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 1.Планируемые результаты 

Личностные результаты:  

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России;  

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества;   

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества;  

• воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;  

• формирование ответственного отношения к учению, готовностии способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию;  

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;  

• формирование осознанного, уважительною и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира;  

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

взаимопонимания;  

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей иформ социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;  

• участие в школьном самоуправлении и   общественнойжизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей;  

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

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

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;   

• усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах;  

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. В 

области физической культуры:  

• 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. 

Метапредметные результаты:  

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

• умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач;  

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения;  

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками;умение работать индивидуально и в группе: находить 

общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта 

интересов;  

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;  

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности.  

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием;  

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их 

использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурнооздоровительной деятельности;  

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий.  

 

 

 

 

Предметные результаты:  



Восновной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая 

культура» должны отражать:  

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья;  

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной 

и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и 

учебной недели;  

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма;  

• освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах;  

• обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности;   

• формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;   

• овладение основами технических действий, приёмами и физическими 

упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.  

 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления 

оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, 

профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности;  

• способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 

разной педагогической направленности, регулировать величину физической 



нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностейорганизма;  

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 

физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения.  

 

2.Содержание учебного предмета 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной 

школе направлен на решение следующих задач: содействие гармоничному 

физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие 

устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 

ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной 

гигиены. 

Выпускник научится: 

 основам базовых видов двигательных действий;  

• дальнейшему развитию координационных (ориентированию в пространстве, 

перестроению двигательных действий, быстроте и точности реагирования на 

сигналы, согласованию движений  ритму, равновесию,  точности  воспроизведения 

и дифференцированию основных параметров движений) и кондиционных 

способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);  

• формированию основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитию  волевых и 

нравственных качеств;  

• выработке представлений о физической культуре личности и приёмах 

самоконтроля;  

• углублению представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдению правил техники безопасности во время занятий, оказание 

первой помощи при травмах;  

• воспитанию привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время;  

• выработке организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи;  

• формированию адекватной оценки собственных физических возможностей; 

воспитанию инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; содействие развитию 

психических процессов и обучению основам психической саморегуляции.  

 

Данное планирование предлагает вариант трехразовых занятий в неделю, что 

предусмотрено используемой комплексной программой физического воспитания.  

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек 

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 



стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.  

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, 

национальных и местных особенностей работы школы.  

 

Календарно-тематическое планирование в 5–9 классах предусматривает углубленное 

обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов спорта: 

легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры (баскетбол). Часы, предусмотренные 

программой на лыжную подготовку в данном планировании переданы на кроссовую 

подготовку.   

Часы, предусмотренные программой на вариативную (дифференцированную) часть 

физической культуры предложено распределить следующим образом:  

– 5–6 классы: обучать игре русская лапта и элементам игры в футбол;  

– 7–9 классы: элементы атлетической и ритмической гимнастики и спортивной игры – 

волейбол.  

В рабочих планах-графиках распределения учебного материала по четвертям в разделах: 

«Основы знаний» и «Межпредметные связи» предусмотрены теоретические вопросы по 

углублению знаний учащихся о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен 

веществ), на развитие коллективных, трудовых, волевых и нравственных качеств, на 

получение представления о физической культуре личности, ее взаимосвязи с основами 

здорового образа жизни и овладением знаний о методике самостоятельных занятий. Во 

время изучения конкретных разделов программы предложены теоретические сведения об 

основных видах спорта, безопасности и оказания первой помощи при травмах.  

В планировании подробно описываются предлагаемые упражнения для решения одной из 

главнейших задач уроков – развитие двигательных качеств учащихся: координационных 

(ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий и 

точности двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность 

воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных 

параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, 

силы, гибкости, ловкости) способностей, а также сочетание этих способностей.  

Чтобы определить уровень развития физической подготовленности занимающихся в I и IV 

четвертях, рабочим планом-графиком предусмотрено тестирование учащихся, т. е. 

предлагается проверить физическую подготовленность детей в начале и конце учебного 

года. Учителям физкультуры рекомендуется завести специальные журналы, где из года в 

год фиксировать результаты тестирования.  

