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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа составлена на основе нормативных документов:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской
Федерации»

2. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего
образования (приказ Министерства образования и науки Российской Федерации
№ 1897 от 17.12. 2010 г., зарегистрирован в Минюсте России 17 февраля 2011г.)

3. Закон Санкт-Петербурга от 17.07.2013 N 461-83 (ред. от 17.07.2013) "Об
образовании в Санкт-Петербурге" (принят ЗС СПб 26.06.2013).

4. Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 марта 2014 г. №253 «Об
утверждении Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию
при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных
программ начального общего, основного общего, среднего общего образования» (с
изменениями на 21 апреля 2016 года).

5. Устав (новая редакция) ГБОУ школы № 496 Московского района СПб (утверждено
КО СПб 16.06.2015г.№ 2914-р).

6. Учебный план ГБОУ школы № 496 Московского района СПб на 2018 – 2019
учебный год.

Характеристика учебного предмета

Цель: формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном
отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств,
творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа
жизни.

Задачи:

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

· Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими
упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью,
техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

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

· Обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-
оздоровительной деятельности, самостоятельной организации физическими
упражнениями;

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

Для более качественного освоения предметного содержания уроки физической
культуры подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной,
образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью:

Ø образовательно-познавательной направленности знакомят с учебными
знаниями, обучают навыкам и умениям по организации и проведению
самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного учебного
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материала;

Ø образовательно-предметной направленности используются для формирования
обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики,
подвижных игр, лыжной подготовки;

Ø образовательно-тренировочной направленности используются для
преимущественного развития физических качеств и решение соответствующих
задач на этих уроках, формируются представления о физической подготовке и
физических качеств, обучают способам регулирования физической нагрузки,
способам контроля ее и влиянии на развитие систем организма.

В процессе обучения применяются методы физического воспитания:
· словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение);
· наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия, и т.д.);
· метод разучивания нового материала (в целом и по частям);
· методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный,

соревновательный, игровой и т.д.).

Используются современные образовательные технологии:
Ø здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков

правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях
закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-
воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений;

Ø личностно-ориентированное и дифференцированное обучение - применение
тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы
здоровья.

Ø информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для
улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении
знаний основ физической культуры;

Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является
оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения
раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце учебного
года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения уровня
физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачетов по
плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического развития, в
каждой четверти принимаются контрольные упражнения по пройденным разделам
программы.

1.2 Место в базисном и учебном плане школы

В соответствии с федеральным базисным планом и учебным планом МО кафедры
развивающего обучения учебный предмет «Физическая культура» является обязательным
в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в год при трёхразовых
занятиях в неделю.

1.3 Требования к уровню подготовки учащихся 7 класса

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета
«физическая культура» учащиеся по окончанию 7 класса по разделу «Основы знаний»
должны
Знать:
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· правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой, гимнастикой,
спортивными играми и лыжной подготовкой;

· влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные
системы организма;

· понятие физическая нагрузка, способы самоконтроля;
· приемы закаливания во все времена года;
· упрощенные правила игры баскетбол, волейбол;
· основы выполнения гимнастических упражнений;
· упражнения для развития физических качеств;
· значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки;
· цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы

организации.
· требования к одежде и обуви занимающегося лыжами;
· историю возникновения игры волейбол;
· легкоатлетические упражнения, основы техники их выполнения.

Уметь
· проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических

способностей, коррекции осанки и телосложения;
· разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной
работоспособности;

· контролировать и регулировать функциональное состояние организма при
выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и
совершенствования физических кондиций;

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

· соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях
физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных
случаях;

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием,
специальными техническими средствами с целью повышения эффективности
самостоятельных форм занятий физической культуро

Демонстрировать:
В циклических и ациклических локомоциях:

· с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта;
· в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки);
· после быстрого разбега с 9 - 11 шагов совершать прыжок в длину;
· выполнять с 3- 5 шагов разбега прыжок в высоту способном

"перешагивание".
В метаниях на дальность и на меткость:

· метать малый мяч с 1 - 3 шагов разбега с соблюдением ритма;
· метать малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и

вертикальную цели с 10 - 12 метров;
· метать малый мяч по медленно и быстро движущейся цели с 10 - 12 м.

В гимнастических и акробатических упражнениях:
· после разбега и отталкивания от мостика прыгать через козла согнув ноги

(козел в ширину, высота 100-115 см-мальчики) и прыжок ноги врозь (козел
в ширину -девочки);

· последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов
(мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или
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комбинацию, со стоящую из шести гимнастических элементов;
· выполнять акробатическую комбинацию, включающую кувырки вперед в

стойку на лопатках; кувырки назад; стойку на голове с согнутыми ногами;
(мальчики); кувырок вперед и назад в "полушпагат", "мост" и поворот в
упор стоя на одном колене (девочки).

В спортивных играх:
· играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).

Физическая подготовленность:
· соответствовать не ниже, чем среднему уровню показателей развития

основных физических способностей с учетом региональных условий и
индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности:
· самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации,

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и
безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельность:
Участвовать в соревнованиях на первенство района в следующих видах:

· футбол
· гимнастика
· волейбол
· президентские состязания
· «Лыжня России»

Правила поведения на занятиях по физической культуре:
· соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену

занятий и личную гигиену;
· помогать друг другу и учителю, поддерживать товарищей, имеющих

недостаточную физическую подготовленность, проявлять активность,
самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической подготовленности учащихся 13–14 лет (7 класс)

№ Контрольные упражнения мальчики Девочки
5 4 3 5 4 3

1 Бег 30м.(сек) 5.3 5.6 5.9 5.4 5.8 6.1
2 Бег 60м.(сек) 10.4 11.2 11.8 10.8 11.4 12.3
3 Бег 100м (сек) 15.9 16.8 17.7 16.2 17.2 18.3
4 Бег 1000м. (мин) 4.20 4.30 4.40 5.10 5.30 5.45
6 Прыжок в длину с места (см) 165 160 145 155 150 145
8 Сгибание рук в упоре лежа (раз) 21 19 17 12 11 9
9 Поднятие туловища с положения

лежа   (раз)
 17 15 12 16 14 12

10 Подтягивание  (раз) 5 3 2 14 9 7
11 Челночный бег 3х10 (сек) 8.2 8.7 9.6 8.5 9.4 10.0
12 Прыжок через скакалку (раз) 95 85 70 115 105 90

2.Содержание программного материала
Содержание программного материала имеет две основных части: базовую часть и

вариативную (дифференцированную) часть. Для освоения базовых основ физической
культуры в 7 классе отведено 75 часов, на вариативную часть – 27 часов. Программа
состоит из двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической культуре»
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и практической части «Двигательные умения, навыки и способности». Содержание
раздела «Основы знаний о физической культуре» отработано в соответствии с
основными направлениями развития познавательной активности человека. Программный
материал по этому разделу  — осваивается в каждой четверти на первых уроках 8-10
минут, в течение триместра по ходу некоторых уроков по 3-5 минут. Содержание раздела
F���	������$ ���	� ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю
физическую подготовленность и укрепление здоровья учащихся. Сохраняя определенную
традиционность, раздел включает основные базовые виды программного материала –
«Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», « Спортивные игры
(волейбол)», «Кроссовая подготовка». В связи с имеющейся материальной базой
вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу.

