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1. Водная часть 

 Рабочая программа по предмету «Физическая культура» на уровень основного общего 

образования составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования, на основе Примерной программы основного общего 

образования по   физической культуре. 5-9 классы (стандарты второго поколения) и программы М. 

Я. Виленского и В.И. Ляха (Рабочие программы. Физическая культура. 5-9 классы (автор М.Я. 

Виленский, В. И. Лях, Москва, «Просвещение», 2014 г. – 104 с.).  

. 

  

2. Личностные, метапредметные и предметные  

результаты освоения предмета 

 Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые 

результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной 

школе. 

  Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, 

с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а 

с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном 

порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 

 Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное 

— конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными 

результатами. 

 Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти 

качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к 

занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а 

также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 

   

Предметные  результаты освоения физической культуры 
 Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

  

5 класс 

Ученик научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

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

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек. 

 

 

 



 

 

Ученик получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья. 

6 класс 

Ученик научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и 

 учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты,выносливости, гибкости и координации); 

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

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 тестировать показатели физического развития и основных физическихкачеств, сравнивать их 

с возрастными стандартами, контролировать особенности ихдинамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой. 

Ученик получит возможность научиться: 

 определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятияфизическими 

упражнениями, подвижными и спортивными играми; 

 выявлять различия в основных способах передвижения человека; 

 применять беговые упражнения для развития физических упражнений. 

7 классы 

Ученик научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

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

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни,раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием ифизической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикойвредных 

привычек; 

 тестировать показатели физического развития и основных физическихкачеств, сравнивать их 

с возрастными стандартами, контролировать особенности ихдинамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформлениепланов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разнойфункциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуальногофизического развития и 

физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованиемоздоровительной ходьбы и бега, 

лыжных прогулок и туристических походов,обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 



 

 

Ученик получит возможность научиться: 

 демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

 уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения 

в стойке, остановка, повороты); 

 описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 

 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры 
 Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений 

в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения 

содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала 

других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

  Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры  

          Познавательные УУД:  

5-6 классы: 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 

7 классы:   

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

долгую сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, 

профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 В области нравственной культуры  

            Коммуникативные УУД:  

5-6 классы: 

 бережное отношение к собственному здоровью, проявление доброжелательности и 

отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии 

здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости 

и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности, отвечать за результаты собственной деятельности. 

 

7 классы: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости 

и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 



 

 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

 В области трудовой культуры  

          Познавательные УУД: 

 5-6 классы: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий. 

          Регулятивные УУД: 

 рациональное планирование учебной деятельности; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 

активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления. 

7 классы:       

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, 

активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и 

физического утомления. 

 В области эстетической культуры  

          Познавательные УУД: 

 5-6 классы: 

 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами;  

 постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью 

и эстетической привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия. 

7 классы 

 формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью. 

          Регулятивные УУД: 
 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 

проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 

взаимодействия. 

 В области коммуникативной культуры  

          Коммуникативные УУД: 

 5-6 классы: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности; 

 владение умением логически грамотно излагать. 

  

 7 классы: 
 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 



 

 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 В области физической культуры  

 5-6 классы: 

          Познавательные УУД: 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых 

видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой физкультурно-оздоровительной деятельности. 

         Регулятивные УУД: 
 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности. 

7 классы: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых 

видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 

развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

              

 

3. Содержание учебного курса 

 

5 класс 

Основы теоретических знаний 

1. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями.  

2. Правила выполнений домашних заданий, гимнастики до занятий физкультурных минут. 

Дыхание во время выполнения упражнений.  

3. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.  

4. Питание и двигательный режим школьников.  

5. Пагубность вредных привычек.  

Гимнастика  

1. Строевые упражнения – перестроения из колонны по одному в колонну по четыре 

дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением 

и слиянием. 

2. Комплекс утренней гимнастики - предметами и без предметов. 

3. Подъем и переноска грузов – гимнастических снарядов и инвентаря. 

