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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для 7 класса разработана 

на основе следующих документов: 

1.Федерального закона  «Об образовании в Российской Федерации» 

от 29 декабря 2012 № 273-ФЗ (с изменениями, внесенными Федеральными 

законами от 14.06.2014 № 145-ФЗ, от 06.04.2015 № 68-ФЗ, от 02.05.2015 № 

122-ФЗ); 

2.Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 6 октября 2009 г. № 373, зарегистрированный Минюстом России 22 

декабря 2009. г. № 15785 «Об утверждении и введении в действие 

федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования» (в ред. Приказа Минобрнауки России от 18 декабря 

2012 г. № 1060); 

3.  «Комплексной программы физического воспитания 1-11 

классы», автором - составителем которой являются В.И.Лях и 

А.А.Зданевич; издательство «Просвещение», Москва – 2011г. 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 7 

класса разработана на основе комплексной программы физического 

воспитания учащихся 1-11 классов В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М: 

Просвещение, 2012) в объеме 105 часов, 3часа в неделю. 

Цели и задачи и задачи изучаемого предмета. 

Цель: Формирование разносторонней физически развитой личности; 

способной активно использовать  ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

 

 

 



Задачи: 

– содействие гармоническому развитию личности, укрепление 

здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, 

профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, 

выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни; 

–  обучение основам базовых видов двигательных действий; 

– дальнейшее развитие координационных и кондиционных 

способностей; 

– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и 

развитие двигательных способностей на основе знаний о системе 

организма; 

– углубленное представление об основных видах спорта; 

–  приобщение к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

– формирование адекватной оценки собственных физических  

возможностей; 

– содействие развитию психических процессов и обучению 

психической саморегуляции. 

  



Планируемые результаты. 

Личностные результаты 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой 

общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, во время игр и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и 

проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных 

мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и 

находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и 

соревновательной деятельности на основе уважительного и 

доброжелательного отношения к окружающим. 

• владение умением формулировать цель и задачи 

индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать 

решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во 

время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила 

самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

• владеть правилами 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.  

Метапредметные результаты  

овладение сведениями о роли и значении физической культуры в 

формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную 

творческую активность; 

• понимание физической культуры как средства организации и 

активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных 

привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам 

по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное 

стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих 

результативность выполнения заданий; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и 

результаты совместной деятельности, находить компромиссы при 

принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 



обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

• владение умениями выполнения двигательных действий и 

физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активно их использовать в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной 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 

знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

• знания основных направлений развития физической культуры в 

обществе, их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья 

и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры 

в организации здорового образа жизни. 

способность проявлять инициативу и самостоятельность при 

организации совместных занятий физическими упражнениями, 

доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным 

уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

• умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, 

оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважение к 

товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

• способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять 



учебные задания по технической и физической подготовке; 

• умение организовывать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

• умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по 

базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений при выполнении упражнений разной направленности 

(на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, 

выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

• способность интересно и доступно излагать знания о 

физической культуре, умело применяя соответствующие понятия и 

термины; 

•   умение определять задачи занятий физическими упражнениями, 

включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как 

их следует организовывать и проводить; 

о способность осуществлять судейство соревнований по одному из 

видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана 

команды, владея необходимыми информационными жестами. 

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы 

природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для 

осуществления оздоровительной гимнастики, профилактики нарушений 

осанки, улучшения физической подготовленности; 

 

  



Основные содержательные  линии 

 

№п/п Вид программного материала 

Количество часов 

(уроков) 

Класс 

VII 

1 Базовая часть 75 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 22 

1.5 Кроссовая подготовка 20 

2 Вариативная часть 27 

2.1 Баскетбол 27 

 Итого 105 

  

Итого на содержательные линии 105 часов. 

Срок реализации рабочей программы: 1 год. 