Распределение учебного времени прохождения программного материала по
физической культуре для 7 класса

№ Вид программного материала Количество часов
1 Базовая часть 75
1.1 Основы знаний о физической культуре. В процессе урока

1.2 Легкая атлетика 20
1.3 Гимнастика с элементами акробатики. 18
1.4 Кроссовая подготовка. 19
1.5 Спортивные игры (волейбол) 18
2 Вариативная часть 27
2.1 Баскетбол 27

Всего часов 102

Годовойплан-график распределения учебного времени прохождения программного
материала по физической культуре для 7 класса

Четверть Вид программного

материала

Количество

часов

Контрольные

нормативы ( кол-во)

1. I чет. Лёгкая атлетика 20 6

2. II чет. Гимнастика 18 3

3. III чет. Спортивные игры 45 5

4. IV чет. Лёгкая атлетика 19 6

ИТОГО 102ч 20
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№
п/п

Тема урока Кл-
во
часо
в

Тип
урока

Элементы содержания Основные
понятия

УУД Контро
ль и
учёт

знаний

Д\з Дата
проведения

Пла
н

Фак
т

Легкая атлетика (11ч)

1 Инструктаж ТБ по
ФИЗ. К. и Л\А.
Спринтерский бег.
Высокий старт.
П/и «Бег с
флажками»

5/1 Изуч
ение
новог
о
матер
иала

Инструктаж по технике
безопасности. Инструктаж по
л/а. Комплекс ОРУ.
Повторение ранее
пройденных строевых
упражнений. Специальные
беговые упражнения. .
Высокий старт(10-15м) и бег
с ускорением(30- 40м) П/и
«Бег с флажками»

Правила
поведения,
техника
безопасности
Спринтерский
бег , высокий
старт

-формулировать и
удерживаль учебную
задачу;-выбирать
действия в
соответствии с
поставленной задачей
и условиями её
реализации.
-использавать общие
приёмы решения
поставленных задач.
- ставить вопросы,
обращаться за
помощью

Текущ
ий

ТБ
Комплек
с 1

1 неделя

2 Стартовый разгон.
Бег с ускорением
Бег 30 м в/с

1 Комб
иниро
ванн
ый

Влияние легкоатлетических
упражнений на укрепление
здоровья и основные
системы организма ОРУ в
движении. Специальные

Стартовый
разгон

-формулировать и
удерживаль учебную
задачу.
- контролировать и
оценивать процесс и

Мальч
ики:

«5»
«4»

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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беговые упражнения.
Высокий старт и скоростной
бег до 40 метров ( 2 серии). )
Бег с ускорением (30 – 40 м)
с максимальной скоростью.
Старты из различных И. П..
Бег 30 м- на результат.

результат
деятельности
-формулировать
собственное мнение
-адекватная
мотивация учебной
деятельности

«3»

5,0
6,1
6,3

Девочк
и:

«5»
«4»
«3»

5,1
6,3
6,4

3 Финальное усилие.
Встречная
эстафета.

1 Совер
шенст
вован
ие

ОРУ в движении. Беговые
упражнения. Высокий старт.
Бег с ускорением 40-50 м, с
максимальной скоростью.
Встречная эстафета.

Финальное
усилие.

-формулировать и
удерживаль учебную
задачу.
-контролировать и
оценивать процесс и
результат
деятельности
-ставить вопросы,
обращаться за
помощью;

Текущ
ий

Комплек
с 1
Бег
трусцой
без
учёта
времени

4 Эстафетный бег,
Передача

1 Совер
шенст

Высокий старт, бег с
ускорением(50-60м),

Эстафетный
бег, эстафетная

-формулировать и
удерживаль учебную

Мальч
ики:

Бег
трусцой

2 неделя
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эстафетной
палочки
Подтягивание- на
результат

вован
ие

финиширование, спец
беговые упр. Эстафетный бег,
Передача эстафетной
палочки. Подтягивание- на
результат

палочка задачу.
-контролировать и
оценивать процесс и
результат
деятельности
-формулировать
собственное мнение

«5»
«4»
«3»

6
4
1

Девочк
и:

«5»
«4»
«3»

19
10
4

без
учёта
времени

5 Правила
соревнований в
беге. 60 метров –
на результат П/И
«Разведчики и

1 Учётн
ый

Правила соревнований в
беге. Бег 60 метров – на
результат Спец беговые упр.
Бег от 200 до 1000 м. П/И
«Разведчики и часовые»

Техника бега,
ускорение

Мальч
ики:

«5»
«4»
«3»

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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часовые» 10,2
10,8
11,4

Девочк
и:

«5»
«4»
«3»

10,4
10,9
11,6

6 Метание мяча с/м
на дальность
отскока от стены,
на заданное
расстояние. П/и
«Кто дальше
бросит»

3/1

Изуче
ние
новог
о
матер
иала

ОРУ с теннисным мячом
комплекс. Специальные
беговые упражнения.
Метание на заданное
расстояние. Метание т/мяча
на дальность отскока от
стены с места и с шага.
Метание на дальность в
коридоре5 -6 метров.).
Наклон вперёд из
положения сидя- на
результат. П/и «Кто дальше
бросит»

Правила
поведения

-формулировать и
удерживаль учебную
задачу.
контролировать и
оценивать процесс и
результат
деятельности
- формулировать
собственное мнение

Мальч
ики:

«5»
«4»
3»

10
6 2

Девочк
и:

«5»
«4»
«3»

Метание
мяча
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15
8
4

7 Метание мяча в
горизонтальную и
вертикальную
цель . Упражнения
в броске и ловле
набивного мяча.

1 Комб
иниро
ванн
ый

ОРУ для рук и плечевого
пояса в ходьбе.
Специальные беговые
упражнения. Броски и ловля
и набивных мячей: юноши –
до 2 кг, девушки – до 1 кг.
Челночный бег – на
результат. Метание
теннисного мяча с 4 – 5
шагов разбега на дальность.
Метание в горизонтальную и
вертикальную цели (1х1) с
расстояния 8-6 м. П/и
«Попади в мяч»

финальное
усилие.
челночный бег

-формулировать
учебную задачу.
-определять, где
применяются
действия с мячом
-задавать вопросы,
управление
коммуникацией-
координировать и
принимать различные
позиции во
взаимодействии

Мальч
ики:

«5»
«4»
«3»

8,5
9,3
9,7

Девочк
и:

«5»
«4»
«3»

8,9
9,7
10,1

Метание
мяча

3 неделя

8 Метание мяча с/р
на дальность и на
заданное
расстояние. П/и

1 Совер
шенст
вован
ие

Правила соревнований в
метаниях. ОРУ для рук и
плечевого пояса в ходьбе.
СУ. Специальные беговые

техника
метания

-формулировать
учебную задачу.
-определять, где
применяются

Мальч
ики:

«5»
«4»

Метание
мяча

с
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«Метко в цель» упражнения. Прыжковые
упражнения, выполняемые
сериями (с ноги на ногу,
толкаясь вверх; то же но
через набивные мячи,
расставленные низкие
барьеры; то же, но на скамью
высотой 20 -40 см). Метание
теннисного мяча с 4 – 5
шагов разбега на дальность.
и на заданное расстояние П/и
«Метко в цель»

действия с мячом
-адекватная
мотивация учебной
деятельности

«3»

34
27
20

Девочк
и:

«5»
«4»
«3»

27
21
17

9 Прыжки и
многоскоки.
Прыжки с/м- на
результат.