4. Упражнение в равновесии (на бревне) – ходьба приставными шагами; повороты на носках, 

приседание; соскоки прогнувшись. 

5. Висы и упоры – мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе; девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. 

6. Акробатика – кувырок вперед и назад; стойка на лопатках.  

7. Опорные прыжки – вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-

100 см.). 

Легкая атлетика  

1. Низкий старт.  

2. Бег 60 м.  

3. Равномерный бег до 2000 м.  

4. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».  

5. Метание малого мяча с шага способом «из-за спины через плечо» из положения с крестного 



 

 

шага на дальность. 

Спортивные игры  

Баскетбол 

1. Стойка игрока. 

2. Передвижение. 

3. Остановка прыжком;  

4. Ловля и передача мяча двумя руками от груди на месте;  

5. Ведение мяча правой и левой рукой;  

6. Бросок мяча одной рукой с места;  

7. Учебная игра по упрощенным правилам. 

Волейбол  
1. Стойка игрока. Ходьба и бег с остановками и выполнений заданий по сигналу (сесть на 

пол, подпрыгнуть, и др.); 

2. Передача мяча сверху двумя руками;  

3. Учебная игра по упрощенным правилам. 

Развитие двигательных качеств  
Ловкости, быстроты движений, скорость на силовых, выносливости, гибкости, силы. 

Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

№ Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 60 м., с. 10,0 10,6 11,2 10,4 10,8 11,4 

2 Бег 2000 м. Без учета времени 

3 Прыжок в длину, см. 340 300 260 300 260 200 

4 Метание мяча 150 гр., м. 34 27 20 21 17 14 

5 Подтягивание на высокой 

перекладине из виса, раз 

6 4 3 - - - 

6 Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, раз 

- - - 15 10 8 

 

6 класс 

Основы теоретических знаний  

1.  Значение физических упражнений для поддержания работоспособности.  

2.Правила безопасности при выполнении физических упражнений в спортивном зале, на 

пришкольной площадке, плавательном бассейне, открытых водоемов.  

3. Правила безопасности при выполнении физических упражнений.  

4. Питание и двигательный режим школьников.  

5. Пагубность вредных привычек.  

Гимнастика  

1. Строевые упражнения – строевой шаг; размыкание и смыкание на месте; 

2. Комплекс утренней гимнастики - предметами и без предметов. 

3. Подъем и переноска грузов – гимнастических снарядов и инвентаря. 

4. Упражнение в равновесии (на бревне) – повороты на носках в полуприседе; из стойки 

поперек соскок прогнувшись; ходьба приставными шагами; повороты на носках, 

приседание; соскоки прогнувшись. 

5. Висы и упоры – мальчики: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; 

махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок с поворотом; девочки: 

наскок прыжком упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; 

вис лежа, вис присев. 

6. Акробатика – два кувырка вперед слитно: мост из положения с помощью.  

7. Опорные прыжки – ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см.). 



 

 

Легкая атлетика  

1. Бег 60 м. с максимальной скоростью.   

2. Стартовый разгон.   

3. Бег 1500 м.  

4. Прыжки в длину способом «согнув ноги» - разбег,  

5. Отталкивание.   

6. Метание малых мячей в горизонтальную цель 1Х1м. с расстояния до 8 м. и на дальность 

с 4-5 шагов разбега. 

Спортивные игры  

Баскетбол  
1. Ловля и передача мяча двумя руками от груди шагом и сменой мест в движении;  

2. Ведение мяча шагом и бегом;  

3. Бросок мяча в движении после ведения;  

4. Учебная игра 

Волейбол  
1. Перемещение приставными шагами (боком, лицом, спиной вперед);  

2. Передача мяча сверху на месте и после перемещения вперед;  

3. Прием мяча снизу двумя руками на месте;  

4. Нижняя прямая подача с 3-6 м. от сетки;  

5. Учебная игра по упрощенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты – разработанные согласно банку данных подвижных игр с 

использованием на каждом уроке. 

