств 

    

3 2 Низкий старт. Бег по дистанции. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила 

использования легкоатлетических упражнений для развития скоростных 

качеств 

    

4 3 Бег по дистанции (70–80 м). ). Эстафетный бег, передача эстафетной 

палочки. ОРУ. Специальные беговые упражнения 
    

5 4 Бег по дистанции(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег (круговая 

эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
    

6 5 Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 
    

7 6 Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств 
    

8 7 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Подбор разбега. Метание 

теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. 

    

9 8 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча 

на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

    

10 9 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Фаза полета. Приземление. 

Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. 
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11 10 Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания мяча с 

разбега 
    

12 11 Бег (1500 м – д., 2000 м – м.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Спортивная игра «Лапта». Правила соревнований. Развитие 

выносливости 

    

13 12 Бег (1500 м – д., 2000 м – м.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Спортивная игра «Лапта». 
    

  Кроссовая подготовка (9 ч)     

14 1 Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие 

выносливости. Правила использования легкоатлетических упражнений 

для развития выносливости 

    

15 2 Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 
    

16 3 Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 
    

17 4 Бег (17 мин). Преодоление вертикальных препятствий, напрыгивание. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 
    

18 5 Бег (17 мин). Преодоление вертикальных препятствий, напрыгивание. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 
    

19 6 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 
    

20 7 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 
    

21 8 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 
    

22 9 Учетный. Бег (3 км). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения 
    

  Гимнастика с элементами акробатики  (17 ч)     

23 1 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор толчком двумя 

руками (м.). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом 

(д.). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. 
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Развитие силовых способностей. ТБ 
24 2 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом в упор 

толчком двумя руками (м.); махом одной ногой толчком другой подъем 

переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической 

скамейке. 

    

25 3 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом в упор 

толчком двумя руками (м.); махом одной ногой толчком другой подъем 

переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической 

скамейке. 

    

26 4 Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе. 

Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой 
    

27 5 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). 

Прыжок боком с поворотом на 90°. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей 

    

28 6 Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок 

способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

предметами. Эстафеты. 

    

29 7 Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок 

способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. 

    

30 8 Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок 

способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. 

    

31 9 Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Прыжок 

способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с 

мячами. Эстафеты. 

    

32 10 Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 

90°. ОРУ с мячами. Эстафеты 
    

33 11 Учетный. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с 

поворотом на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты 
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34 12 Кувырок назад, стойка ноги врозь (м.). Мост и поворот в упор на одном 

колене. ОРУ в движении. Развитие силовых способностей 
    

35 13 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор 

на одном колене. ОРУ в движении. 
    

36 14 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор 

на одном колене. ОРУ в движении. 
    

37 15 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор 

на одном колене. ОРУ в движении. 
    

38 16 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор 

на одном колене. ОРУ в движении. 
    

39 17 Учетный. Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и 

поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. 
    

  Волейбол (18 ч)     

40 1 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам 

    

41 2 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра. 

    

42 3 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра. 

    

43 4 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах через 

сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра 

    

44 5 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра 

    

45 6 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра 

    

46 7 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах через 
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сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи 

47 8 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах через 

сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи 

    

48 9 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в 

парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером 

    

49 10 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в 

парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером 

    

50 11 Комбинации  разученных перемещений. Верхняя передача мяча в парах 

через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мячам 

партнером. 

    

51 12 Комбинации  разученных перемещений. Верхняя передача мяча в парах 

через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мячам 

партнером. Результат 

    

52 13 Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра 

    

53 14 Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи Игра 

    

54 15 Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра 

    

55 16 Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой     
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во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар после передачи. Игра 
56 17 Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным 

правилам. Тактика свободного нападения Игра 

    

57 18 Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным 

правилам. Тактика свободного нападения Игра 

    

  Баскетбол (20 ч)     

58 1 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на 

месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

    

59 2 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на 

месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. 

    

60 3 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на 

месте. Личная защита. Учебная игра. 

    

61 4 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на 

месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие навыков 

    

62 5 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя 

руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на 

месте. Личная защита. Учебная игра. Реезультат 
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63 6 Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча 

на месте. Личная защита. Учебная игра 

    

64 7 Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча 

на месте. Личная защита. Учебная игра 

    

65 8 Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча 

на месте. Личная защита. Учебная игра 

    

66 9 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча 

двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Личная 

защита. Учебная игра. 