2/1 Изуче
ние
новог
о
матер
иала

Правила соревнований в
прыжках в длину. ОРУ.
Специальные беговые
упражнения. Прыжок через 2
или 4 шага (серийное
выполнение отталкивания);
повторное подпрыгивание и
прыжки на одной ноге, делая
активный мах другой;
Прыжки с места и с разбега –
доставать подвешенные
предметы, ветки рукой,
головой. Прыжки в длину с

техника
прыжка с/м

-сличать способ
действия и его
результат; коррекция-
вносить дополнения и
изменения в
выполнение
упражнений
-осуществлятьрефлекс
ию способов и
условий действий;
узнавать, выделять и
использовать в
действии

Мальч
ики:

«5»
«4»
«3»

195
160
140

Девочк
и:

Прыжки
ч/з
скакалку
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места – на результат.
Прыжок через препятствие (с
5 -7 беговых шагов),
установленное у места
приземления, с целью
отработки движения ног
вперед.

-вести устный диалог,
строить понятные для
партнёра
высказывания

«5»
«4»
«3»

185
150
130

10 Прыжки в длину
с/р способом
«согнув ноги»

1 Комб
иниро
ванн
ый

ОРУ в движении.
Специальные беговые и
прыжковые упражнения.
Прыжки в длину с 5 – 7
шагов разбега. Гладкий бег
по стадиону 6 минут – на
результат.

Гладкий бег -сличать способ
действия и его
результат; коррекция-
вносить дополнения и
изменения в
выполнение
упражнений
-
осуществлятьрефлекс
ию способов и
условий действий;
узнавать, выделять и
использовать в
действиях
вести устный диалог,
строить понятные для
партнёра
высказывания

Мальч
ики:

«5»
«4»
«3»

1300
1000
900

Девочк
и:

«5»
«4»
«3»

1100
850
700

Прыжки
ч/з
скакалку

4 неделя
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11 Правила
соревнований в
беге на средние
дистанции. Бег
1000 метров. П/и
«Салки на марше»

1 Комб
иниро
ванн
ый

Правила соревнований в
беге, ОРУ в движении.
Специальные беговые
упражнения. Преодоление
полосы препятствий с
использованием бега,
ходьбы, прыжков, лазанием и
перелезанием. Бег 1000
метров – на результат.П/и
«Салки на марше»

полоса
препятствий
Бег на средние
дистанции

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
-выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности. -
формулировать свои
затруднения

Тестир
ование
бега на
1000
метров

.

Бег
трусцой

без
учёта

времени

Кроссовая подготовка(9ч)

Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий

12 Влияние бега на
здоровье.
Равномерный
бег7мин П/И
«Невод» .

1 Изуче
ние
новог
о

матер
иала

Влияние бега на здоровье.
Равномерный бег(7мин).ОРУ.
П/И «Невод» .). Наклон
вперёд из положения сидя-
на результат.

Техника бега
Равномерный
бег

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
-выбирать более
эффективные способы
решения,

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности. -
формулировать свои
затруднения

13 Равномерный
бег(9мин).
Чередование бега с
ходьбой. П/И
«Перебежка с
выручкой».

1 Комб
иниро
ванн
ый

Равномерный бег(9мин).
Чередование бега с ходьбой.
ОРУ в движении. П/И
«Перебежка с выручкой»
Гладкий бег по стадиону 6
минут – на результат.

Гладкий бег, бег
в равномерном
темпе

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
-общеучебные-
выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
формулировать свои
затруднения

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени

5 неделя

14 Равномерный
бег(10мин).
Смешанное

1 Комб
иниро
ванн

Равномерный бег(10мин).
Смешанное передвижение
(бег в чередовании с

Смешанное
передвижение

-определять общую
цель и пути её
достижения;

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
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передвижение .
П/И
«Перестрелка»

ый ходьбой) ОРУ в движении.
П/И «Перестрелка»»

прогнозирование-пред
восхищать результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
- формулировать свои
затруднения

учёта
времени

15 Бег в гору.
Преодоление
препятствий
горизонтальных
(12мин) П и
«Вызов номеров»/

1 Комб
иниро
ванн
ый

Бег в гору. Преодоление
препятствий горизонтальных
(12мин)Равномерный бег П
/и «Вызов номеров»

Препятствия
горизонтальны
е

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
- формулировать свои
затруднения

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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16 История
отечественного
спорта.
Преодоление
вертикальных
препятствий
(14мин)Равномерн
ый бег. П /и «Бег с
флажками»

1 Комб
иниро
ванн
ый

История отечественного
спорта.Бег в гору.
Преодоление вертикальных
препятствий
(14мин)Равномерный бег. П
/и «Бег с флажками»

отечественный
спорт,
вертикальные
препятствия

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
-формулировать свои
затруднения

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени

6 неделя

17-
18

Равномерный
бег(15мин) Бег в
гору. Преодоление
горизонтальных и
вертикальных
препятствий .
Спортивная
игра(футбол)

2 Комб
иниро
ванн
ый

Равномерный бег(15мин) Бег
в гору. Бег с преодолением
горизонтальных и
вертикальных препятствий
наступанием,
перешагиванием и прыжком
в шаге. Спортивная
игра(футбол)

наступание,
перешагивание.
Спортивная
игра

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
- формулировать свои
затруднения

19-
20

Бег по
пересечённой
местности(2км)
Спортивная
игра(футбол)

2 Учётн
ый

Бег по пересечённой
местности(2км) Спортивная
игра(футбол)

Бег по
пересечённой
местности

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
- формулировать свои
затруднения

Бег
2км
без
учёта
време
ни

Бег
трусцой
без
учёта
времени

7 неделя

Гимнастика(18ч)

21 Висы и упоры.
Упражнения на
равновесие

6/1 Изучен
ие
нового

Инструктаж ТБ. Значение
г/упражнений для
сохранения правильной

Правила
поведения.
Команды

-адекватная
мотивация учебной
деятельности

Текущ
ий

Т.Б. Упр
на
перекла
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Инструктаж ТБ.
Значение г/упр для
сохр прав осанки.
Стр упр-я. Вис
согнувшись, вис
прогнувшись(м),
Смешанные
висы(д).

матери
ала

осанки. ОРУ без предметов
на месте. Перестроение из
колонны по одному в
колонны по 4 дроблением и
сведением. Вис согнувшись,
вис прогнувшись(м),
Смешанные висы(д).П/и
«Запрещённое движение»

учителя,
правильная
осанка

-формулировать и
удерживать учебную
задачу
-использовать общие
приёмы решения
задач.
- ставить вопросы и
обращаться за
помощь.

дине,
подтяги
вание

22 Страховка.
Уборка снарядов.
Вис на согнутых
руках.
Подтягивание в
висе(м), из виса
лёжа(д). Упр на
г/скамейке.

1 Комби
нирова
нный

Страховка и помощь во
время занятий. Уборка
снарядов. Строевые
упражнения. ОРУ без
предметов на месте. Вис
согнувшись, вис
прогнувшись(м),
Смешанные висы(д). Вис на
согнутых руках.
Подтягивание в висе(м),
подтягивание из виса
лёжа(д) Передвижение по
бревну приставными
шагами. П/и «Светофор»

Название г/
снарядов

-выбирать действия в
соответствии с
поставленной задачей
и условиями её
реализации
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-слушать собеседника
, формулировать свои
затруднения

Текущ
ий

Упр на
перекла
дине,
подтяги
вание

8 неделя

23 Обеспечение ТБ.
Поднимание
прямых и

1 Комби
нирова
нный

. Строевые упр. ОРУ в
парах. Вис на согнутых
руках Поднимание прямых

Название г/
снарядов

- выбирать действия в
соответствии с
поставленной задачей

Текущ
ий

Упр на
перекла
дине,
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согнутых ног в
висе.. Упр на /
скамейке П/и
«Фигуры»

и согнутых ног в висе.
Подтягивание . Упр на /
скамейке. П/и «Фигуры»

и условиями её
реализации
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-слушать собеседника
, формулировать свои
затруднения

подтяги
вание

24 Размахивание в
висе, соскок.
Лазание по,
г/лестнице.
Подтягивание в
висе.

