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Пояснительная записка 
   Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 7 класса разработана в 

соответствии с:  

- Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования, 

утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 

31.05.2021 №287; 

- федеральной образовательной программой,  утвержденной Приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 №370 «Об утверждении федеральной 

образовательной программы основного общего образования». 

- авторской программой по физической культуре  А.П. Матвеев (Физическая культура. Рабочие 

программы. Предметная линия учебников А. П. Матвеева. 5-9 классы: пособие для учителей 

общеобразовательных учреждений / А. П. Матвеев. -М.: Просвещение, 2012. - 137 с.); 

-Рабочей программой воспитания МБОУ «Скворцовская школа», 2023; 

-  учебным планом МБОУ «Скворцовская школа» на 2023-2024 учебный год (из расчета 2-х учебных 

часов в неделю за счет инвариантной части учебного плана);   

- положением о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ.  

- методическими рекомендациями об особенностях преподавания предмета «Физическая 

культура»   в общеобразовательных организациях Республики Крым в 2023/2024 учебном году 

(нормативно-правовые документы, регламентирующие деятельность учителя при организации 

образовательного процесса по предмету «Физическая культура»); 

Программа разработана на основании ФООП комплексной региональной программой 

утвержденной коллегией Министерства образования, науки и молодежи Республики Крым 

Решение №3/4 от 26.08.2015г. 

Учитывая региональные климатические условия, материально-техническую базу 

общеобразовательной организации темы: «Лыжная подготовка», «Зимние виды спорта» и 

«Плавание» допускается заменять углубленным освоением содержания другим видом спорта из 

перечня программ по физической культуре, рекомендованных Министерством просвещения 

Российской Федерации.  

В Федеральную рабочую программу внесены изменения «Лыжная подготовка»,  «Зимние 

виды спорта» заменены углубленным изучением темой «Баскетбол», «Плавание» заменено на 

углубленное  изучение темы: «Футбол». 

Цель: формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических и нравственных 

качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в организации здорового 

образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Задачи: 

 развития физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся; 

 укрепления здоровья учащихся, повышения надѐжности и активности адаптивных 

процессов; 
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 приобретение школьниками знаний и умений в организации самостоятельных форм 

занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой, 

возможностью познания своих физических способностей и их целенаправленного развития; 

 содействие активной социализации школьников на основе осмысления и понимания роли 

и значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к культурным 

ценностям, истории и современному развитию; 

 формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со 

сверстниками и учителями, организации совместной учебной и консультативной деятельности. 

 

Содержание учебного предмета для 7 класса 

 

№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

Количество 

часов 

Виды деятельности 

 Раздел 1. Знания о физической культуре. 

1.1 Зарождение 

олимпийского 

движения в 

дореволюционной 

России; роль А. Д. 

Бутовского в развитии 

отечественной системы 

физического 

воспитания и спорта 

Олимпийское движение 

в СССР и современной 

России; характеристика 

основных этапов 

развития Выдающиеся 

советские и российские 

олимпийцы.  

В процессе 

уроков 

Знакомство с программным материалом и 

требованиями к его освоению; обсуждают задачи и 

содержание занятий физической культурой на 

предстоящий учебный год; высказывают свои 

пожелания и предложения, конкретизируют 

требования по отдельным разделам и темам.  

Зарождение олимпийского движения (подготовка 

проектов и презентаций. Темы проектов: 

- «А. Д.  Бутовский как инициатор развития 

олимпийского движения в царской России»; 

- «I Олимпийский конгресс и его историческое 

значение для развития олимпийского движения в 

мире и 

царской России»; 

- «Участие российских спортсменов на V 

Олимпийских играх в Стокгольме (1912 г)»; 

- «I Всероссийская олимпиада 1913 г и еѐ значение 

для развития спорта в царской России». 

Олимпийское движение в СССР и современной 

России(подготовка проектов и презентаций). Темы 

проектов: 

- «Успехи советских спортсменов на международной 

арене до вступления СССР в Международный 

олимпийский комитет»; 

- «Успехи советских спортсменов в выступлениях на 

Олимпийских играх»; 

- «История летних Олимпийских игр в Москве», 

«История зимних Олимпийских игр в Сочи». 