    

67 10 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча 

двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. Личная 

защита. Учебная игра. 

    

68 11 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 
    

69 12 Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с 

сопротивлением. Личная защита. 

    

70 13 Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной рукой от плеча 

в движении с сопротивлением. 

    

71 14 Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной рукой от плеча 

в движении с сопротивлением. 

    

72 15 Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой места. Бросок одной рукой от плеча 

в движении с сопротивлением. 

    

73 16 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное нападение 
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со сменой места. 
74 17 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 Ч 1, 3 Ч 2). 

Учебная игра 

    

75 18 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 Ч 1, 3 Ч 2). 

Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. 

    

76 19 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 Ч 1, 3 Ч 2). 

Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. 

    

77 20 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 Ч 1, 3 Ч 2). 

Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. 

    

  Кроссовая подготовка (6 ч)     

78 1 Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие 

выносливости. Правила использования легкоатлетических упражнений. 

Для развития выносливости. Инструктаж по ТБ 

    

79 2 Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 
    

80 3 Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 
    

81 4 Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 
    

82 5 Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра 
    

83 6 Учетный. Бег (3 км). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения 
    

  Легкая атлетика 9 ч     
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84 1 Низкий старт (30–40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). 

Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

    

85 2 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции(70–80 м). Эстафетный бег 

(круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения 
    

86 3 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. 

Эстафетный бег. ОРУ. 
    

87 4 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. 

Эстафетный бег. ОРУ. 
    

88 5 Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения.     

89 6 Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. 
    

90 7 Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. 
    

91 8 Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения 
    

92 9 Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения 
    

  Резерв. Повторение и обобщение (10 ч)     

93 1 Резерв.Повторение и обобщение     

94 2 Резерв.Повторение и обобщение     

95 3 Резерв.Повторение и обобщение     

96 4 Резерв.Повторение и обобщение     

97 5 Резерв.Повторение и обобщение     

98 6 Резерв.Повторение и обобщение     

99 7 Резерв.Повторение и обобщение     

100 8 Резерв.Повторение и обобщение     

101 9 Резерв.Повторение и обобщение     

102 10 Резерв.Повторение и обобщение     
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа разработана на основе Федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования с 

учетом Программы воспитания начального общего образования, основного 

общего образования, среднего общего образования, планируемых результатов 

начального общего образования. 

 Программа разработана  на основе  региональной экспериментальной  

комплексной  программы  по физическому воспитанию (1-11 классы).  

Утверждена Ученым Советом КРИППО (протокол № 5 от 04.09.2015 г.)  

Авторы: Огаркова А.В., Пищаева О. А., Вареников А.М., Плохая С.И., 

Кондратенко В.В. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

                                Личностные результаты 

- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего; 

- развитие этических чувств, доброжелательности, и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимание и сопереживание других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в 

разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить 

выходы из сорных ситуаций; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

- формирование установки на безопасный здоровый образ жизни. 

- использование воспитательных возможностей содержания учебного 

предмета через демонстрацию детям примеров ответственного, 

гражданского поведения и патриотизма, знать и болеть за лучших 

спортсменов и сборные команды России. 

 

Метапредметные результаты 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

- определение общей цели и путей ее достижения; умение 

договариваться о распределении функции и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающий; 
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- готовность конструктивно разрешать по средствам учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях 

объектов, процессов и явлений действительности в соответствии с 

содержанием конкретного предмета. 

Формирование учебных универсальных действий 

          Личностные УУД 

      -   ценностно-смысловая ориентация учащихся, 

      -   действие смыслообразования, 

      -   нравственно-этическое оценивание. 
 

         Коммуникативные УУД 

      -   умение выражать свои мысли, 

      -   разрешение конфликтов, постановка вопросов, 

      -   управление поведением партнера: контроль, коррекция, 

      -   планирование сотрудничества с учителем и сверстниками, 

       -  построение  высказываний в соответствии с условиями коммуникации. 

 

          Регулятивные УУД 

       -   целеполагание, 

       -   волевая саморегуляция, 

       -   коррекция, 

       -   оценка качества и уровня усвоения, 

       -   контроль в форме сличения с эталоном, 

       -   планирование промежуточных целей с учетом результата. 