1 Комби
нирова
нный

Строевые упр. ОРУ в парах.
Размахивание в висе,
соскок. Поднимание
прямых и согнутых ног в
висе Соскок с бревна
прогнувшись. Лазание по
канату, г/лестнице.
Подтягивание: юноши - на
высокой перекладине,
девушки – на низкой
перекладине – на результат
П/и «Прыжок за прыжком»

Соскок - выбирать действия в
соответствии с
поставленной задачей
и условиями её
реализации
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-слушать собеседника
, формулировать свои
затруднения

Мальч
ики:

«5»
«4»
«3»

6
4
1
Девочк
и:

«5»
«4»
«3»

19
14
4

Упр на
перекла
дине,
подтяги
вание
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25-2
6

Круговая
тренировка. Упраж
нения на
г/снарядах

2 Упражнения для мышц
брюшного пресса на г/
скамейке и стенке
Упражнения на бревне.
Работа по станциям.
Лазание по канату- на
результат(д: на
количество метров) П/и
«Верёвочка под ногами»

Название
г/снарядов

- выбирать действия в
соответствии с
поставленной задачей
и условиями её
реализации
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-слушать собеседника
, формулировать свои
затруднения

Текущ
ий

Упр на
перекла
дине,
подтяги
вание

9 неделя

27 Строевые
упражнения.
Опорный
прыжок.
Вскок в упор
присев. Соскок
прогнувшись(козё
л в ширину, высота
80-100см). П/и
«Прыжки по
полоскам»

6/1 Изучен
ие
нового
матери
ала

Перестроение из колонны
по 2 в колонну по 1 с
разведением и слиянием по
8 чел. ОРУ с г скакалками.
Вскок в упор присев.
Соскок прогнувшись. П/и
«Прыжки по полоскам»

Вскок в упор
присев

использоватьустанов
ленные правила в
контроле способа
решения
-ставить и
формулировать
проблему.
- договариваться о
распределение
функций и ролей в
совместной
деятельности

Текущ
ий

Сгибани
е,
разгибан
ие рук в
упоре
лёжа;
наклоны
вперёд,
назад
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28 Способы
регулирования физ
нагрузок. Вскок в
упор присев.
Соскок
прогнувшись. П/и
«Удочка»

1 Комби
нирова
нный

Перестроение из колонны
по 2 в колонну по 1 с
разведением и слиянием по
8 чел. ОРУ с г скакалками.
Вскок в упор присев.
Соскок прогнувшись.
Броски набивного мяча до 2
кг. П/и «Удочка»

Способы
регулирования
физ нагрузок

использоватьустанов
ленные правила в
контроле способа
решения
-ставить и
формулировать
проблему.
- договариваться о
распределение
функций и ролей в
совместной
деятельности

Текущ
ий

Сгибани
е,
разгибан
ие рук в
упоре
лёжа;
наклоны
вперёд,
назад

10 неделя

29 Правила
соревнований.
Прыжок ноги
врозь. П/и «Кто
обгонит»

1 Комби
нирова
нный

ОРУ с обручами. Прыжки
«змейкой» через скамейку.
Прыжок ноги врозь.
Сгибание и разгибание
рук в упоре: мальчики от
пола, ноги на
гимнастической скамейке;
девочки с опорой руками на
гимнастическую скамейку.
П/и «Кто обгонит»

Правила
соревнований

-вносить дополнения
и изменения в план и
способ действия в
случае разхождения
действия и его
результат
-контролировать
процесс и результат
деятельности.
- определять общую
цель и пути её
достижения

Текущ
ий

Сгибани
е,
разгибан
ие рук в
упоре
лёжа;
наклоны
вперёд,
назад

30 Упражнения на
снарядах Прыжки

1 Комби
нирова

ОРУ с обручами(д) и
гантелями(м). Прыжки

Название
г/снарядов

-вносить дополнения
и изменения в план и

Текущ
ий

Сгибани
е,
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со скакалкой.
Опорный прыжок:.
П/и «Прыгуны и
пятнашки»

нный «змейкой» через скамейку.
Опорный прыжок. Прыжки
со скакалкой. П/и
«Прыгуны и пятнашки»

способ действия в
случае разхождения
действия и его
результата
-контролировать
процесс и результат
деятельности.
- определять общую
цель и пути её
достижения

разгибан
ие рук в
упоре
лёжа;
наклоны
вперёд,
назад

31 Упражнения на
снарядах.
Поднимание
туловища
Эстафеты с
использованием
гимнастических
упражнений и
инвентаря.

1 Комби
нирова
нный

Опорный прыжок. Прыжки
с г/мостика в глубину.
Поднимание туловища.
Работа по станциям.
Эстафеты с использованием
гимнастических
упражнений и инвентаря.

Название
г/снарядов

-вносить дополнения
и изменения в план и
способ действия в
случае разхождения
действия и его
результата
-контролировать
процесс и результат
деятельности.
- определять общую
цель и пути её
достижения

Текущ
ий

Сгибани
е,
разгибан
ие рук в
упоре
лёжа;
наклоны
вперёд,
назад

11 неделя

32 Комбинации на
гимнастических
снарядах.

1 Учётн
ый

Комбинации на
гимнастических снарядах.
Опорный прыжок- на

Название
г/снарядов

-вносить коррективы
в действие после его
завершения на основе

Текущ
ий

Сгибани
е,
разгибан



24

Опорный прыжок-
на результат.
Эстафеты с
гимнастическими
предметами.

результат. Эстафеты с
гимнастическими
предметами.

его оценки и учёта
сделанных ошибок
-контролировать
процесс и результат
деятельности
- формулировать
собственное мнение и
позицию;
формулировать свои
затруднения

ие рук в
упоре
лёжа;
наклоны
вперёд,
назад

33 Акробатика
Кувырок вперёд,
назад Упражнения
на гибкость.
Эстафеты.

6/1 Строевой шаг. Повороты на
месте. Кувырок вперёд,
назад. Упражнения на
гибкость. Эстафеты.

Акробатика - использовать речь
для регуляции своего
действия
- применять правила и
пользоваться
инструкциями
- управление
коммуникаций
координировать и
принимать различные
позиции во
взаимодействие

Текущ
ий

Акробат
ические
упражне
ния

34 Кувырки вперед,
назад. Стойка на
лопатках
перекатом назад.

1 Комби
нирова
нный

Строевой шаг. Повороты на
месте. Кувырки вперед,
назад. Стойка на лопатках
перекатом назад.