Домашние задания предусматривают постепенный рост результативности по классам 

предложенных упражнений, доступных для выполнения в домашних условиях, а также 

предлагаются задания (по выбору учителя, которые будут фиксироваться в конспектах 

уроков) из пройденного программного материала, это могут быть группировки, кувырки, 

стойки, передвижения, имитационные движения и т. д. Большое значение в тематических 

планах придается решению воспитательных задач: доброжелательного отношения друг к 

другу, умения и желания оказывать помощь, дисциплинированность, корректность, 

требовательность к себе, выработку привычки к самостоятельным занятиям физическими 



упражнениями и избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных 

ориентиров на здоровый образ жизни.  

Для содействия формированию у подростков адекватной оценки своих физических 

возможностей и мотивов к самосовершенствованию предложено обучение учащихся на 

уроках овладению организаторскими умениями и навыками проведения занятия в 

качестве командира отделения, капитана команды, помощника судьи, судьи и т. д.  

 

Ученик получит возможность научиться: 

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—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 

9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».  

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 

(10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением 

ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и 

быстро движущейся цели с 10—12 м.  

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять акробатическую 

комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на 

голове и руках, длинный кувырок (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: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий 

и индивидуальных возможностей учащихся.  

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на 

выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.  

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: 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.  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

Учебно-методический комплект  

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы  

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук    

А.А.Зданевич Москва «Просвещение» 2011 Учебники:  

Физическая культура 5 6 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под 

редакцией М.Я.Виленского  

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, 

Москва «Просвещение» 2016г. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Тематическое планирование по физической культуре  

 

5-6 класс(102часа) 

 

№ 

урока 

Тема урока Элементы содержания Требования к уровню 

подготовленности 

обучающихся 

1-5 Спринтерский бег,  

Эстафетный бег. 

 

Высокий старт (до 10–15 м), бег с 

ускорением (30–40 м). Встречная 

эстафета. Специальные беговые 

упражнения; развитие скоростных 

качеств. Подвижная игра «Бег с 

флажками». Инструктаж по ТБ  

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью с низкого 

старта  

(60 м) 

6-8 Прыжок в длину 

метание малого 

мяча. 

Обучение отталкивания в прыжке в 

длину способом «согнув ноги», 

прыжок с 7–9 шагов разбега. 

Метание малого  

мяча в горизонтальную цель (1 × 1)  

с 5–6 м. ОРУ в движении. 

Подвижная игра «Попади в мяч». 

Специальные  

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в 

длину с разбега; метать 

мяч в горизонтальную 

цель 

9-11 Бег на средние 

дистанции 

Бег в равномерном темпе. Бег 1000 

м. ОРУ. Развитие выносливости. 

Подвижная игра «Салки маршем» 

Уметь: бегать на 

дистанцию 1000 м (на 

результат) 

12-14 Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

Равномерный бег (12 мин). 

Чередование бега с ходьбой. ОРУ. 

Подвижная игра «Паровозики». 

Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 

20 мин) 

15-17  Равномерный бег (15 мин). Бег в 

гору. Преодоление препятствий. 

ОРУ. Подвижная игра «Бег с 

флажками». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 

20 мин) 

18-20  Бег по пересеченной местности (2 

км). ОРУ. Подвижная игра 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 



 «Пятнашки маршем». Развитие 

выносливости 

20 мин) 

21-24 Висы.  

Строевые 

упражнения (6 ч) 

Перестроение из колонны по 

одному  

в колонну по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись (м.), 

смешанные висы (д.). Развитие 

силовых способностей. Значение 

гимнастических упражнений для 

сохранения правильной осанки. 

Инструктаж по ТБ. Подвижная игра 

«Запрещенное движение» 

Уметь: выполнять 

комбинацию 

из разученных 

элементов, выполнять 

строевые упражнения 

25-26  . Подтягивания в висе. Подвижная 

игра «Прыжок за прыжком». 

Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять 

комбинацию 

из разученных 

элементов, выполнять 

строевые упражнения 

27-29 Опорный прыжок. 