Знакомство с выдающимися олимпийскими 

чемпионами (с использованием иллюстративного 

материала): 

- обсуждают биографии многократных чемпионов 

зимних Олимпийских игр, их спортивные успехи и 

достижения; 

- обсуждают роль и значение олимпийских 

чемпионов в развитии зимних видов спорта в 

международном и отечественном олимпийском 

движении; 
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- обсуждают биографии многократных чемпионов 

летних Олимпийских игр, их спортивные успехи и 

достижения; 

- обсуждают роль и значение олимпийских 

чемпионов в развитии летних видов спорта в 

международном и отечественном олимпийском 

движении. 

1.2 Влияние занятий 

физической культурой 

и спортом на 

воспитание 

положительных качеств 

личности современного 

человека. 

В процессе 

уроков 

Воспитание качеств личности в процессе занятий 

физической культурой и спортом (с использованием 

иллюстративного материала): 

- узнают о положительном влиянии занятий 

физической культурой и спортом на волевые, 

моральные и нравственные качества человека; 

- обсуждают условия и ситуации, в которых 

проявляются качества личности на занятиях 

физической культурой и спортом; 

- узнают примеры проявления личностных качеств 

великими спортсменами, приводят примеры из своего 

жизненного опыта. 

 Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности. 

2.1 Правила техники 

безопасности и 

гигиены мест занятий в 

процессе выполнения 

физических 

упражнений на 

открытых площадках. 

 

 

В процессе 

уроков 

Правила техники безопасности и гигиены мест 

занятий физическими упражнениями (с 

использованием подготовленных учащимися эссе, 

мини докладов, презентаций): 

- анализируют требования безопасности и гигиены к 

пришкольной спортивной площадке, местам 

активного отдыха в лесопарках, приводят примеры и 

делают выводы о целесообразности выполнения там 

физических упражнений; 

- анализируют требования безопасности и гигиены к 

спортивному оборудованию и тренажерным 

устройствам, располагающимся в местах занятий;  

- приводят примеры и делают выводы о 

целесообразности выполнения там физических 

упражнений; 

- изучают гигиенические правила к планированию 

содержания занятий физическими упражнениями на 

открытом воздухе в зависимости от погодных и 

климатических условий, осознают целесообразность 

и необходимость их выполнения, приводят 

примеры и делают выводы о целесообразности их 

выполнения. 

2.2 Техническая 

подготовка и еѐ 

значение для человека; 

основные правила 

В процессе 

уроков 

Понятие «техническая подготовка (с 

использованием иллюстративного материала): 

- осмысливают понятие «техническая подготовка», 

выясняют значение технической подготовки в жизни 
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технической 

подготовки. 

Двигательные действия 

как основа технической 

подготовки; понятие 

двигательного умения 

и двигательного 

навыка. Способы 

оценивания техники 

двигательных действий 

и организация 

процедуры оценивания. 

человека и его профессиональной деятельности, 

укреплении здоровья и физической 

подготовленности, приводят примеры необходимости 

технической подготовки для школьников; 

- изучают основные правила технической подготовки, 

осмысливают необходимость их соблюдения при 

самостоятельных занятиях по обучению новым 

физическим упражнениям. 

Понятия «двигательное действие», «двигательное 

умение», «двигательный навык» (с использованием 

иллюстративного материала):   

- осмысливают понятие «двигательное действие», его 

общность и различие с понятием «физическое 

упражнение», рассматривают примеры и выявляют 

отличительные признаки, устанавливают причинно-

следственную связь между двигательными 

действиями и физическими упражнениями;  

- знакомятся с понятием «техника двигательного 

действия», рассматривают основные проявления 

техники, приводят примеры двигательных действий с 

хорошей и недостаточной техникой выполнения; 

- устанавливают причинно-следственную связь между 

техникой физического упражнения и возможностью 

возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом; 

- осмысливают понятия «двигательное умение» и 

«двигательный навык», их общие и отличительные 

признаки, устанавливают связь с техникой 

выполнения двигательных действий, характеризуют 

особенности выполнения физических упражнений на 

уровне умения и навыка. 

Способы и процедуры оценивания техники 

двигательных действий (с использованием 

иллюстративного материала): 

- обсуждают роль психических процессов внимания и 

памяти в освоении новых физических упражнений, 

приводят примеры и доказывают их значение в 

обучении физическим упражнениям; 

6 устанавливают причинно-следственную связь 

между скоростью и техникой освоения физических 

упражнений и активностью процессов внимания и 

памяти; 

- разучивают способы оценивания техники 

физических упражнений в процессе самостоятельных 

занятий (результативность действия, сравнение с 

эталонной техникой, сравнение индивидуальных 

представлений с иллюстративными образцами); 

- оценивают технику разученных упражнений и 

определяют качество их освоения. 