Развитие двигательных качеств  
Ловкости, быстроты движений, скоростно-силовых, выносливости, гибкости, силы. 

Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

№ Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 60 м., с. 9,8 10,4 11,1 10,3 10,6 11,2 

2 Бег 1500 м. 7,30 7,50 8,10 8,00 8,20 8,40 

3 Прыжок в длину, см. 360 330 270 330 280 230 

4 Метание мяча 150 гр., м. 36 29 21 23 18 15 

5 Подтягивание на высокой 

перекладине из виса, раз 

7 5 4 - - - 

6 Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, раз 

- - - 17 14 9 

 

7 класс 

Основы теоретических знаний  

1. Реакция организма на различные физические упражнения. 

2. Основные приемы самоконтроля 

3. Самостраховка при выполнении упражнений. 

4. Оказание первой помощи при травмах. 

Гимнастика  

1. Строевые упражнения – выполнение команд: «Пол – оборота на право!», «Пол – 

оборота налево!», «Короче шаг!», «Полшага!», «Полный шаг!». 

2. Комплекс утренней гимнастики - предметами и без предметов. 

3. Упражнение в равновесии (на бревне) – пробежка; прыжки на одной ноге4 расхождение 

при встрече; 

4. Висы и упоры – мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в 

висе; махом назад соскок; девочки: махом одной и толчком другой подъемом 

переворотом в упор на нижнюю жердь. 



 

 

5. Акробатика – мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с 

согнутыми ногами; девочки: кувырок вперед в полушпагат; 

6. Опорные прыжки – мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в ширину, высота 110-115 

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

Легкая атлетика  

1. Бег 60 м 

2. Бег с переменной скоростью 2000 м.  

3. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» - движения рук и ног в полете.  

4. Метание малого мяча на дальность с разбега, в цель из положения лежа.  

5. Преодоление небольших вертикальных (с опорой на одну ногу) и горизонтальных 

препятствий. 

Спортивные игры 

Баскетбол  
1. Поворот на месте;  

2. Ведение мяча с изменением направления и скорости;  

3. Передача одной рукой от плеча;  

4. Бросок мяча в движении после ловли;  

5. Учебная игра. 

Волейбол 
1. Передача мяча сверху двумя руками через сетку;  

2. Прием мяча снизу двумя руками после перемещения вперед;  

3. Нижняя прямая подача с расстояния 4-6 м. от сетки;  

4. Учебная игра. 

Подвижные игры и эстафеты – разработанные согласно банку данных подвижных игр с 

использованием на каждом уроке. 

Развитие двигательных качеств  
Ловкости, быстроты движений, скоростно- силовых, выносливости, гибкости, силы. 

Учебные нормативы по освоению навыков, умений, 

развитию двигательных качеств 

№ Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

1 Бег 60 м., с. 9,4 10,2 11,0 9,8 10,4 11,2 

2 Бег 1500 м. 7,00 7,30 8,00 7,30 8,00 8,30 

3 Бег 2000 м. Без учета времени 

4 Прыжок в длину, см. 380 350 290 350 300 240 

5 Метание мяча 150 гр., м. 39 31 23 26 19 16 

6 Подтягивание на высокой 

перекладине из виса, раз 

8 5 4 - - - 

7 Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа, раз 

- - - 19 15 11 
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№ 

Уро

ка 

Тема урока 
 Кол-во 

часов 

неделя  

Оборудован

ие  

   

    

Домашнее   

    задание 
  

план факт 

1 ТБ. История легкой атлетики.   Высокий старт от 40 до 60 м  1   

  

 1 

 Прыжок в 

длину с места 

2 Бег с ускорением от 30 до 60 м Тестирование бег 30 м  1  Секундомер 

Прыжок в 
длину с места 

3  Скоростной бег до 60 м 

Тестирование 

3х10 

 1  Секундомер 

 

Прыжок в 
длину с места 

4 Контрольный урок. Бег на 60 м  на результат 

Тестирование наклон туловища из положения сидя 

 1  2 

  