 

Познавательные универсальные действия: 

           Общеучебные 

        -  умение структурировать знания, 

        -  выделение и формулирование учебной цели, 

        -  поиск и  выделение необходимой информации, 

        -  анализ объектов, 

        -  синтез, как составление целого из частей, 

         -  классификация объектов. 

 

      

Предметные результаты 

- формирование первоначальных представлений о значении 

физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, 

социального, и психического), о ее позитивном влиянии на развитие 

человека (физическая, интеллектуальная, эмоциональная, социальная), о 
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физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и 

социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровье сберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры, и т.д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.) показателями развития 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основы знаний о физической культуре 

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 

функции на физическое развитие и физическую подготовленность учащихся. 

Защитные свойства организма и профилактика средствами физической 

культуры. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с 

помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечении их 

общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. Анализ 

техники физических упражнений их освоение и выполнение по показу. 

Основы истории возникновения и развития Олимпийского движения, 

физической культуры и отечественного спорта. Воздушные (теплые, 

безразличные, прохладные, холодные, очень холодные), солнечные ванны 

(правила, дозировка). 

 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Одежда и обувь для занятий.  

Правила техники безопасности. 

История зарождения современных  

Олимпийских игр. Закаливание. 

Страховка и помощь во время 

занятий. Развитие силовых 

способностей и гибкости. 

Обучающийся: 

владеет: историей современных 

Олимпийских игр; техникой 

безопасности, и правилами проведения 

закаливающих процедур. 

выполняет: упражнения со 

страховкой и самостраховкой. 

Общефизическая подготовка 

Организующие команды и приемы: 

строевой шаг; размыкание и 

смыкание на месте; 

выполняет: строевые упражнения 

ранее изученные, общеразвивающие 

упражнения, упражнения для 
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совершенствование техники ранее 

изученных упражнений. 

Общеразвивающие упражнения 

(упражнения на месте и в движении, 

без предмета с предметами – 

мячами, гимнастическими палками, 

скакалками, в парах, 

гимнастической стенке, 

стилизованно оформленные 

упражнения); упражнения для 

формирования осанки и 

предупреждения плоскостопия. 

Развитие координационных, 

силовых способностей и гибкости. 

формирования осанки и 

предупреждения плоскостопия. 

Специальная физическая подготовка 

Акробатические упражнения и развитие координационных способностей 

2 кувырка вперед и назад слитно;  

«мост» из положения, стоя с 

помощью; совершенствование ранее 

пройденных акробатических 

упражнений (группировки, кувырок 

вперед и назад, стойка на лопатках, 

перекаты); акробатическая 

комбинация (серии кувырков вперед 

назад в группировке, стойка на 

лопатках, переворот боком, прыжки 

на месте с поворотами с 

продвижением вперед). Подвижные 

и народные игры, эстафеты. 

выполняет: акробатические 

комбинации и упражнения. 

играет: в подвижные игры, эстафеты с 

элементами гимнастики. 

Висы и упоры 

Мальчики: подтягивание в висе; 

сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа Девочки: сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

гимнастической скамьи; от пола. 

выполняет: технику упражнений. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 20сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

прыжки из полуприседа прыжки 

вверх; задания из пройденного 

материала раздела. 

выполняет: прыжки через скакалку: 

40раз (м), 46раз (д); подтягивание: 

6раз (м); сгибание рук в упоре лежа от 

скамейки 12раз (д); приседания: 22раз 

(м), 18раз (д); прыжки в длину с места: 

175см (м), 160см (д); прыжки из 

полуприседа: 8раз (м), 5раза (д). 
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Легкая атлетика 

 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Признаки утомления. 

История развития легкой атлетики. 

Ведущие спортсмены России по 

легкой атлетике. Правила техники 

безопасности на уроках легкой 

атлетики. 

Обучающийся: 

владеет признаками утомления 

историей развития легкой атлетики. 

выполняет: правила техники 

безопасности на уроках легкой 

атлетики. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний; многоскоки; 

упражнения с набивным мячом. 

выполняет: специальные упражнения 

для бега, прыжков и метаний; 

многоскоки; упражнения с набивным 

мячом 

Бег 

Бег 30м, бег 60м (старт, стартовый 

разбег, бег по дистанции, 

финиширование); ускорение 10-30м; 

повторный; бег 2х30м,2х60м; 

эстафетный бег; подвижные игры  

для развития скоростных 

способностей. 