  

  



Содержание учебного предмета 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 20 до 40 м. Бег с 

ускорением от 50 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 19 мин. Бег 

на 2000 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 9—11 шагов разбега 

способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов   разбега 

способом «перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание  мяча 150г. с места на 

дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в 

коридор 5—6 м, в горизонтальную и вертикальную цель ( lx l  м) с 

расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 19 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, 

метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и 

броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, 

старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, 

способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, 

прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания 

различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 



спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча 

и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). 

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без со-

противления  защитника  (в  парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления 

движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. 

Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. 

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных 

элементов техники перемещений. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение  (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом 

(1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

Овладение игрой: Игра по правилам мини-баскетбола. Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов истоек: стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 



Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. 

То же через сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: 

прием, передача, удар. 

Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение без изменения позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой.  Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3) 

и на укороченных площадках. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых 

способностей. Бег с изменением направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др; метания в цель различными мячами, 

игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью 

от 20 с до 12 мин. 

Гимнастика  

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на 

месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, 

развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной 

осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание 

движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. 

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и 



большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, 

палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из 

положения стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. 

Лазанье: лазанье по канату Подтягивания. Упражнения в висах и 

упорах, набивными мячами. 

Равновесие.  Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100— 

110 см). 

Часы, предусмотренные программой на лыжную подготовку в 

данном планировании переданы на кроссовую подготовку. 

 

  



Демонстрировать 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные 
Бег 60 м с высокого старта с опорой на 

руку, с. 
9,2 10,2 

Силовые 

Прыжок в длину с места, см 180 165 

Лазание по канату на расстояние 6 м, с. 12 – 

Поднимание туловища, лежа на спине, 

руки за головой, количество раз 
– 18 

К 

выносливости 
Бег 2000 м, мин 8,50 10,20 

К координации 

Последовательное выполнение пяти 

кувырков, с. 
10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную 

мишень, м 
12,0 10,0 

 

 

 

  



Учебно - тематическое планирование. 

№ п/п Тема урока Кол – во 

часов 

Легкая атлетика (11 ч) 

1 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 

1 

2 Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Встречные 

эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 

(3 × 10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований 

1 

3 Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Линейная 

эстафета. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 

(3 × 10). Развитие скоростных качеств 

1 

4 Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции(50–60 м). 

Финиширование. Линейная эстафета. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных 

качеств 

1 

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

Развитие скоростных качеств 

1 

6 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 

1 

7 Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов. Отталкивание. Метание 

мяча (150 г) с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований по метанию 

1 

8 Прыжок в длину с 9–11 беговых шагов, приземление. Метание 

мяча (150 г) с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

9 Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

1 

10-11 Бег (1500 м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Правила соревнований в беге на средние 

дистанции 

2 

Кроссовая подготовка (10 ч) 

12 Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 

о темпе упражнения 

1 

13 Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости 

1 

 Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий.  



Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости 

14-15 Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 

о темпе упражнения 

2 

16 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий 

нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие 

выносливости. Понятие об объеме упражнения 

1 

17-18 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных  

препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. 

Развитие выносливости 

2 

19-20 Бег (19 мин). Преодоление вертикальных  

препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие 

выносливости 

2 

21 Бег (2000 м). Развитие выносливости. Спортивная игра «Лапта» 1 

Гимнастика (18 ч) 

22 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 на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Эстафеты, развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ 

1 

23 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 

1 

24 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 

1 

25-26 Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!». Подъем 

переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одной 

ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). Выполнение ОРУ 

с гимнастической палкой (5–6 упражнений). Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие 

силовых способностей  

2 

27 Выполнение комбинации упражнений на гимнастической 

скамейке и ОРУ с гимнастическими палками. Подтягивания в висе 

1 

28-29 Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок способом 

«ноги врозь» (д.). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых  

способностей 

2 



30-31 Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок 

способом «ноги врозь» (д.). Выполнение комплекса ОРУ с 

обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

2 

32 Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок способом 

«ноги врозь» (д.). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

33 Выполнение опорного прыжка. ОРУ с обручем. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей  

1 

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

полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи (д.). Лазание 

по канату в два приема. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие 

силовых способностей 

1 

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

полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи (д.). Лазание 

по канату в два приема. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие 

силовых способностей 

1 

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

полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи (д.). Лазание 

по канату в два приема. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие 

силовых способностей 

1 

37 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 

1 

38 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 

1 

39 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 

1 

Волейбол (18 ч.) 