Кувырки,
стойка, мост,
перекат

- выполнять действия
в соответствии с
поставленной задачей
-самостоятельно

Текущ
ий

Акробат
ические
упражне
ния

12 неделя
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П/И «Два лагеря» Упражнения на гибкость.
П/И «Два лагеря»

выделять и
формулировать
познавательную цель
- слушать
собеседника,
формулировать свои
затруднения

35 Кувырки вперед,
назад. Стойка на
лопатках
перекатом назад.
«Мост» из
положения лежа
П/И « Смена
капитана»

1 Комби
нирова
нный

Кувырки вперед, назад.
Стойка на лопатках
перекатом назад. «Мост» из
положения лежа
Упражнения на гибкость.
П/И «Смена капитана»

Кувырки,
стойка, мост,
перекат

- формулировать и
удерживать учебную
задачу
-ориентироваться в
разнообразии
способов решения
задач
- слушать
собеседника, задавать
вопросы,
использовать речь

Текущ
ий

Акробат
ические
упражне
ния

36 Комбинации
освоенных
элементов. П/И
«Бездомный заяц»

1 Комби
нирова
нный

Кувырки вперед, назад.
Стойка на лопатках
перекатом назад. «мост» из
положения лежа .
Упражнения на гибкость.
П/И «Бездомный заяц»

Кувырки,
стойка, мост,
перекат

- формулировать и
удерживать учебную
задачу
-ориентироваться в
разнообразии
способов решения
задач
- слушать

Текущ
ий

Акробат
ические
упражне
ния



26

собеседника, задавать
вопросы,
использовать речь

37 Акробатическая
комбинация . П/И
«Челнок»

1 Комби
нирова
нный

Кувырки вперед, назад.
Стойка на лопатках
перекатом назад. «мост» из
положения лежа П/И
«Челнок»

Акробатическа
я комбинация

- формулировать и
удерживать учебную
задачу
-ориентироваться в
разнообразии
способов решения
задач
- слушать
собеседника, задавать
вопросы,
использовать речь

Текущ
ий

Акробат
ические
упражне
ния

13 неделя

38 Акробатическое
соединение из
разученных
элементов.
Гимнастическая
полоса
препятствий.

1 Учётн
ый

Кувырки вперед, назад.
Стойка на лопатках
перекатом назад. «мост» из
положения лежа
Гимнастическая полоса
препятствий.

Акробатическа
я комбинация

- формулировать и
удерживать учебную
задачу
-ориентироваться в
разнообразии
способов решения
задач
- слушать
собеседника, задавать
вопросы,
использовать речь

Текущ
ий

Акробат
ические
упражне
ния
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Спортивные игры (баскетбол) (27ч)

39 ТБ на уроках
спортивных игр
(б/б).. Стойка и
передвижения
игрока, остановки
прыжком.. Игра
«Передал- садись»

1 Изучен
ие
нового
матери
ала

ТБ на уроках спортивных
игр (б/б). Стойка и
передвижения(приставными
шагами боком, лицом,
спиной вперёд) игрока,
остановки прыжком.
Ведение мяча на месте
Ловля и передача двумя
руками от груди на месте в
парах . Игра «Передал-
садись»

ТБ на уроках
спортивных
игр

-адекватная
мотивация учебной
деятельности
-применять
установленные
правила в
планировании
способа решении-
контролировать и
оценивать процесс и
результат своей
деятельности
-самотстоятельная и
личная
ответственность за
сои поступки

Текущ
ий

Т.Б.
Комплек
с упр с
мячом.

40 Терминология
баскетбола.
Повороты без мяча
и с мячом. Ведение
мяча на месте
Ловля и передача
двумя руками от
груди

1 Комби
нирова
нный

Терминология баскетбола .
Стойка и передвижения
игрока, остановки
прыжком. Повороты без
мяча и с мячом. Ведение
мяча на месте Ловля и
передача двумя руками от
груди на месте в парах .

Терминология
баскетбола

-адекватная
мотивация учебной
деятельности
-применять
установленные
правила в
планировании
способа решении-

Текущ
ий

Комплек
с упр с
мячом.

14 неделя
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Игра «Быстро и точно» контролировать и
оценивать процесс и
результат своей
деятельности
-самотстоятельная и
личная
ответственность за
сои поступки

41-
45

История
возникновения.
баскетбола
Ведение мяча с
разной высоты
отскока. Ловля м
передача двумя
руками от груди .
Игра «Борьба за
мяч»

5 Комби
нирова
нный

Стойка и передвижения
игрока, остановки
прыжком. Повороты без
мяча и с мячом. Ведение
мяча на месте Ловля и
передача двумя руками от
груди на месте в парах .
Игра «Борьба за мяч»

Терминология
баскетбола

Вносить коррективы
в выполнение
правильных действий
упражнений, сличать
с заданным эталоном
-ставить и
формулировать
проблемы, выбирать
эффективные способы
решении- обращаться
за помощью

Текущ
ий

Комплек
с упр с
мячом.

15 неделя

46 Ловля и передача
двумя руками от
груди на месте в
тройках. Бросок
двумя руками от
головы после
ловли мяча

1 Комби
нирова
нный

Стойка и передвижения
игрока, остановки
прыжком. Повороты.
Ведение мяча на месте
Ловля и передача двумя
руками от груди на месте в
тройках . Бросок двумя

Терминология
баскетбола

-выполнять учебные
действия
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-этические чувства

Оценка
техник
и
стойки,
передв
ижени
й

Комплек
с упр с
мячом.

16неделя
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руками от головы после
ловли мяча Игра «Борьба
за мяч»

47-
48

Правила игры .
Ловля и передача
мяча двумя
руками от груди на
месте в парах с
шагом. Игра в
мини-баскетбол

2 Комби
нирова
нный

Правила игры. Стойка и
передвижения игрока,
остановки прыжком.
Повороты. Ведение мяча на
месте Ловля и передача
двумя руками от груди на
месте в парах с шагом .
Игра в мини-баскетбол.

Правила игры . Вносить коррективы
в выполнение
правильных действий
упражнений, сличать
с заданным эталоном
-ставить и
формулировать
проблемы, выбирать
эффективные способы
решении- обращаться
за помощью

Текущ
ий

Комплек
с упр с
мячом.

49 ТБ Ведение мяча в
движении шагом.
Остановка двумя
шагами. Ловля и
передача мяча
двумя руками от
груди на месте в
круге

1 Комби
нирова
нный

Стойка и передвижения
игрока, остановки двумя
шагами. Повороты. Ведение
мяча в движении шагом.
Ловля и передача двумя
руками от груди на месте в
круге . Бросок двумя
руками от головы с места.
Игра в мини-баскетбол

Правила игры . -выполнять учебные
действия
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-этические чувства

Оценка
техник
и
ведени
я мяча
на
месте

17 неделя

50-
51

Ведение мяча с
изменением

2 Изучен
ие

Стойка и передвижения
игрока . Ведение мяча с

Правила игры . Вносить коррективы
в выполнение

Текущ
ий
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скорости. Ловля и
передача мяча
двумя руками от
груди в квадрате.
Бросок двумя
руками с низу в
движении. Игра в
мини- баскетбол

нового
матери
ала

изменением скорости.
Ловля и передача мяча
двумя руками от груди в
квадрате. Бросок двумя
руками снизу в движении.
Игра в мини- баскетбол

правильных действий
упражнений, сличать
с заданным эталоном
-ставить и
формулировать
проблемы, выбирать
эффективные способы
решении- обращаться
за помощью

52-
53

Позиционное на
падение, (5:0) без
изменения
позиции игроков

2 Изучен
ие
нового
матери
ала

Стойка и передвижения
игрока . Ведение мяча с
изменением скорости. .
Бросок двумя руками снизу
в движении. Позиционное
нападение(5:0) без
изменения позиции
игроков. Игра в мини-
баскетбол