выполняет: старт, стартовый разбег, 

бег по дистанции, финиширование; бег 

30м, 60м, ускорения 10-30м, 

повторный бег 2х30м, 2х60м; 

эстафетный бег. 

играет: подвижные игры, эстафеты с 

элементами бега. 

Прыжки 

Прыжки в длину с места, с разбега 

способом «согнув ноги»; 

многоскоки; 

выполняет: прыжки в длину с места и 

с разбега, многоскоки: 

Метание 

Метание малого мяча на  дальность, 

в вертикальную и горизонтальную 

цель; броски набивного мяча 1 кг с 

разных положений; подвижные 

игры с элементами метаний. 

выполняет: метание малого мяча на 

дальность, в вертикальную и 

горизонтальную цель; броски 

набивного мяча с разных положений; 

играет: подвижные игры с элементами 

метаний. 

Домашнее задание (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 20сек; 

подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге 

с поддержкой; прыжки с места; 

прыжки из полуприседа прыжки 

вверх; задания из пройденного 

выполняет: прыжки через скакалку: 

38-44раз (м), 44-50раз (д); 

подтягивание: 5-7раз (м); сгибание рук 

в упоре лежа от скамейки 10-14раз (д); 

приседания: 20-24раз (м), 16-20раз (д); 

прыжки в длину с места: 170-185см 

(м), 155-170см (д); прыжки из 
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материала раздела. полуприседа: 7-10раз (м), 4-7раза (д). 

 

Кроссовая подготовка 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной  подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Питьевой режим. Особенности бега 

на средние и длинные дистанции. 

ЧСС. Самоконтроль. 

Обучающийся: 

владеет: о значении питьевого 

режима; об особенностях бега на 

средние и длинные дистанции; 

контролирует самочувствие. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения; 

чередование ходьбы и бега 6-8мин; 

равномерный медленный бег до 

10мин. Бег 1000м; использование 

подвижных и спортивных игр для 

развития выносливости 

выполняет: специальные упражнения; 

чередование ходьбы и бега 6-8мин; 

равномерный медленный бег до 

10мин; бег 1000м без учета времени. 

играет: подвижные и спортивные 

игры для развития выносливости. 

сдает: нормы ГТО. 

Спортивные игры 

                                                   Баскетбол 

Содержание учебного 

материала 

Требования к уровню общеобразовательной 

подготовки обучающихся 

Теоретические сведения 

Методика развития ловкости. 

Профилактика травматизма и 

оказания первой доврачебной  

помощи. Правила игры по 

баскетболу. Поведение во 

время соревнований. Правила 

техники  безопасности. 

Обучающийся: 

владеет: методикой развития ловкости; 

профилактикой травматизма; первой 

доврачебной помощью; правилами игры во 

время учебной игры; 

выполняет: правила техники безопасности 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для 

развития физических качеств; 

специальные упражнения 

баскетболиста (ранее 

изученные); подвижные игры и 

эстафеты 

выполняет: ускорение с места 5, 10, 15, 

20м с разных видов исходных положений; 

«челночный» бег 4х10м; упражнения с 

отягощениями, с набивными мячами; 

эстафеты; упражнения для развития силы 

мышц туловища, плечевого пояса и кистей 

рук; гибкости; ранее изученные 
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специальные упражнения баскетболиста 

Технико-тактическая подготовка 

Различные способы: 

передвижений, ловли и передач 

мяча, ведение и броски в 

условиях жесткого 

сопротивления защитников; 

штрафные и дальние броски; 

«двойной» шаг. Тактические 

действия в игре 

выполняет: различные способы: 

передвижения, остановки в сочетании с 

техническими приемами нападения и 

защиты в тактических взаимодействиях и 

при активном сопротивлении соперников; 

накрытия мяча и блокирование при борьбе 

за мяч; асинхронное ведение мяча без 

зрительного контроля; передачи мяча 

различными способами при сопротивлении 

защитника броски 1-ой  рукой сверху в 

прыжке со средней и дальней дистанций в 

движении с сопротивлением защитника; 

техническими приемами в нападении и 

защиты при взаимодействии во время игры 

играет: учебная игра 5х5 по упрощенным 

правилам баскетбола, игры и игровые 

задания: 2:1, 3:1,3:2,3:3. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 

25сек; подтягивание из виса; 