2.3 Ошибки при 

разучивании техники 

В процессе 

уроков 

Ошибки в технике упражнений и их предупреждение» 

(с использованием иллюстративного материала): 
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выполнения 

двигательных 

действий, причины и 

способы их 

предупреждения при 

самостоятельных 

занятиях технической 

подготовкой. 

Планирование 

самостоятельных 

занятий технической 

подготовкой на 

учебный год и учебную 

четверть. Составление 

плана учебного занятия 

по самостоятельной 

технической 

подготовке  

 

- рассматривают основные причины появления 

ошибок при обучении технике физических 

упражнений, обсуждают причины их появления и 

последствия для безопасности занятий физической 

культурой и спортом, делают выводы; 

- выбирают физическое упражнение из плана на 

учебную четверть учителя и составляют план для 

индивидуальных занятий технической подготовкой. 

Организация и проведение самостоятельных 

занятий:  

-  рассматривают возможные виды самостоятельных 

занятий на открытых площадках и в домашних 

условиях, приводят примеры их целевого 

предназначения (оздоровительные мероприятия 

в режиме дня, спортивные игры и развлечения с 

использованием физических упражнений и др.);  

- знакомятся с требованиями к подготовке мест 

занятий на открытых спортивных площадках, выбору 

одежды и обуви в соответствии с погодными 

условиями и временем года; 

- устанавливают причинно-следственную связь между 

подготовкой мест занятий на открытых площадках и 

правилами предупреждения травматизма; 

- знакомятся с требованиями к подготовке мест 

занятий в домашних условиях, выбору одежды и 

обуви; 

- устанавливают причинно-следственную связь между 

подготовкой мест занятий в домашних условиях и 

правилами предупреждения травматизма.  

2.4 Способы оценивания 

оздоровительного 

эффекта занятий 

физической культурой 

с помощью «индекса 

Кетле», 

«ортостатической 

пробы», 

«функциональной 

пробы со стандартной 

нагрузкой. 

 

В процессе 

уроков 

Оценивание оздоровительного эффекта занятий 

физической культурой (с использованием 

иллюстративного материала): 

- знакомятся со способами и диагностическими 

процедурами оценивания оздоровительного эффекта 

занятий физической культурой с помощью «индекса 

Кетле», «ортостатической пробы», «функциональной 

пробы со стандартной нагрузкой»; 

- обучаются способам диагностических процедур и 

правилам их проведения; 

- оценивают индивидуальные показатели 

функционального состояния организма и сравнивают 

их со стандартными таблицами и оценочными 

шкалами; 

- анализируют результаты сравнения индивидуальных 

и стандартных показателей, планируют рекомендации 

для самостоятельных занятий оздоровительной 

физической культурой, (после консультации с 

учителем). 

 Раздел 3. Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
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3.1. Правила поведения на 

уроках физической 

культуры, подбора 

одежды для занятий в 

спортивном зале и на 

открытом воздухе. 

Правила 

предупреждения 

травматизма во время 

занятий физическими 

упражнениями.  

В процессе 

уроков 

Правила поведения на уроках физической культуры» 

(учебный диалог): знакомятся с правилами поведения 

на уроках физической культуры, требованиями к 

обязательному их соблюдению; знакомятся с формой 

одежды для занятий физической культурой в 

спортивном зале и в домашних условиях, во время 

прогулок на открытом воздухе. 

3.2. Оздоровительные 

комплексы для 

самостоятельных 

занятий с добавлением 

ранее разученных 

упражнений: для 

коррекции 

телосложения и 

профилактики 

нарушения осанки; 

дыхательной и 

зрительной гимнастики 

в режиме учебного дня. 

 

В процессе 

уроков 

Упражнения для коррекции телосложения: 

-знакомятся со способами и правилами измерения 

отдельных участков тела; 

- разучивают способы измерения окружности плеча, 

груди, талии, бедра, голени (обучение в парах); 

- измеряют индивидуальные показатели участков тела 

и (обучение в парах); 

- определяю мышечные группы для направленного их 

развития, отбирают необходимые упражнения; 

- составляют индивидуальный комплекс упражнений 

коррекционной гимнастики и разучивают его; 

- планируют самостоятельные занятия по коррекции 

телосложения и контролируют их эффективность с 

помощью измерения частей тела. 