Позиционное на
падение,
тактика игры

-выполнять учебные
действия
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-этические чувства

Текущ
ий

18 неделя

54 Ведение мяча с
изменением
направления

1 Комби
нирова
нный

Стойка и передвижения
игрока . Ведение мяча с
изменением направления .
Бросок двумя руками снизу
в движении после ловли
мяча. Позиционное
нападение(5:0) без

Позиционное на
падение,
тактика игры

Вносить коррективы
в выполнение
правильных действий
упражнений, сличать
с заданным эталоном
-ставить и
формулировать

Оценка
техник
и
ведени
я мяча
с
измене
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изменения позиции
игроков. Игра в мини-
баскетбол

проблемы, выбирать
эффективные способы
решении- обращаться
за помощью

нием
направ
ления

55 Ведение мяча с
изменением
скорости и высоты
отскока

1 Комби
нирова
нный

Стойка и передвижения
игрока . Ведение мяча с
изменением скорости и
высоты отскока. Бросок
двумя руками снизу в
движении после ловли
мяча. Позиционное
нападение(5:0) без
изменения позиции
игроков. Игра в мини-
баскетбол

Позиционное на
падение,
тактика игры

-выполнять учебные
действия
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-этические чувства

Текущ
ий

Бросок и
ловля
мяча

19 неделя

56 Сочетание
приёмов:(ведение-
остановка-бросок).
Позиционное
нападение ч/з
скрёстный выход

1 Комби
нирова
нный

Стойка и передвижения
игрока . Ведение мяча с
изменением скорости и
высоты отскока. Сочетание
приёмов:(ведение-
остановка-бросок).
Позиционное нападение ч/з
скрёстный выход. Игра в
мини- баскетбол

Позиционное
нападение ч/з
скрёстный
выход

Вносить коррективы
в выполнение
правильных действий
упражнений, сличать
с заданным эталоном
-ставить и
формулировать
проблемы, выбирать
эффективные способы
решении- обращаться
за помощью

Текущ
ий

Бросок и
ловля
мяча
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57-6
0

Вырывание и
выбивание мяча.
Бросок одной
рукой от плеча на
месте. Нападение
быстрым
прорывом

4 Изучен
ие
нового
матери
ала

Стойка и передвижения
игрока . Вырывание и
выбивание мяча. Бросок
одной рукой от плеча на
месте. Сочетание
приёмов:(ведение-
остановка-бросок).
Нападение быстрым
прорывом Игра в мини-
баскетбол

Нападение
прорывом,
Вырывание и
выбивание
мяча

-выполнять учебные
действия
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-этические чувства

Текущ
ий

Бросок и
ловля
мяча

20 неделя

61-
62

Бросок двумя
руками от головы
в движении.
Взаимодействие
двух игроков

2 Изучен
ие
нового
матери
ала

Стойка и передвижения
игрока . Вырывание и
выбивание мяча. Бросок
двумя руками от головы в
движении. Взаимодействие
двух игроков «Отдай мяч и
выйди». Нападение
быстрым прорывом Игра в
мини- баскетбол

Взаимодействи
е двух игроков

Вносить коррективы
в выполнение
правильных действий
упражнений, сличать
с заданным эталоном
-ставить и
формулировать
проблемы, выбирать
эффективные способы
решении- обращаться
за помощью

Текущ
ий

Бросок и
ловля
мяча

21 неделя

63-
66

Бросок одной
рукой от плеча в
движении

4 Комби
нирова
нный

Стойка и передвижения
игрока . Вырывание и
выбивание мяча Бросок

Взаимодействи
е двух игроков
через заслон

-выполнять учебные
действия
-самостоятельно

Текущ
ий

Бросок и
ловля
мяча

22 неделя
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Взаимодействие
двух игроков через
заслон

одной рукой от плеча в
движении Взаимодействие
двух игроков через заслон
Нападение быстрым
прорывом Игра в мини-
баскетбол

выделять и
формулировать
познавательную цель
-этические чувства

Спортивные игры (волейбол) (18ч)

67 Инструктаж Т/Б
по волейболу.
Стойки и
передвижения в
стойке. Эстафеты,
игровые
упражнения.

1 Изучен
ие
нового
матери
ала

Инструктаж Т/Б по
волейболу. ОРУ.
Специальные беговые
упражнения. Стойки
игрока: перемещения в
стойке приставными
шагами боком, лицом и
спиной вперед; ходьба, бег
и выполнение заданий (
сесть на пол, встать,
подпрыгнуть, сделать
перекат на спине и др.)
Эстафеты, игровые
упражнения.

Правила игры,
технические
приёмы

-адекватная
мотивация учебной
деятельности
-применять
установленные
правила в
планировании
способа решении-
контролировать и
оценивать процесс и
результат своей
деятельности
-самотстоятельная и
личная
ответственность за
сои поступки

Текущ
ий

Комплек
с 3.
Прогулк
а на
лыжах

23 неделя

68- 2 Совер Стойка игрока. Правила игры, Вносить коррективы Текущ Комплек
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70 Приём и передача
сверху двумя
руками на месте и
после
перемещения
вперед в парах.

шенств
ование

Передвижения в стойке
Передача мяча двумя
руками сверху на месте и
после перемещения вперёд.
Передача мяча в стену: в
движении, перемещаясь
вправо, влево приставным
шагом; П/и «Пасовка
волейболистов».

технические
приёмы

в выполнение
правильных действий
упражнений, сличать
с заданным эталоном
-ставить и
формулировать
проблемы, выбирать
эффективные способы
решении- обращаться
за помощью

ий с 3.
Прогулк
а на
лыжах

24 неделя

71-
72

Приём и передача
мяча двумя руками
сверху над собой
и вперёд.
Встречные
эстафеты. П/и
«Летучий мяч»;

2 Комби
нирова
нный

Стойка игрока.
Передвижения в стойке.
Передача мяча двумя
руками сверху над собой и
вперёд. Встречные
эстафеты. П/и «Летучий
мяч»

Правила игры,
технические
приёмы

Вносить коррективы
в выполнение
правильных действий
упражнений, сличать
с заданным эталоном
-ставить и
формулировать
проблемы, выбирать
эффективные способы
решении- обращаться
за помощью

Текущ
ий

Комплек
с 3.
Прогулк
а на
лыжах

73-
75

Приём мяча снизу
двумя руками над
собой и на сетку.

3 Комби
нирова
нный

Стойка игрока.
Передвижения в стойке
Передача мяча двумя

Правила игры,
технические
приёмы

-выполнять учебные
действия
-самостоятельно

Текущ
ий

Бросок и
ловля
мча

25 неделя



35

П/и:
«Бомбардиры»

руками сверху в парах.
передача мяча в парах через
сетку; Приём мяча снизу
двумя руками над собой и
на сетку. П/и:
«Бомбардиры» П/и с
элементами волейбола.

выделять и
формулировать
познавательную цель
-этические чувства

76-
79

Правила и
организация игры.
Нижняя прямая
подача. Игра «Мяч
над сеткой». Игра
в мини-волейбол .