подъем туловища из 

положения, лежа (девушки) 

приседания на одной ноге 

прыжки в длину с места; 

прыжки вверх из полу приседа; 

задания из пройденного 

материала 

выполняет: прыжки через скакалку: 56раз 

(м), 62раз (д); подтягивание: 10раз (м); 

подъем туловища из положения, лежа: 

24раз (д); приседания: 12раз (м), 8раз (д); 

прыжки в длину с места: 210см (м), 185см 

(д); прыжки из полуприседа: 15раз (м), 

11раза (д) 

 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила и организация игр 

(судейство, жесты судьи). Техника 

безопасности. Понятия о 

психическом и физическом 

здоровье. Самоконтроль контроль 

над физическим состоянием 

Обучающийся: 

владеет: правилами и организацией 

игр, понятиями о психическом и 

физическом здоровье 

выполняет: технику безопасности, 

самоконтроль и контроль над 

физическим состоянием 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для 

развития физических качеств, 

выполнят: бег с ускорением, броски 

набивного мяча, прыжки через 



 

85 

 

подвижные игры и эстафеты скакалку, «челночный бег», прыжки на 

двух ногах, через гимнастическую 

скамейку, подтягивание, наклон 

туловища вперед сидя 

 

Технико-тактическая подготовка 

Техника: перемещение лицом, 

боком, спиной вперед, остановки, 

ускорения, прием и передача мяча 

(повторение ранее пройденного 

материала, отбивание мяча кулаком 

через сетку, прием мяча в парах 

расстоянии 6,9 и более м, без сетки, 

прием после подачи, на месте после 

перемещения); подачи (нижняя 

прямая подача из-за лицевой линии, 

верхняя прямая подача в парах на 

расстоянии 5-7м), нападающий удар 

по неподвижному мячу (имитация 

н/у, подготовительные и 

подводящие упражнения) 

Тактические действия: игра по 

упрощенным правилам волейбола, 

игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2:2, 

3:2, 3:3) подвижные игры и 

эстафеты («Подай и попади», 

«Сумей принять», «Снайперы», 

«Бомбардир», «Перестрелки» и т.д.) 

выполняет: технико-тактические 

действия 

играет: по упрощенным правилам 

волейбол, игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков, 

подвижные игры и эстафеты («Подай и 

попади», «Сумей принять», 

«Снайперы», «Бомбардир», 

«Перестрелки») и т.д. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 25сек; 

подтягивание из виса; подъем 

туловища из положения, лежа; 

приседания на одной ноге; прыжки с 

места в длину; прыжки вверх из 

полу приседа; задания из 

пройденного материала 

выполняет: прыжки через скакалку: 

54раз (м), 60раз (д); подтягивание: 

9раз (м); подъем туловища из 

положения, лежа: 21раз (д); 

приседания: 10раз (м), 7раз (д); 

прыжки в длину с места: 195см (м), 

180см (д); прыжки из полуприседа: 

12раз (м), 9раза (д). 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

Передача мяча двумя руками сверху через сетку 

в парах:  мальчики 

 

5 

 

4 

 

3 
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девочки 4 3 2 

Прием и передача мяча двумя руками снизу в 

парах: мальчики 

 девочки 

 

4 

3 

 

3 

2 

 

2 

1 

Верхняя прямая подача  (7 попыток): мальчики 

девочки 

4 

3 

3 

2 

2 

1 
 

 

ФУТБОЛ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Спортивный режим и питание юного 

футболиста. Основные понятия 

судейства  и арбитража. Техника 

безопасности. 

Обучающийся: 

владеет: о спортивном режиме и 

питанием юного футболиста;  

основными понятиями арбитража; 

выполняет: правила игры в футбол; 

технику безопасности на уроках 

футбола 

Специальная физическая подготовка 

Подвижные и спортивные игры по 

упрощенным правилам с элементами 

футбола; встречные и круговые 

эстафеты: с переносом, расстановкой 

и сбором предметов, метанием в 

цель, бросками и ловлей мяча; 

прыжками и бегом в различных 

сочетаниях; ускорения и рывки с 

мячом; рывки к мячу с последующим 

ударом по воротам; прыжки с 

имитацией удара головой и ногой; 