Упражнения для профилактики нарушения 

осанки(с использованием иллюстративного 

материала): 

- отбирают упражнения без предмета и с предметом, 

выполняют на месте из разных исходных положений, 

в статическом (удержание поз в прямостоянии) и 

динамическом (передвижения с фиксированным 

положением тела) режиме; 

- составляют комплекс профилактических 

упражнений и включают в него упражнения 

дыхательной гимнастики; 

- разучивают комплекс профилактических 

упражнений и планируют его в режиме учебного дня. 

 

Раздел 4. Модуль «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» 17ч. 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила проведения соревнований по 

прыжкам бегу и метаниям. Правила техники 

безопасности при проведении соревнований. 

Особенности бега на средние и длинные 

дистанции. Мировые лидеры. Достижения 

российских спортсменов. 

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках легкой атлетики; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий легкой атлетики в 

спортивном зале и во время выполнения беговых, 

прыжковых упражнений на самостоятельных 

занятиях лѐгкой атлетикой; 

- с правилами проведения соревнований по легкой 

атлетике; 

- с правилами техники безопасности при проведении 
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соревнований по легкой атлетике; 

- с особенностями бега на средние и длинные 

дистанции;  

- с мировыми лидерами и достижениями российских 

спортсменов легкоатлетов. 

Выполняют правила техники безопасности на 

уроках легкой атлетики. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для бега, прыжков 

и метаний. 

Выполняют специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний. 

Бег 

Бег 30м, бег 6м (старт, стартовый разбег, бег 

по дистанции, финиширование); ускорение 

10-30м, повторный бег 2х30м, 2х60м; бег с 

преодолением препятствий способами 

«наступание» и «прыжковый бег»; 

эстафетный бег; чередование ходьбы и бега 

8-10мин; равномерный медленный бег до 

12мин. Ранее освоенные беговые упражнения 

с увеличением скорости передвижения 

и продолжительности. Подвижные игры для 

развития скоростных способностей, 

выносливости. 

 

 

Бег с преодолением препятствий (с использованием 

иллюстративного материала): 

- наблюдают и анализируют образец бега с 

преодолением гимнастической скамейки 

(препятствия) способом «наступание», «прыжковым 

бегом» определяют основные фазы движения и 

определяют их технические сложности, делают 

выводы по задачам самостоятельного обучения; 

- описывают технику выполнения бега с 

наступанием, на гимнастическую скамейку, 

прыжковым бегом разучивают выполнение 

упражнения по фазам и в полной координации; 

- контролируют технику выполнения упражнений 

другими учащимися, сравнивают еѐ с образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы 

их устранения (обучение в группах). 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения 

технике преодоления препятствий способами 

«наступание» и «прыжковый бег». 

Эстафетный бег (с использованием 

иллюстративного материала): 

- наблюдают и анализируют образец техники 

эстафетного бега, определяют основные фазы 

движения и определяют их технические сложности, 

делают выводы по задачам самостоятельного 

обучения; 

- описывают технику выполнения передачи 

эстафетной палочки во время бега по дистанции и 

сравнивают с техникой скоростного бега с высокого 

старта, выделяют отличительные признаки 

при начальной фазе бега; 

- разучивают технику бега по фазам движения и в 

полной координации; 

- контролируют технику выполнения эстафетного 

бега другими учащимися, сравнивают еѐ с образцом 

и выявляют возможные ошибки, предлагают 

способы их устранения (обучение в группах). 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных 
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упражнений для самостоятельного обучения 

технике эстафетного бега. Выполняют бег 30м, 60м 

на результат, равномерный бег по дистанции на 

результат. 

Прыжки 

Прыжки в длину с места, с разбега способом 

«согнув ноги»; прыжки в высоту способом 

«перешагивание». 

Прыжок в длину с места, с разбега способом 

«согнув ноги», в высоту способом «перешагивание» 

(с использованием иллюстративного материала): 

- повторяют описание техники прыжка и его 

отдельные фазы; 

- закрепляют и совершенствуют технику прыжка в 

длину с места, с разбега способом «согнув ноги», в 

высоту способом «перешагивание»; 

- контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают еѐ с образцом и 

выявляют возможные ошибки, предлагают способы 

их устранения (обучение в группах). 