Строевые 

упражнения (6 ч) 

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». Развитие силовых 

способностей 

Уметь: выполнять 

опорный прыжок, 

выполнять строевые 

упражнения 

30-32  Перестроение из колонны по 

четыре  

в колонну по одному с разведением 

и слиянием по восемь человек в 

движении. ОРУ с мячами. Прыжок 

ноги врозь. Подвижная игра 

«Удочка». Развитие силовых 

способностей 

Уметь: выполнять 

опорный прыжок, 

выполнять строевые 

упражнения 

33-35 Акробатика (6 ч) Строевой шаг. Повороты на месте. 

Кувырки вперед и назад. ОРУ в 

движении. Подвижная игра «Смена 

капитана». Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять 

кувырки,  

стойку на лопатках 

36-38  . Повороты в движении. Кувырки 

вперед и назад. Стойка на лопатках. 

Эстафеты с обручем. ОРУ в 

движении. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: выполнять 

кувырки,  

стойку на лопатках 



39-44 Волейбол 

(18 ч) 

Стойка игрока. Передвижения в 

стойке. Передача мяча двумя 

руками сверху  

вперед. Эстафета с элементами 

волейбола. Техника безопасности 

при игре в волейбол 

Уметь: играть в 

волейбол  

по упрощенным 

правилам; выполнять 

правильно технические 

действия 

45-50  Стойка игрока. Передвижения в 

стойке. Передача мяча двумя 

руками сверху над собой и вперед. 

Встречные эстафеты. Подвижная 

игра с элементамибаскетбола 

«Летучий мяч» 

Уметь: играть в 

волейбол  

по упрощенным 

правилам; выполнять 

правильно технические 

действия 

51-56  Стойка игрока. Передвижения в 

стойке. Передача мяча двумя 

руками сверху на месте и после 

передачи вперед. Прием мяча снизу 

двумя руками над собой.  

Эстафеты. Игра в мини-волейбол 

Уметь: играть в 

волейбол  

по упрощенным 

правилам; выполнять 

правильно технические 

действия 

57-60 Баскетбол 

(27 ч) 

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 баскетбол  

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно 

технические действия в 

игре 

61-64  Стойка и передвижения игрока. 

Ведение мяча на месте с разной 

высотой отскока. Остановка 

прыжком. Ловля  

мяча двумя руками от груди на 

месте в парах. Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных качеств  

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно 

технические действия в 

игре 

65-70  Стойка и передвижения игрока. 

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. Развитие 

координационных качеств. Решение 

задач игровой и соревновательной 

деятельности с помощью 

двигательных действий 

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно 

технические действия в 

игре 

71-74  Стойка и передвижения игрока. 

Ведение мяча с изменением 

Уметь: играть в 

баскетбол по 



скорости. Бросок двумя руками 

снизу в движении.  

Позиционное нападениебез 

изменения позиции игроков. 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно 

технические действия в 

игре 

75-78  Стойка и передвижения игрока. 

Вырывание и выбивание мяча. 

Бросок одной рукой от плеча с 

места со средней дистанции. 

Нападение быстрым прорывом. 

Игра в мини-баскетбол. Развитие 

координационных качеств  

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно 

технические действия в 

игре 

79-83  Стойка и передвижения игрока. 

Вырывание и выбивание мяча. 

Бросок двумя руками от головы в 

движении. Взаимодействия двух 

игроков. Нападение быстрым 

прорывом. Развитие 

координационных качеств  

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам; 

выполнять правильно 

технические действия в 

игре 

84-86 Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий  

(9 ч) 

Равномерный бег (10 мин). ОРУ.  

Специальные беговые упражнения.  

Преодоление препятствий. 

Подвижная игра «Разведчики и 

часовые». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 

20 мин) 

87-89  Равномерный бег (13 мин). ОРУ.  

Специальные беговые упражнения. 

Бег в гору. Подвижная игра 

«Посадка картошки». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 

20 мин) 

90-92  Равномерный бег (17 мин). ОРУ.  

Специальные беговые упражнения. 

Бег под гору. Подвижная игра 

«Салки маршем». Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (до 

20 мин) 

93-94 Бег на средние 

дистанции (2 ч) 

Бег в равномерном темпе (1000 м).  

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

выносливости 

Уметь: бегать на 

дистанцию 1000 м (на 

результат) 

95-96 Спринтерский бег, 

эстафетный бег (5 

ч) 

Высокий старт (до 10–15 м), бег с 

ускорением (30–40 м). Встречная 

эстафета. Специальные беговые 

упражнения.  