прыжки с места и  разбега с ударами 

головой или ногой по мячу, 

подвешенных на разной высоте 

выполняет: техникой выполнения 

упражнений; прыжки с места и с 

разбега с имитацией удара головой 

или ногой по мячу, подвешенных на 

разной высоте; 

играет: подвижные  игры и эстафеты 

с мячом («День и ночь», «Вызов», 

«Вызов номеров», «Рывок за мячом», 

«вытолкнет из круга», «Охотники и 

утки» и другие); встречные и 

круговые эстафеты; спортивные игры 

гандбол, баскетбол по упрощенным 

правилам с элементами футбола 

Технико-тактическая подготовка 

Передвижения: сочетание приемов 

передвижения с техникой владения 

мячом. Удары по мячу ногой 

различными способами, который 

катится, летит; головой по мячу 

уменьшенного веса: средней частью 

выполняет:  передвижения: 

различные сочетания способов 

передвижения с техникой владения 

мячом; удары по мячу ногой: 

разными способами по котящемуся и 

летящему мячу  в различных 
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лба без прыжка и в прыжке. 

Остановки мяча: остановки мяча 

подошвой, внутренней стороной 

стопы, бедром и грудью (для 

мальчиков) в движении; внутренней 

и внешней частями подъема. Ведение 

мяча  изученными способами. 

Отвлекающие действия (финты): в 

условиях игровых упражнений с 

активным поединком; отбор мяча: 

совершенствование изученных 

приемов в условиях игровых 

упражнений и учебных игр. 

Вбрасывания мяча: вброс мяча из 

разных исходных положений с места 

и после разбега.  Жонглирование 

мячом ногой, бедром, головой; 

элементы игры вратаря: выбивание 

мяча; определение момента для 

выхода из ворот; управления игрой 

партнеров в обороне; 

индивидуальные действия в 

нападении и в защите: умение 

противодействовать передачи, 

ведению и удар по воротам; 

маневрирования на поле; 

рациональное использование 

изученных технических приемов; 

групповые действия в нападении и в 

защите: взаимодействие с 

партнерами при организации атаки у 

ворот соперника; игра в одно 

касание; выбор позиции и 

страхования при организации 

противодействия атакующим 

действиям. 

направлениях; на точность и 

дальность с оценкой тактической 

обстановки перед выполнением 

удара; головой по мячу 

уменьшенного веса: по мячу средней 

частью лба без прыжка и в прыжке; 

остановки мяча: подошвой, 

внутренней сторонами ноги стопы, 

бедром и грудью (для юношей) в 

движении; остановки мяча 

опускающейся с поворотом  до 180 ° 

внутренней и внешней частями 

подъема; ведение мяча изученными 

способами, увеличивая скорость 

движения, выполняя рывки, обводки 

и контроль мяча; отвлекающие 

действия (финты): «уходом», 

«ударом», «остановкой» в условиях 

игровых упражнений с активным 

поединком; отбор мяча изученными 

приемами, атакуя соперника спереди, 

сбоку, сзади, в условиях игровых 

упражнений и учебных игр; 

вбрасывания мяча из разных 

исходных положений с места и после 

разбега на дальность и точность;  

жонглирование мячом ногой, бедром, 

головой; элементы игры вратаря; 

Индивидуальные и групповые 

действия в учебной игре, 

«закрывания»; «перехват»; 

управления игрой партнеров по 

обороне (для вратарей); 

играет: учебная игра по упрощенным 

правилам, с применением изученных 

элементов 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 
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5 ударов по неподвижному мячу на точность 

одним из изученных способов в заданную часть 

ворот: мальчики 

или заданную половину футбольных  ворот с 

расстояния 11м:  девочки 

 

 

4-5 

 

3-5 

 

 

3 

 

2 

 

 

2 

 

1 

5 попыток обводки стоек (фишек): мальчики 

девочки 

4-5 

3-5 

3 

2 

2 

1 

 

 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию 

двигательных качеств 

9 класс 

№ 

п/п 

Обучающиеся Мальчики Девочки 

Оценка «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 30м, сек. 4,6 5,0 5,3 5,0 5,5 6,0 

2 Бег 60м, сек. 9,0 9,6 10,0 9,6 10,2 10,5 

3 Бег 500м, мин. 1,40 1,50 2,10 2,10 2,25 2,50 

4 Бег 1000м, мин. 3,40 4,10 4,40 4,15 4,40 6,00 

5 Бег 2000м, мин. 9,20 9,40 10,00 10,50 12,20 13,00 

6 Челночный бег 4x9м, сек 9,4 9,9 10,4 9,8 10,2 11,0 

7 Челночный бег 3х10м, сек 8,0 8,7 9,0 8,6 9,4 9,9 

8 Прыжки  в длину с места 200 180 170 175 165 150 

9 

 

 

Подтягивание: 

на высокой перекладине -мал. 