Выполняют прыжки в длину с места, с разбега, 

прыжки в высоту указанными способами на 

результат. 

Метание 

Метание  мяча на дальность; броски 

набивного мяча 1кг с разных положений; 

упражнения с гимнастическими палками, 

резиновыми жгутами; подвижные и 

спортивные игры с элементами метаний. 

Метание малого мяча на дальность (с 

использованием иллюстративного материала): 

- наблюдают и анализируют образец техники 

учителя, выделяют общие и отличительные 

признаки, делают выводы и определяют задачи для 

самостоятельного обучения метанию малого 

(теннисного) мяча по 

на дальность; 

- анализируют результативность самообучения 

метанию малого мяча по точности попадания в 

мишень, вносят коррекцию в процесс самообучения. 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию упражнений с малым мячом на 

развитие точности движений. Выполняют метание 

малого мяча на дальность на результат. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки 

через скакалку; подтягивание из виса; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; прыжки с места 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки через 

скакалку; подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; прыжки с 

места 

 

Раздел 5. Модуль «Спортивные игры»  ФУТБОЛ 6ч. 
 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила игры футбола. Медицинский 

контроль и самоконтроль юного футболиста. 

Профилактика травматизма во время занятий 

футболом. 

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках футбола; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий футболом в 



10 

 

спортивном зале; 

- с основными правилами игры; 

- с медицинским контролем и самоконтролем юного 

футболиста; 

- с профилактикой травматизма во время занятий 

футболом. 

Выполняют правила техники безопасности на 

уроках футбола. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств (скоростные 

и скоростно-силовые, силовые, 

выносливость, ловкости), ускорения и рывки 

с мячом; прыжки с имитацией удара головой; 

ускорения и рывки с мячом; прыжки с 

имитацией удара головой. 

Выполняют: ходьба и бег с ускорением до 20м; 

«челночный» бег 3х10м, 5х6м; броски набивного 

мяча; упражнения с элементами футбола для 

развития физических качеств. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Средние и длинные передачи мяча по 

прямой и диагонали; тактические действия 

при выполнении углового удара и 

вбрасывания мяча из-за боковой линии.  

Игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических 

приѐмов. 

Индивидуальные действия в нападении: 

маневрирования на поле; рациональное 

использование изученных технических 

приемов; индивидуальные действия в 

защите: совершенствование «закрытия»; 

умение противодействовать передачи, 

ведению и удару по воротам.  

Групповые действия в нападении и защите: 

при равном соотношении сил и при 

численном преимуществе соперника 

Средние и длинные передачи футбольного мяча (с 

использованием иллюстративного материала): 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники средних и длинных передач мяча, 

сравнивают между собой и с техникой коротких 

передач, определяют отличительные признаки, 

делают выводы по планированию задач для 

самостоятельного обучения; 

- разучивают технику длинных и коротких передач 

по «прямой» и по «диагонали» (обучение в группах). 

Тактические действия игры футбол (с 

использованием иллюстративного материала): 

- знакомятся со стандартными тактическими 

действиями игроков при выполнении углового 

удара; 

- разучивают тактические действия в стандартных 

игровых ситуациях (обучение в командах); 

- знакомятся со стандартными тактическими 

действиями игроков при вбрасывании мяча из-за 

боковой линии; 

- разучивают тактические действия при вбрасывании 

мяча из-за боковой линии в стандартных игровых 

ситуациях (обучение в группах). 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки 

через скакалку; подтягивание из виса; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; прыжки с места 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки через 

скакалку; подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; прыжки с 

места 

 

                                                Раздел 6. Модуль  «Баскетбол» 7ч. 

 
Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 
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Техника безопасности на уроках баскетбола. 

Баскетбол на современном этапе. Поведение 

во время соревнований. Правила 

безопасности во время игры. 

Знакомство: - с правилами поведения на уроках 

баскетбола; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий баскетбола в 

спортивном зале; 

- с современным баскетболом и ведущими 

командами мира и России; 

- с основными правилами игры. 

Беседа о поведении и правил безопасности во время 

соревнований. Выполняют правила техники 

безопасности на уроках баскетбола. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств (скоростные 

и скоростно-силовые, силовые, 

выносливость, ловкость и гибкость).  