4 Комби
нирова
нный

ОРУ.Специальные беговые
упражнения. Передвижения
в стойке Передача мяча
двумя руками сверху в
парах. Приём мяча снизу
двумя руками над собой и
на сетку. Нижняя прямая
подача с 3-6 м: подача мяча
в стену; подача мяча в
парах - через ширину
площадки с последующим
приемом мяча; через сетку с
расстояния 3 – 6 м.
Подвижная игра «Подай и
попади». Игра «Мяч над
сеткой». Игра в мини-
волейбол . Расстановка

Правила игры,
технические
приёмы

-адекватная
мотивация учебной
деятельности
-применять
установленные
правила в
планировании
способа решении-
контролировать и
оценивать процесс и
результат своей
деятельности
-самотстоятельная и
личная
ответственность за
сои поступки

Текущ
ий

Бросок и
ловля
мча

26 неделя
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игроков.

27 неделя

80-
82

Терминология
игры. Прямой
нападающий удар.
П/и « По наземной
мишени». Игра по
упрощённым
правилам..

2 Комби
нирова
нный

ОРУ.Верхняя прямая и
нижняя подача. Разбег,
прыжок и отталкивание
(шаги по разметке, длина
разбега 2 -4 м (3 шага);
имитация замаха и удара
кистью по мячу; бросок
теннисного мяча через
сетку в прыжке с разбега;

Терминология
игры.
Прямой
нападающий
удар

-выполнять учебные
действия
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-этические чувства

Текущ
ий

Бросок и
ловля
мча
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прямой н/у после
подбрасывания мяча
партнером. Подвижные
игры: «Бомбардиры», « По
наземной мишени». Игра по
упрощённым правилам..

28 неделя

83 Комбинации из
освоенных
элементов техники
перемещений и
владения мячом.
Игровые задания с
ограниченным
числом игроков (2
: 2, 3 : 2, 3 : 3),
Игра по
упрощенным
правилам.

1 Комби
нирова
нный

ОРУ на локальное развитие
мышц туловища. Прием и
передача. Нижняя подача
мяча. Игровые задания с
ограниченным числом
игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и
на укороченных площадках.
Игра по упрощённым
правилам..

Правила игры,
технические
приёмы

Вносить коррективы
в выполнение
правильных действий
упражнений, сличать
с заданным эталоном
-ставить и
формулировать
проблемы, выбирать
эффективные способы
решении- обращаться
за помощью

Текущ
ий

Бросок и
ловля
мча

84 Тактика 1 Комби ОРУ на локальное развитие Тактика -выполнять учебные Текущ Бросок и
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свободного
нападения.
Игровые
упражнения с
мячом

нирова
нный

мышц туловища. Прием и
передача. Нижняя подача
мяча. Тактика свободного
нападения. Позиционное
нападение без изменения
позиций игроков (6:0).
Броски набивного мяча
через голову в парах.
Прыжки с доставанием
подвешенных предметов
рукой. Игровые упражнения
по совершенствованию
технических приемов
(ловля, передача, прием).
Игра в мини-волейбол

свободного
нападения

действия
-самостоятельно
выделять и
формулировать
познавательную цель
-этические чувства

ий ловля
мча

Легкая атлетика(10 ч)

85 Правила
соревнований в
беге на средние
дистанции. Бег
1000 метров . П/и
«Салки на марше»

4/1 Комб
иниро
ванн
ый

Правила соревнований в
беге, ОРУ в движении.
Специальные беговые
упражнения. Преодоление
полосы препятствий с
использованием бега,
ходьбы, прыжков, лазанием и
перелезанием. Бег 1000
метров – на результат.П/и
«Салки на марше»

Бег на средние
дистанции

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и

Тестир
ование
бега на
1000
метров

.

Бег
трусцой

без
учёта

времени

29 неделя
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оценивать процессии
результат своей
деятельности.
-формулировать свои
затруднения

86 Спринтерский
бег, эстафетный
бег

Инструктаж ТБ.
Высокий старт(до
10-15м), бег с
ускорением(30-40).
Встречная
эстафета(передача

1 Инструктаж ТБ. Высокий
старт(до 10-15м), бег с
ускорением(30-40).
Встречная эстафета.
Специальные беговые
упражнения. Старты из
различных И.П.
Подтягивание- на
результат

Спринтерский
бег, эстафетный
бег, техника
высокого
старта.
Встречная
эстафета

- выполнять учебные
действия в
материализованной
форме; коррекция-
вносить изменения и
дополнения
- ставитьи
формулировать
проблемы

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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палочки)
Подтягивание- на
результат

- задавать вопросы
проявлять активность;
использовать речь для
регуляции своего
действия

87 Стартовый разгон.
Бег с ускорением
Бег 30 м

1 Комб
иниро
ванн
ый

Влияние легкоатлетических
упражнений на укрепление
здоровья и основные
системы организма. ОРУ в
движении. Специальные
беговые упражнения.
Высокий старт и скоростной
бег до 40 метров ( 2 серии). )
Бег с ускорением (50– 60 м) с
максимальной скоростью.
Бег 30 м- на результат.

Стартовый
разгон.

-формулировать и
удерживаль учебную
задачу
-контролировать и
оценивать процесс и
результат
деятельности
- ставить вопросы,
обращаться за
помощью;
взаимодействие-
формулировать
собственное мнение

Мальч
ики:

«5»
«4»
«3»

5,0
6,1
6,3

Девочк
и:

«5»
«4»
«3»

5,1
6,3
6,4

Бег
трусцой
без
учёта
времени

88 Правила
соревнований в

1 Учётн
ый

Правила соревнований в
беге. Бег 60 метров – на

Правила
соревнований

-формулировать и
удерживаль учебную

Мальч
ики:

Бег
трусцой

30 неделя
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беге. 60 метров –
на результат
Эстафеты по кругу.

результат Спец беговые упр.
Бег от 200 до 1000 м.
Эстафеты по кругу.

задачу.
-контролировать и
оценивать процесс и
результат
деятельности
- ставить вопросы,
обращаться за
помощью;

«5»
«4»
«3»

10,2
10,8
11,4

Девочк
и:

«5»
«4»
3»

10,4
10,9
11,6

без
учёта
времени

89 Прыжки в высоту
способом
перешагивания.
Прыжки с/м

3/1 Изуче
ние
новог
о
матер
иала

ОРУ в движении.
Специальные беговые
упражнения. Прыжки в
высоту с 3-5 беговых шагов
способом
перешагивания(подбор
разбега, отталкивание,
переход ч/з планку,
приземление) Прыжки с/м-
нарезультат.

способ
перешагивания
,подбор разбега,
отталкивание,
переход ч/з
планку,
приземление

сличать способ
действия и его
результат; вносить
дополнения и
изменения в
выполнение
упражнений
-
осуществлятьрефлекс
ию способов и
условий действий;

Оценка
техник
и
прыжк
а с/м

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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узнавать, выделять и
использовать в
действии
-вести устный диалог,
строить понятные для
партнёра
высказывания

90 Прыжки в высоту
способом
перешагивания.
Прыжки с/р

1 Комб
иниро
ванн
ый

ОРУ в движении.
Специальные беговые
упражнения. Прыжки в
высоту с 3-5 беговых шагов
способом перешагивания
Прыжки с/р

способ
перешагивания
,подбор разбега,
отталкивание,
переход ч/з
планку,
приземление

-сличать способ
действия и его
результат; коррекция-
вносить дополнения и
изменения в
выполнение
упражнений
-
осуществлятьрефлекс
ию способов и
условий действий;
узнавать, выделять и
использовать в
действиях
-вести устный диалог,
строить понятные для
партнёра
высказывания

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени

91 Прыжки в 1 Комб ОРУ в движении. Толчковая нога сличать способ Оценка Бег 31 неделя
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высоту- на
результат.
Метание мяча в
цель, на заданное
расстояние П/и
«Кто дальше
бросит»

иниро
ванн
ый

Специальные беговые
упражнения. Метание мяча в
цель, на заданное расстояние.
Прыжки в высоту- на
результат. П/и «Кто дальше
бросит»

действия и его
результат; коррекция-
вносить дополнения и
изменения в
выполнение
упражнений
-
осуществлятьрефлекс
ию способов и
условий действий;
узнавать, выделять и
использовать в
действиях
-вести устный диалог,
строить понятные для
партнёра
высказывания

техник
и
прыжк
а в/в

трусцой
без
учёта
времени

92 Метание мяча на
дальность, на
заданное
расстояние
Прыжки с/р

2/1 Комб
иниро
ванн
ый

Метание мяча на дальность,
на заданное расстояние.
Прыжки с/р – на результат.