на низкой перекладине – дев. 

10 

 

8 

 

6 

 17 5 12 

10 

 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 32 27 22 20 15 10 

11 

 

Подъем туловища за 1 мин. 

из положения лежа 50 45 40 45 40 35 

12 

 

Наклоны  вперед из 

положения сидя, см 13 11 6 20 15 13 

13 

 

Прыжок на скакалке 

25 сек, раз 50 45 40 55 50 40 
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14 

 

Метание теннисного мяча 

на дальность, м 40 35 30 26 25 20 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 Тематическое планирование учебного предмета физическая культура 

составлено с учетом рабочей программы воспитания (модуль «Школьный 

урок»). Реализация воспитательного потенциала урока предполагает: 

• установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб 

учителя, привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, 

активизации их познавательной деятельности; 

• побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы 

поведения, правила общения со старшими (учителями) и сверстниками 

(школьниками), принципы учебной дисциплины и самоорганизации; 

• привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на 

уроках явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально 

значимой информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания 

учащимися своего мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

• использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета 

через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор 

соответствующих текстов для чтения, задач для решения, проблемных 

ситуаций для обсуждения в классе; 

• применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: 

интеллектуальных игр, стимулирующих познавательную мотивацию 

школьников; дидактического театра, где полученные на уроке знания 

обыгрываются в театральных постановках; дискуссий, которые дают учащимся 

возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой 

работы или работы в парах, которые учат школьников командной работе и 

взаимодействию с другими детьми; 

• включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию детей к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока; 

• организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый 

опыт сотрудничества и взаимной помощи; 
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• инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских 

проектов, что даст школьникам возможность приобрести навык 

самостоятельного решения теоретической проблемы, навык генерирования и 

оформления собственных идей, навык уважительного отношения к чужим 

идеям, оформленным в работах других исследователей, навык публичного 

выступления перед аудиторией, аргументирования и отстаивания своей точки 

зрения. 

№ 

п/п 
Наименование раздела/темы 

Количество 

часов 
 

1 Базовая часть 52 

1.1 Основы знаний о физической культуре 1 

1.2 Спортивные игры (волейбол, футбол) 14 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 12 

1.4 Легкая атлетика 15 

1.5 Кроссовая подготовка 10 

2 Вариативная часть 16 

2.1 Баскетбол 10 

3 Резерв. 6 

 Итого 68 
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Календарно-тематическое планирование  

  

№ 

урока 
№ 

урока 

в 

теме 

                                          Тема урока     Класс Класс  

Дата Дата  

                         Основы знаний о физической культуре (1ч)  План      Факт План Факт  

1. 1     Техника безопасности на уроках физической культуры 

«Первичный».Теоретич.св.по Л/А 
     

                                       Лёгкая атлетика (10 ч)      

2. 1 ИТБ по легкой атлетике.  Техника бега на короткие 

дистанции 30-60м. 
     

3. 2 Бег на 30 метров на результат. Эстафетный бег. Передача 

эстафетной палочки. 
     

4 3 Бег 60 м на результат. Эстафетный бег.      

5 4 Прыжки в длину с места.      

6 5 Прыжки в длину с места.      

7 6 Прыжки в длину с места на результат.      

8 7 Метание  малого мяча на дальность. Подтягивание на 

перекладине 
     

9 8 Метание малого мяча на дальность.      

10 9 Метание малого мяча на результат.      

11 10 Челночный бег 4х9 м.      
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                                   Кроссовая подготовка (5 ч)      

12 1 ИТБ кроссовая подготовка. Чередование ходьбы и бега.      

13 2 Чередование ходьбы и бега 6-8 минут.      

14 3 Чередование ходьбы и бега 8-10 минут.      

15 4  Равномерный медленный бег до 10 минут.        

16 5  Равномерный  бег 1000м. без учета времени      

                                            Футбол (4 ч)      

17 1 Инструктаж по Т.Б. футболу.  Передачи и остановки мяча. 