Выполняют: ускорение 5м, 10м, 15м из разных 

стартовых положений по зрительным и звуковым 

сигналам; «челночный» бег 4х5м; упражнения для 

развития силы мышц туловища, плечевого пояса и 

кистей рук, гибкости; серийные прыжки с 

доставанием высоко подвешенных предметов. 

Технико-тактическая подготовка 

Передача и ловля мяча после отскока 

от пола; бросок мяча в корзину двумя 

руками снизу и от груди после ведения.  

Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных 

технических приѐмов без мяча 

и с мячом: ведение, приѐмы и передачи, 

броски в корзину. 

Индивидуальная техника защиты (вырывание 

и выбивание, перехват); тактика игры; игра 

по упрощенным правилам в мини-баскетбол, 

игра и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 и 

эстафеты с элементами баскетбола 

Ловля мяча после отскока от пола (с 

использованием иллюстративного материала): 

- наблюдают и анализируют образец техники 

учителя, обсуждают еѐ элементы, определяют 

трудности в их выполнении; 

- составляют план самостоятельного обучения 

технике ловли мяча после отскока от пола и 

разучивают еѐ (обучение в парах). 

Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения 

передаче и ловле баскетбольного мяча после отскока 

от пола. 

Бросок мяча в корзину двумя руками снизу 

после ведения (с использованием иллюстративного 

материала): 

- совершенствуют технику ведения мяча в разных 

направлениях и с разной скоростью передвижения; 

- наблюдают и анализируют образец техники 

учителя, обсуждают еѐ элементы и фазы, 

определяют трудности в их выполнении, делают 

выводы; 

- описывают технику броска и составляют план 

самостоятельного освоения этой техники по фазам и 

в полной координации; 

- контролируют технику броска мяча в корзину 

двумя руками снизу после ведения другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах). 

Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения 

технике броска мяча в корзину двумя руками снизу. 
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Бросок мяча в корзину двумя руками от груди после 

ведения (с использованием иллюстративного 

материала): 

- закрепляют и совершенствуют бросок мяча двумя 

руками от груди, изменяя расстояние и угол броска 

по отношению к корзине; 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники броска мяча в корзину двумя руками от 

груди после ведения, определяют фазы движения и 

особенности их технического выполнения, проводят 

сравнения с техникой броска мяча в 

корзину двумя руками от груди с места и снизу 

после ведения, определяют различия в технике 

выполнения, делают выводы; 

- планируют задачи для самостоятельного освоения 

техники броска мяча в корзину, разучивают 

подводящие упражнения, технику броска по фазам и 

в полной координации; 

- контролируют технику броска мяча в корзину 

двумя руками от груди после ведения другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах); 

- совершенствуют игровые действия в нападении и 

защите, играют по правилам с использованием 

разученных технических действий (обучение в 

командах). 

Выполняют стойки, передвижения в нападении и 

защите, остановки, повороты, броски, ловлю и 

передачу мяча, ведение мяча с обводкой предметов; 

технические приемы  нападения и защиты при 

взаимодействиях с партнерами во время учебной 

игры. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки 

через скакалку; подтягивание из виса; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; прыжки с места 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки через 

скакалку; подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; прыжки с 

места 

 

 

 

Раздел 7. Модуль «ГИМНАСТИКА» 10ч. 
 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности на уроках 

гимнастики. Одежда и обувь для занятий.  

Физическая культура и Олимпийское 

движение в современной России. Правила 

развития физических качеств. Основа 

выполнения гимнастических упражнений. 

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках гимнастики;  

- с требованиями к обязательному их соблюдению; 

-  с формой одежды для занятий гимнастикой в 

спортивном зале и в домашних условиях; 

- с олимпийским движением в России; 
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Страховка и самостраховка. - с правилами развития физических качеств. Беседа 

о выполнении гимнастических упражнений; 

страховки и самостраховки. 

Общефизическая подготовка 

Организующие команды и приемы: 

выполнение команд: «Пол – оборота на 

право!», «Пол – оборота налево!», 

«Полшага!» «Полный шаг!»; 

совершенствование ранее пройденных 

строевых упражнений. Общеразвивающие 

упражнения (упражнения на месте и в 

движении, без предмета с предметами – 

мячами, гимнастическими палками, 

скакалками, в парах, гимнастической, с 

гантелями); упражнения для формирования 

осанки и предупреждения плоскостопия. 

Развитие координационных, силовых 

способностей и гибкости. 