 Секундомер 

 
Прыжок в 

длину с места 

5 ТБ. Прыжок в длину с разбега Тестирование прыжок в длину с места 1 Рулетка 
 

Прыжок в 

длину с места 

6 Совершенствование прыжков в длину разбега 
Тестирование 

Подтягивание в висе на перекладине 

 1 
 

Рулетка, 
навесные 

перекладины 

 
Прыжок в 

длину с места 

7 Прыжок в длину   с7 – 9 шагов разбега   1  3 

  

   

 Рулетка 
Тройной 

прыжок 

8  Контрольный урок.  Прыжок в длину с разбега  1 Рулетка 
 

Тройной 

прыжок 

9 ТБ.  Метание малого мяча в горизонтальную цель  1 Малые мячи,  
 

Тройной 

прыжок 

10 Метание малого мяча в вертикальную цель 1  4  Малые мячи,  
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Тройной 

прыжок 

11 Метание малого мяча на дальность  с 4-5 бросковых шагов  1   

  

 Малые мячи,  

 

Тройной 
прыжок 

12 Контрольный урок. Метание малого мяча на дальность  с 4-5 бросковых шагов  1  

Тройной 
прыжок 

13 ТБ. Бег в равномерном темпе до 6минут 1 5    Секундомер 

Выпрыгивание 

из  приседа 

14 Кроссовый бег до 7  минут 1 Секундомер 

Выпрыгивание 

из  

15 Кроссовый бег до 8 минут 1 Секундомер 

Выпрыгивание 

из приседа 

16  Кроссовый бег до 9 минут 1 6  Секундомер 

Выпрыгивание 

из приседа 

17  Кроссовый бег до 10 минут 1 Секундомер 

Выпрыгивание 

из приседа 

18  Кроссовый бег до 12 минут 1 Секундомер 

Выпрыгивание 

из приседа 

19 Кроссовый бег до 14 минут 1 7  Секундомер 

Приседание на  

Одной ноге 

20 Кроссовый бег до 16 минут 1 Секундомер 

Приседание на  
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Одной ноге 

21  Контрольный урок Кросс по пересеченной местности1200- 1500 1   секундомер 

Приседание на  

Одной ноге 

22  ТБ. Основные правила игры в футбол. Стойки игрока, перемещения в стойке. 1  8  Футбольные 

мячи,  

Приседание на  

Одной ноге 

23 Ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения  1 Футбольные 

мячи,  

Приседание на  

Одной ноге 

24 Совершенствование техники ударов по воротам на точность 1 Футбольные 

мячи,  

Приседание на  

Одной ноге 

25  Комбинация из освоенных элементов 1  9 

  

 Футбольные 
мячи, о.с. 

уп. Пр. уп. 

Лёжа.  

26 Контрольный урок по футболу  1 Футбольные 
мячи,  о.с. 

уп. Пр. уп. 

Лёжа. 

27 Спортивная игра «Футбол» по упрощенным правилам  1 Футбольные 

мячи,  о.с. 

уп. Пр. уп. 
Лёжа. 

28  ТБ .Основные правила игры  в баскетбол. Стоики игрока и перемещения. 1  10 

  

   о.с. уп. Пр. 

уп. Лёжа. 

29  Ловля и передача мяча двумя руками от груды на месте и в движении 

 

 1 

 

Баскетбольные 

мячи, фишки 
о.с. уп. Пр. уп. 

Лёжа. 

30  Ловля и передача мяча одной рукой от плеча на месте и в движении 1  Баскетбольные 

мячи, фишки 
о.с. уп. Пр. уп. 

Лёжа. 
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31 Контрольный урок. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча в движении  1  11  Баскетбольные 

мячи, фишки 
отжимания  

32 Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой 1 Баскетбольные 

мячи, фишки 
отжимания 

 

33  Ведение мяча с изменением направления движения  1 Баскетбольные 
мячи, фишки 

отжимания 

 

34 Ведение мяча с изменением направления движения и скорости 1 12  Баскетбольные 
мячи, фишки 

отжимания 

 

35  Контрольный урок.  Ведение мяча с изменением направления движения и скорости 1 Баскетбольные 

мячи, фишки 

отжимания 
 

36  Броски  в кольцо одной и двумя руками с места     1 Баскетбольные 

мячи, фишки 

отжимания 
 

37 Броски  в кольцо одной и двумя руками  в движении после ведения   1 13  Баскетбольные 

мячи, фишки 
отжимания 

 

38 Броски  в кольцо одной и двумя руками с места и в движении после ведения    1 Баскетбольн

ые мячи 
Поднимание 

туловища. 