Учебная игра. 
     

18 2 Передвижение футболиста. Передачи и остановки мяча. 

Учебная игра. 
     

19 3 
Ведение мяча. Удары по мячу. Учебная игра.      

20 4 
Удары по мячу на точность. Учебная игра.      

                        Гимнастика с элементами акробатики (12ч)                    

21 1 ИТБ по гимнастике. Прыжки на скакалке. Наклон из 

положения стоя. 
     

22 2  Гимнастика. Кувырок вперед-назад. Прыжки на скакалке.      

23 3 Гимнастика. Кувырок вперед-назад. Стойка на лопатках.      

24 4 Гимнастика. Поднимание туловища из положения лежа за 

1 мин. 
     

25 5 Гимнастика. Отжимание от пола.      

26 6 Гимнастика. Техника выполнения кувырок вперед.      

27 7 Гимнастика. «Мост» из положения лежа.      

28 8 Гимнастика. Комбинация акробатических элементов. 

Прыжки на скакалке за 30 сек. 
     

29 9 Гимнастика. Техника выполнения « Мост» из положения      
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лежа. 
30 10 Гимнастика. Комбинация акробатических элементов.      

31 11 Гимнастика. Комбинация акробатических элементов.      

32 12 Гимнастика.  Техника выполнения комбинации 

акробатических элементов. 
     

  Баскетбол (10 ч)      

33 1 Гимнастика. Техника выполнения отжимание от пола.      

34 2 ИТБ по баскетболу. Правила игры в баскетбол. Учебная 

игра. 
     

35 3  Баскетбол. Ловля и передачи мяча. Учебная игра.      

36 4  Баскетбол.   Ведение мяча. Учебная игра.      

37 5 Баскетбол.  Броски мяча.  Ведение мяча. Учебная игра.      

38 6 Баскетбол. «Двойной шаг».  Учебная игра.      

39 7 Баскетбол.  «Двойной шаг». Учебная игра.      

40 8 Баскетбол. Техника выполнения «Двойного шага». 

Учебная игра. 
     

41 9 Баскетбол. Техника выполнения ведения мяча. Учебная 

игра. 
     

42 10 Баскетбол. Броски мяча на точность. Учебная игра.      

  Раздел Волейбол (10 часов)      

43 1 Волейбол. ИТБ по волейболу. Правила игры. Учебная игра.      

44 2 Волейбол. Прием и передачи мяча сверху, снизу. Учебная 

игра. 
     

45 3 Волейбол. Прием и передача мяча сверху, снизу.  Игра 

«Перестрелка». 
     

46 4 Волейбол. Техника выполнения передачи мяча. Учебная 

игра. 
     

47 5 Волейбол. Подачи мяча. Учебная игра.      

48 6 Волейбол. Подачи мяча. Учебная игра.      

49 7 Волейбол. Техника выполнения подачи мяча. Учебная 

игра. 
     

50 8 Волейбол.  Технико-тактические действия в игре. Учебная 

игра. 
     

51 9 Волейбол.  Индивидуальные  технико-тактические действия.      
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Игра. 
52 10 Волейбол. Учебная игра.      

  Кроссовая подготовка (5 ч)      

53 1 ИТБ кроссовая подготовка. Чередование ходьбы и бега.      

54 2 Чередование ходьбы и бега 6-8 мин. Учебная игра.      

55 3 Равномерный медленный бег. Учебная игра.      

56 4 Чередование ходьбы и бега. 8-10м.Учебная игра.      

57 5 Равномерный бег 1000м.без учета времени      

                                   Раздел Легкая атлетика (5ч)      

58 1 ИТБ  по легкой атлетике. Бег на 30-60м.      

59 2 Бег 30 метров на результат. Челночный бег 3х10м.      

60 3 Бег 60 метров на результат. Учебная игра.      

61 4 Прыжки в длину с места на результат. Учебная игра.      

62 5 Метание мяча на дальность. Учебная игра.      

                                      Резерв (6 ч)      

63 1 Резерв.Повторение и обобщение      

64 2 Резерв.Повторение и обобщение      

65 3 Резерв.Повторение и обобщение      

66 4 Резерв.Повторение и обобщение      

67 5 Резерв.Повторение и обобщение      

68 6 Резерв.Повторение и обобщение      
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