Выполняют: 

- строевые упражнения, перестроения и 

организующие команды; 

- повороты на месте, налево, направо и кругом; 

- общеразвивающие упражнения, упражнения для 

формирования осанки и предупреждения 

плоскостопия; 

- комплексы упражнения на развитие 

координационных, силовых способностей и 

гибкости. 

Специальная физическая подготовка 

Акробатические упражнения и развитие координационных способностей 

Акробатические комбинации из ранее 

разученных упражнений с добавлением 

элементов ритмической гимнастики 

(девочки).  

Мальчики: Кувырок вперед, перекат назад в 

стойку на лопатках, стойка на голове 

с опорой на руки согнутыми ногами. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат; 

акробатическая комбинация (из стойки 

«старт пловца» с наскока 2 темповых 

кувырка в перед (2-ой со скрещиванием ног), 

поворот кругом, кувырок назад, перекат 

назад в стойку на лопатках, перекат в перед в 

упор присев, в темпе прыжок вверх с 

поворотом на 360
о
; «мост»; 

совершенствование ранее пройденных 

упражнений, из положения стоя. Различные 

прыжки через скакалку. Подвижные, 

народные игры и  эстафеты. 

Акробатическая комбинация: 

- составляют акробатическую комбинацию из ранее 

освоенных упражнений и добавляют новые 

упражнения; 

- разучивают добавленные в комбинацию 

акробатические упражнения повышенной сложности 

и разучивают комбинацию в целом в полной 

координации (обучение в парах); 

- контролируют выполнение технические действий 

другими учащимися, выявляют возможные ошибки 

и предлагают способы их устранения (обучение в 

парах). 

Стойка на голове с опорой на руки (с 

использованием иллюстративного материала): 

- наблюдают и анализируют образец техники 

учителя, обсуждают фазы движения, определяют 

технические трудности в их выполнении; 

- составляют план самостоятельного обучения 

стойке на голове с опорой на руки, разучивают его 

по фазам и в полной координации; 

- ведут наблюдения за техникой выполнения стойки 

другими учащимися, выявляют возможные ошибки 

и предлагают способы их устранения (работа в 

парах); 

- составляют акробатическую комбинацию из 

хорошо освоенных упражнений с включением в неѐ 

стойки на лопатках и на голове с опорой на руки. 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения стойке 

на голове с опорой на руки, разработке 

акробатической комбинации из хорошо освоенных 
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упражнений. Выполняют: акробатическую 

комбинация из 5—7 хорошо освоенных 

упражнений, прыжки через скакалку. 

Висы и упоры 

Комбинация на низкой гимнастической 

перекладине из ранее разученных 

упражнений в висах, упорах, 

поворотах.  

Мальчики: упражнения подъѐм: 

переворотом в упор толчком двумя; 

упражнения на высокой перекладине: махом 

назад соскок; совершенствование ранее 

пройденных упражнений на перекладине и 

параллельных брусьях. 

Девочки: упражнения на разновысоких 

брусьях: махом одной и толчком другой 

подъѐм переворотом в упор на нижнюю 

жердь; совершенствование ранее изученных 

упражнений. Комбинация на гимнастическом 

бревне: из упора стоя продольно наскок  

перемахом одной в упор верхом, поворот 

поперек и перемах в сед на бедре - руки 

стороны, обратный перемах в сед ноги врозь 

поперек, перехват рук вперед в упор, махом 

назад встать в упор присев, стойка поперек 

руки стороны, переменный шаг с одной и 

другой ноги, махом одной поворот кругом, 

равновесие на одной ноге, руки стороны (или 

вверх), стойка на одной ноге, другая вперед, 

беговые шаги до конца бревна, соскок ноги 

врозь в стойку к снаряду поперек 

Рассматривают, обсуждают и анализируют 

иллюстративный образец техники выполнения 

упражнений на перекладине: 

- описывают технику выполнения с выделением фаз 

движения, выясняют возможность появление 

ошибок и причин их появления на основе 

предшествующего опыта; 

- разучивают технику выполнения упражнений на 

перекладине по фазам и в полной координации; 

- контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают еѐ с образцом, 

выявляют ошибки и предлагают способы их 

устранения (обучение в парах). 

Выполняют: упражнения на перекладине различной 

высоты, комбинацию из хорошо освоенных 

упражнений. 