Развитие скоростных качеств. 

Старты  

из различных исходных положений. 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью на 

дистанцию 60 м с 

низкого старта 



Инструктаж по ТБ 

97-99  Бег на результат (60 м). 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных 

возможностей. ОРУ в движении. 

Эстафеты по кругу. Передача 

палочки 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью на 

дистанцию 60 м с 

низкого старта 

100 Прыжок 

в высоту. Метание  

малого  

мяча (3 ч) 

Прыжок в высоту с 5–7 беговых 

шагов способом «перешагивание» 

(подбор разбега и отталкивание). 

Метание теннисного мяча на 

заданное расстояние. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ в 

движении. Развитие скоростно-

силовых качеств  

Уметь: прыгать в 

высоту  

с разбега; метать малый 

мяч  

на дальность 

101-

102 

 Прыжок в высоту с 5–7 беговых 

шагов способом «перешагивание» 

(приземление). Метание теннисного 

мяча на дальность. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: прыгать в 

высоту  

с разбега; метать малый 

мяч  

на дальность 

 

Промежуточная аттестация по итогам учебного года(май) в форме тестирования. 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 7-8 класс (102ч.) 

 

№ 

урока 

Тема урока Элементы содержания Требования к уровню 

подготовленности 

1-5 Спринтерский бег, 

эстафетный бег 

Высокий старт (20–40 м). 

Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (50–60 м). Встречные 

эстафеты. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Челночный бег 

(3 × 10). Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью  

(60 м) М.: «5» – 9,5 с.; 

«4» – 9,8 с.; 

«3» – 10,2 с.; 

д.: «5» – 9,8 с.; 

«4» – 10,4 с.; 



«3» – 10,9 с. 

6-9 Прыжок 

в длину 

способом 

«согнув ноги». 

Метание малого 

мяча (4 ч) 

Прыжок в длину с 9–11 беговых 

шагов. Подбор разбега, 

отталкивание. Метание теннисного 

мяча на дальность и на заданное 

расстояние. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Правила соревнований по прыжкам 

в длину 

Уметь: прыгать в 

длину с разбега; метать 

мяч на дальность М.: 

«5» – 360 см; «4» – 340  

см; «3» –320  

см; д.: «5» –  

340 см; 

«4» – 320 см; 

«3» –300 см 

10-11 Бег на средние 

дистанции 

Бег (1500 м). Спортивная игра 

«Лапта». ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Правила 

соревнований в беге на средние 

дистанции 

Уметь: пробегать 1500 

м 

12-20 Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий  

 

Бег (18-20 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости. Понятие о 

темпе упражнения 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (20 

мин) 

21-26 Висы.  

Строевые 

упражнения 

Выполнение команд «Пол-оборота  

направо!», «Пол-оборота налево!». 

Подъем переворотом в упор, 

передвижение в висе  

(м.). Махом одной ногой, толчком 

другой  

подъем переворотом (д.). ОРУ с 

гимнастической палкой. 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. Эстафеты. Развитие 

силовых способностей. Значение 

гимнастических упражнений для 

развития гибкости 

Уметь: выполнять 

строевые приемы; 

упражнения в висе 

Оценка техники 

выполнения висов.  

Подтягивания. М: 8–6–

3 р.; 

д.: 19–15–8 р. 

26-32 Опорный прыжок Опорный прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок способом «ноги 

врозь» (д.).  

Выполнение комплекса ОРУ с 

обручем.  

Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых  

способностей 

Уметь: выполнять 

опорный прыжок 



33-38 Акробатика. 

Лазание 

Кувырок вперед в стойку на 

лопатках (м.).  

Кувырок назад в полушпагат. 

«Мост»  

из положения стоя без помощи (д.). 

Лазание по шесту в три приема. 

ОРУ с мячом.  

Эстафеты. Развитие силовых 

способностей. 

 

Уметь: выполнять 

акробатические 

упражнения раздельно 

и в комбинации; лазать 

по канату в два приема 

39-46 Волейбол 

(18 ч) 

Стойки и передвижения игрока. 

Передача мяча сверху двумя руками 

в парах через сетку. Прием мяча 

снизу двумя руками через сетку. 

Нижняя прямая подача мяча. 