39 Контрольный урок Броски мяча в кольцо с места 1 Баскетбольные 
мячи, фишки 

Поднимание 

туловища. 

40 Вырывание и выбивание мяча 

Перехват мяча 

1 14  Баскетбольные 

мячи, фишки 

Поднимание 
туловища. 

41 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок 1 Баскетбольные 
мячи, фишки 

Поднимание 

туловища. 

42 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок 1 Баскетбольные 

мячи, фишки 

Поднимание 
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туловища. 

43 Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок 1 15  Баскетбольные 
мячи, фишки 

44 Контрольный урок Ловля, передача, ведение, бросок в кольцо 1 Баскетбольные 

мячи, фишки 
Поднимание 

туловища. 

45 Игровые задания 

2:1, 3:1 

 

1 Баскетбольные 

мячи, фишки 
Вис на 

согнутых 

руках 

46 Игровые задания 

3:2, 3:3 

 

1 16  Баскетбольные 

мячи, фишки 

Вис на 
согнутых 

руках 

47 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбол 

 

1 Баскетбольные 

мячи, фишки 
Вис на 

согнутых 

руках 

48 Игра по упрощенным правилам мини-баскетбол 1 Баскетбольные 

мячи, фишки 

Вис на 
согнутых 

руках 

49 ТБ. Основные правила игры в волейбол. Стойки игрока. Перемещения в стойке. 1 17  подтягивани

е на 
перекладине 

50 Комбинация из освоенных элементов техники передвижений 1 подтягивание 

на 
перекладине 

51 Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед 1 Прыжки через 
скакалку 

52 Передача мяча над собой и   через сетку 1 18  Прыжки 
через 
скакалку 

53 Контрольный урок Передача мяча сверху двумя руками 1 Прыжки 
через 
скакалку 



                                   Тематический план по физической культуре для учащихся 7-х классов 

 

54 Развитие координационных способностей 1   Прыжки через 
скакалку 

55 Прием мяча двумя руками снизу 1 19  Прыжки через 
скакалку 

56 Прием мяча через сетку 1 Прыжки 
через 
скакалку 

57 Нижняя прямая подача мяча с расстояния 4  м от сетки 1 отжимания 

58 Нижняя прямая подача мяча с расстояния  6 м от сетки 1 20  отжимания 

59 Контрольный урок. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 6 м от сетки 1 отжимания 

60 Игра и игровые задания с ограниченным числом игроков 1 отжимания 

61 Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером 1 21  отжимания 

62 Прием, передача, удар 1 отжимания 

63 Тактика свободного нападения 1    Вис на 

согнутых 

руках 

64 Позиционное нападение без изменения позиций игроков 1 22  Вис на 
согнутых 

руках 

65 Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов 1 Вис на 

согнутых 
руках 

66 Учебная игра в волейбол по упрощенным правилам 1 Вис на 

согнутых 

руках 
67 ТБ. Гимнастика, ее история 

Перестроение из одной колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением 
1 23  Демонстрац

ионный 

материал 
Вис на 

согнутых 

руках 
68 Круговая тренировка 1 Маты ,  

резинки, 

скакалки 
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Вис на 

согнутых 

руках 

69 Кувырок вперед 1   Маты 

гимнастически

е 

Поднимание 
ног до угла 45 

гр. 

70 Кувырок назад 1 24  Маты 

гимнастическ

ие 

Поднимание 

ног до угла 45 

гр. 
71 Стойка на лопатках 1 Маты 

гимнастическ

ие 

Поднимание 

ног до угла 45 

гр. 