Техника
прыжка с/р

-формулировать
учебную задачу.
-определять, где
применяются
действия с мячом
- задавать вопросы,
управление
коммуникацией-
координировать и
принимать различные

Оценка
техник
и
прыжк
а с/р

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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позиции во
взаимодействии

93-
94

Метание мяча на
дальность- на
результат, на
заданное
расстояние

2 Комб
иниро
ванн
ый

Метание мяча на
дальность- на результат, на
заданное расстояние

Техника
метания мча

-формулировать
учебную задачу.
- определять, где
применяются
действия с мячом
- задавать вопросы,
управление
коммуникацией-
координировать и
принимать различные
позиции во
взаимодействии

Оценка
техник
и
метани
я мяча

Бег
трусцой
без
учёта
времени

32 неделя

Кроссовая подготовка(9ч)

95 Равномерный
бег(7мин).
Преодоление
препятствий . П/И
«Разведчики и
часовые»

1 Комби
нирова
нный

Равномерный
бег(7мин).ОРУ..Специальн
ые беговые упражнения.
Преодоление препятствий
П/И «Разведчики и
часовые»

бег в
равномерном
темпе,
Равномерный
бег

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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оценивать процессии
результат своей
деятельности.
-формулировать свои
затруднения

96 Равномерный
бег(9мин).
Смешанное
передвижение (бег
в чередовании с
ходьбой) П/И
«Перестрелка»

1 Комби
нирова
нный

Равномерный бег(9мин).
ОРУ. Специальные беговые
упражнения. Преодоление
препятствий. Смешанное
передвижение (бег в
чередовании с ходьбой)
ОРУ в движении. П/И
«Перестрелка»

Смешанное
передвижение

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
- формулировать свои
затруднения

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени

97 Равномерный
бег(10мин) Бег в
гору. Преодоление
препятствий
горизонтальных
(10мин) П и

1 Комби
нирова
нный

Равномерный бег(10мин) .
ОРУ. Специальные беговые
упражнения. Бег в гору.
Преодоление препятствий
горизонтальных . «Посадка
картофеля»/

препятствия
горизонтальны
е

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени

33 неделя
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«Посадка
картофеля»/

- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
- формулировать свои
затруднения

99 Равномерный
бег(10мин) Бег в
гору. Преодоление
препятствий
вертикальных П/
и «Посадка
картофеля»/

1 Комби
нирова
нный

Равномерный бег(10мин)
ОРУ. Специальные беговые
упражнения Бег в гору.
Преодоление препятствий
вертикальных П/ и
«Посадка картофеля»/

препятствия
вертикальные

Регулятивные:
целепологание-
определять общую
цель и пути её
достижения;
-предвосхищать
результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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оценивать процессии
результат своей
деятельности.
- формулировать свои
затруднения

100 Равномерный
бег(12мин) Бег в
гору. в гору.
Преодоление
препятствий
горизонтальных и
вертикальных. П
/и «Салки
маршем»/

1 Комби
нирова
нный

Равномерный бег(12мин)
ОРУ. Специальные беговые
упражнения Бег в гору. в
гору. Преодоление
препятствий
горизонтальных и
вертикальных. П /и «Салки
маршем»/

Техника бега,
положение рук
и корпуса

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
- формулировать свои
затруднения

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени

34 неделя

101 Равномерный
бег(13мин). Бег по
разному грунту.
П/И
«Наступление»

1 Комби
нирова
нный

Равномерный бег(13мин)
ОРУ. Специальные беговые
упражнения. Бег по разному
грунту. П/И «Наступление»

Техника бега,
положение рук
и корпуса

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать

Текущ
ий

Бег
трусцой
без
учёта
времени
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результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
- формулировать свои
затруднения

102 Равномерный
бег(15мин). Бег 2
км без учёта
времени. Бег по
разному грунту.
Спортивная
игра(футбол)

1 Учётн
ый

Равномерный бег(15мин).
Бег 2 км без учёта времени .
Бег по разному грунту.
Спортивная игра(футбол)

Техника бега,
положение рук
и корпуса

-определять общую
цель и пути её
достижения;
прогнозирование-
предвосхищать
результат
- выбирать более
эффективные способы
решения,
контролировать и
оценивать процессии
результат своей
деятельности.
- формулировать свои
затруднения

Бег
2км
без
учёта
време
ни

Бег
трусцой
без
учёта
времени



Ресурсное обеспечение

Литература для обучающихся:
Основная:

1. Вилянский, М.Я. Физкультура: 5-7 класс: Учебник / М.П. Вилянский. – М.:
Прсвещение, 2008. – 134 с

Литература для учителя:
1. Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура 5-9 классы.

– М.: Просвещение, 2010 г. – 64 с.- (Стандарты второго поколения). – ISBN 978-5-09-
020555-9

2. Физическая культура. 5-7 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений/
А.П.Матвеев; Рос. Акад. Наук, Рос. акад. образования, из-во « Просвещение». – М.:
Просвещение, 2012 – 192 с.: ил. – (Академический школьный учебник). - ISBN 978-5-09-
020923-6.

3. Бреев, М.П. Урок физической культуры в школе: Пособие для учителя / М.П.
Бреев.- Новосибирск: Изд-во НИПКиПРО, 2003.

4. Дереклеева, Н.И. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья.7 класс: Учеб.
Пособ / Н.А. Дереклеева. – М.: ВАКО,2004.

5. Жукова, М.Н. Подвижные игры: Учеб. для студ. пед. вузов. / М.Н. Жукова. - М.:
Издательский центр «Академия», 2002.

6. Кузнецов, В.С. Методика обучения основными видами движений на уроках
физической культуры в школе. /В.С. Кузнецов, Г.А Колодницкий - М.: Гуманит. изд.
центр ВЛАДОС, 2002.

7.  Петров, П.К. Методика преподавания гимнастики в школе: Учеб. для студ.
высш. учеб. заведений. / П.К. Петров. - М.: Гуманит. изд. Центр ВЛАДОС, 2000.

Учебно практическое оборудование
1. Козел гимнастический
2. Стенка гимнастическая
3. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 4 м)
4. Мячи: набивные весом 1 кг, 3 кг., малый мяч (мягкий), баскетбольные,

волейбольные, футбольные
5. Палка гимнастическая
6. Скакалка
7. Мат гимнастический
8. Кегли
9. Обруч детский
10.Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
11.Сетка волейбольная
12.Аптечка медицинская
13.Рулетка измерительная
14.Кубики



2

Пришкольный стадион
1.Легкоатлетический
2.Игровое поле для мини- футбола
3.Песочная яма