Игровые задания на укороченной 

площадке. Эстафеты. Игра по 

упрощенным правилам 

Уметь: играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам 

47-52  Стойки и передвижения игрока. 

Комбинации из освоенных 

элементов (прием –  

передача – удар). Нижняя прямая 

подача мяча. Нападающий удар 

после подбрасывания партнером. 

Тактика свободного нападения.Игра 

по упрощенным правилам 

Уметь: играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам 

53-58  Нападающий удар после 

подбрасывания  

партнером. Игровые задания на 

укороченной площадке. 

Уметь: играть в 

волейбол по 

упрощенным правилам 

59-64 Баскетбол (27ч) Передвижения игрока. Повороты с 

мячом. Остановка прыжком. 

Передача мяча двумя  

руками от груди на месте с 

пассивным  

сопротивлением защитника. 

Ведение мяча на месте со средней 

высотой отскока.  

Бросок мяча в движении двумя 

руками 

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам 

65-68  . Передачи мяча одной рукой от 

плеча на месте с пассивным 

сопротивлением защитника. 

Ведение мяча в движении с низкой 

высотой отскока. Бросок мяча в 

движении двумя руками от головы. 

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам 



Позиционное нападение с 

изменением позиций. Развитие 

координационных способностей. 

Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям, их роль в 

развитии памяти, внимания и 

мышления 

69-72  Повороты с мячом. 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

одной рукой от плеча на месте с 

пассивным сопротивлением 

защитника. Ведение мяча в 

движении с низкой высотой 

отскока. Бросок мяча в движении 

двумя руками от головы. 

Позиционное нападение с 

изменением позиций. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам 

73-76  Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Передачи мяча 

различным способом в движении с 

пассивным сопротивлением игрока. 

Бросок мяча двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. 

Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная 

игра. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам 

77-81  Сочетание приемов передвижений и 

остановок. Передача мяча в тройках 

со сменой места. Бросок мяча в 

движении одной рукой от плеча с 

сопротивлением. Штрафной бросок. 

Игровые задания (2 × 1, 3 × 1). 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам 

Оценка техники 

штрафного броска 

82-86  Сочетание приемов передвижений и 

остановок. Передача мяча в тройках 

со сменой места. Бросок мяча в 

движении одной  

рукой от плеча с сопротивлением. 

Штрафной бросок. Игровые задания 

(3 × 1, 3 × 2). Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей 

Уметь: играть в 

баскетбол по 

упрощенным правилам 

Оценка техники 

штрафного броска 

Оценка техники 

передачи мяча 

в тройках со сменой 

места 



87-95 Бег по 

пересеченной 

местности, 

преодоление 

препятствий 

 

Бег (20 мин). Преодоление 

вертикальных препятствий. 

Спортивные игры. ОРУ. Развитие 

выносливости. Правила 

соревнований 

Бег (17 мин). Преодоление 

горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Понятие 

о ритме  

 

Уметь: бегать в 

равномерном темпе (20 

мин) 

96-98 Спринтерский бег, 

эстафетный бег (5 ч 

Высокий старт (20–40 м). Бег по 

дистанции  

(50–60 м). Эстафеты. Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. 

Челночный бег (3 × 10). Развитие 

скоростных качеств. Правила 

соревнований 

Бег на результат (60 м). Эстафеты. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Развитие скоростных качеств  

Уметь: бегать с 

максимальной 

скоростью  

(60 м) М.: «5» – 9,5 с.; 

«4» – 9,8 с.; 

«3» – 10,2 с.; 

д.: «5» – 9,8 с.; 

«4» – 10,4 с.; 

«3» – 10,9 с. 

98 -

102 

Прыжок 

в высоту. Метание  

малого мяча. 

Прыжок в высоту с 9–11 беговых 

шагов  

способом «перешагивание». 

Метание мяча (150 г) на дальность с 

3–5 шагов в коридор. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения.  

Развитие скоростно-силовых 

качеств.  

Правила соревнований 

Оценка техники 

прыжка  

в высоту. Метание мяча 

на дальность: 

м.: «5» – 35 м; 

«4» – 30 м; 

«3» – 28 м; 

д.: «5» – 28 м; 

«4» – 24 м; 

«3» – 20 м 

 

Промежуточная аттестация по итогам учебного года(май) в форме тестирования. 

 

 