72 Кувырок назад и перекатом стойка на лопатках 1 Маты 

гимнастически

е Поднимание 
ног до угла 45 

гр. 

73 Мост» из положения, лежа на спине 1 25  Маты 

гимнастически

е Поднимание 
ног до угла 45 

гр. 

74 Комбинация из освоенных элементов 1 Маты 

гимнастически
е Поднимание 

ног до угла 45 

гр. 
75 Контрольный урок комбинация из освоенных элементов 1 Маты 

гимнастически

е 

Наклон 
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вперёд 
76 Висы 1 26  Маты 

гимнастичес

кие Наклон 

вперёд 

77 Опорный прыжок 1 Наклон 

вперёд 

78 Круговая тренировка 1 Маты 
гимнастически

е 

скакалки 
Наклон 

вперёд 

79 ТБ.  Тестирование сгибание разгибание рук  в упоре. 1 27  Маты 
гимнастически

е Наклон 

вперёд 

80 Упражнения в равновесии 1 Скакалки 
Наклон вперёд 

81 Прыжки в скакалку в тройках 1 Скакалки 

подтягивание 
на перекладине 

82 Тестирование Прыжки со скакалкой 30 сек 1 28  Скакалки 

подтягивание 

на перекладине 

83 Лазанье по канату в два приема 1 Маты 
гимнастически

е подтягивание 

на перекладине 

84   Контрольный урок. Лазанье по канату в два приема 1 Маты 

гимнастически

е подтягивание 
на перекладине 

85 ТБ. Бег в равномерном темпе до 7минут 1 29    Вис на 

согнутых 

руках 

86 Кроссовый бег до 7  минут 1 Вис на 
согнутых 

руках 

87 Кроссовый бег до 8 минут 1 Поднимание 

туловища. 

88  Кроссовый бег до 8 минут 1 30  Поднимание 
туловища. 

89  Кроссовый бег до 10 минут 1 Поднимание 
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туловища. 

90  Кроссовый бег до 12 минут 1   Поднимание 

туловища. 

91 Кроссовый бег до 14 минут 1 31  Поднимание 

туловища. 

92 Кроссовый бег до 16 минут 1 Поднимание 

туловища. 

93  Контрольный урок Кросс по пересеченной местности 1200-1500 1 Прыжок в 

длину с места 

94 ТБ. Бег с ускорением от 30 до 40 м Тестирование бег 30 м  1  32 

  

  

 Фишки, 
секундомер 

Прыжок в 

длину с места 

95  Скоростной бег до 40 м 
Тестирование 

3х10м 

 1 Фишки, 
секундомер 

Прыжок в 

длину с места 

96 Контрольный урок. Бег на 60 м  на результат 

Тестирование наклон туловища из положения сидя 

 1 Фишки, 

секундомер 

Прыжок в 

длину с места 

97 ТБ. Прыжок в длину с разбега Тестирование прыжок в длину с места 1  33 

  

 Рулетка 

Прыжок в 

длину с места 

98 Прыжок в длину   с7 – 9 шагов разбега 

Тестирование 

Подтягивание в висе на перекладине 

 1 

 

Рулетка, 

навесные 

перекладины 
Прыжок в 

длину с места 

99 Контрольный урок.  Прыжок в длину с разбега 1  Рулетка 
Тройной 

прыжок 

100 ТБ. Метание малого мяча на дальность  с 4-5 бросковых шагов  1   

 34 

  

 Малые мячи, 

фишки 

Тройной 

прыжок 

101 Контрольный урок. Метание малого мяча на дальность  с 4-5 бросковых шагов  1 Тройной 
прыжок 

102 ТБ. Эстафеты с элементами метания, прыжков. 1 Малые мячи, 

фишки 

Тройной 
прыжок 
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103  

О.Ф.П. 
О.Р.У. (гибкость) 

1 35  Тройной 

прыжок 

104 О.Ф.П. 

О.Р.У. 
(сила) 

1 Тройной 

прыжок 

105 Подведение итогов года 1 Занятие 

спортом на 

летних 

каникулах 
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