40 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя 

руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. 

Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности 

на уроках 

1 

41 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя 

руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. 

Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. 

1 

42 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя 

руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. 

Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. 

1 



43 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя 

руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками 

после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты. Игра по 

упрощенным правилам 

1 

44-45 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя 

руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками 

после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты. Игра по 

упрощенным правилам 

2 

46 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя 

руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками 

после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты. Игра по 

упрощенным правилам 

1 

47-48 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 

2 

49-50 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя 

руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками 

после подачи. Нижняя прямая подача мяча.  

2 

51 Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игровые 

задания на укороченной площадке. Игра по упрощенным  

правилам 

1 

52-53 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 

2 

54-55 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 

2 

56-57 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 

2 

Баскетбол (27 ч) 



58 

-60 

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 снизу. 

Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие 

координационных способностей. Правила баскетбола 

3 

61-62 Передвижения игрока. 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. 

Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их 

роль в развитии памяти, внимания и мышления 

2 

63-64 Передвижения игрока. 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 

2 

65-66 Передвижения игрока. Повороты с мячом. Сочетание приемов 

передвижений и остановок игрока. Передачи мяча с отскоком на 

месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в 

движении со средней высотой отскока и изменением направления. 

Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное 

нападение с изменением позиций. Развитие координационных 

способностей. Правила баскетбола 

2 

67-68 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 

2 

69-70 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи 

мяча двумя руками от груди в парах 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 

2 



71-73 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи 

мяча одной рукой от плеча в парах в движении с пассивным 

сопротивлением игрока. Бросок мяча одной рукой от плеча с 

места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 1). Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

3 

74-75 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 × 

2, 3 × 3). Учебная игра. Развитие координационных способностей 

2 

76-77 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 

2 

78 Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в 

тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от 

плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. Игровые задания (2 × 2, 3 × 2). 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

1 

79 Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в 

тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от 

плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска мяча. Игровые задания (2 × 2, 3 × 2). 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

1 

81-82 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 × 

2, 3 × 3). Учебная игра. Развитие координационных способностей 

2 

83-84 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 

3 

 Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в 

тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от 

плеча с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, 

броска мяча. Штрафной бросок. Нападение быстрым прорывом (2 

× 1, 3 × 1). Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

 

Кроссовая подготовка (10 ч.) 

85 Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Специальные беговые упражнения. 

1 



ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения 

86 Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Развитие выносливости 

1 

87-88 Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 

о ритме упражнения 

2 

89 Бег (18 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости 

1 

90 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий 

нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие 

выносливости. Понятие об объеме упражнения 

1 

91 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий 

нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие 

выносливости 

1 

92 Бег (19 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. 

Спортивные игры. ОРУ. Развитие выносливости. Правила 

соревнований 

1 

93 Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятствий. 

Спортивные игры. ОРУ. Развитие выносливости. Правила 

соревнований 

1 

94 Бег (2000 м). Развитие выносливости. Спортивные игры 1 

Легкая атлетика (11 ч) 

95 Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). Эстафеты. 

Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 × 10). 

Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

1 

97 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 

1 

97 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 

1 

98 Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции (50–60 м). 

Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. 

ОРУ. Челночный бег (3 × 10). Развитие скоростных качеств. 

Правила соревнований 

1 

99 Бег на результат (60 м). Эстафеты. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств 

1 

100 Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов способом 

«перешагивание». Метание мяча (150 г) на дальность с 3–5 шагов. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения.  

1 

101-

102 

Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов способом 

«перешагивание». Метание мяча (150 г) на дальность с 3–5 шагов. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения.  

2 



103-

104 

Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов способом 

«перешагивание». Метание мяча (150 г) на дальность с 3–5 шагов. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения Развитие скоростно-

силовых качеств. Правила соревнований 

2 

105 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 

1 
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