 

Равновесие 

Комбинация на гимнастическом бревне из 

ранее разученных упражнений с добавлением 

упражнений на статическое и динамическое 

равновесие (девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: 

- знакомятся с образцом учителя, анализируют и 

уточняют отдельные элементы техники упражнений 

на низком гимнастическом бревне; 

- знакомятся с комбинацией, анализируют трудность 

выполнения упражнений;  

- разучивают упражнения комбинации на полу, на 

гимнастической скамейке, на напольном 

гимнастическом бревне, на низком гимнастическом 

бревне; 

- контролируют технику выполнения комбинации 

другими учащимися, сравнивают еѐ с 

иллюстративным образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах).  

Выполняют: различные передвижения по низкому 

гимнастическому бревну. 

Лазание 

Лазание по шесту в 3 приема, по канату в 2 

приема. 

Лазанье по канату в два приѐма(с использованием 

иллюстративного материала): 
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- повторяют и закрепляют технику лазанья по канату 

в три приѐма, контролируют еѐ выполнение другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах); 

- наблюдают и анализируют образец техники 

лазанья по канату в два приѐма, обсуждают фазы его 

движения и сравнивают их с техникой лазанья в три 

приѐма; 

- определяют технические трудности в их 

выполнении, делают выводы; 

- составляют план самостоятельного обучения 

лазанью по канату в два приѐма и разучивают его по 

фазам движения и в полной координации; 

- контролируют технику выполнения лазанья по 

канату в два приѐма другими учащимися, 

сравнивают еѐ с образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения 

(обучение в группах). 

Знакомство с рекомендациями учителя по 

использованию подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения 

лазанью по канату в два приѐма» Выполняют:  

лазание по канату в 3 приема. 

Опорный прыжок 

Мальчики: прыжок, согнув ноги (козел в 

ширину, высота – 100 – 115см). 

Девочки: прыжок ноги врозь (козел в 

ширину, высота – 105 – 110см); повторение 

ранее изученных опорных прыжков. 

Опорный прыжок на гимнастического козла 

(девочки): 

 - рассматривают, обсуждают и анализируют 

иллюстративный образец техники выполнения 

опорного прыжка; 

- уточняют его выполнение, наблюдая за техникой 

образца учителя; 

- описывают технику выполнения прыжка с 

выделением фаз движений; 

- повторяют подводящие упражнения и оценивают 

технику их выполнения; 

- определяют задачи и последовательность 

самостоятельного обучения технике опорного 

прыжка; 

- разучивают технику прыжка по фазам и в полной 

координации; 

- контролируют технику выполнения упражнения 

другими учащимися, сравнивают еѐ с 

иллюстративным образцом и выявляют возможные 

ошибки, предлагают способы их устранения. 

Выполняют опорные прыжки разученными 

способами. 

Элементы атлетической и ритмической гимнастики 

Комплекс упражнений с гантелями с 

индивидуально подобранным весом; силовые 

упражнения: с использованием веса 

собственного тела, веса партнера и 

спортивных снарядов; комплекс упражнений 

Упражнения степ-аэробики(с использованием 

иллюстративного материала): 

- просматривают видеоматериал комплекса степ- 

аэробики с направленностью на развитие 

выносливости (комплекс для начинающих); 
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ритмической гимнастики (девочки), 

упражнения степ-аэробики. 

- составляют план самостоятельного обучения 

упражнениям комплекса, определяют 

последовательность их обучения и технические 

особенности выполнения; 

- подбирают музыкальное сопровождение для 

комплекса степ - аэробики, разучивают комплекс 

под контролем частоты пульса. Выполняют 

комплекс упражнений с гантелями, силовые 

упражнения,  комплекс ритмической гимнастики и 

степ-аэробики. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки 

через скакалку; подтягивание из виса; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; прыжки с места 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки через 

скакалку; подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; прыжки с 

места 

 

Раздел 8. Модуль «Спортивные игры»  БАСКЕТБОЛ 9ч. 
 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Техника безопасности на уроках баскетбола. 

Баскетбол на современном этапе. Поведение 

во время соревнований. Правила 

безопасности во время игры. 

Знакомство: - с правилами поведения на уроках 

баскетбола; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий баскетбола в 

спортивном зале; 

- с современным баскетболом и ведущими 

командами мира и России; 

- с основными правилами игры. 

Беседа о поведении и правил безопасности во время 

соревнований. Выполняют правила техники 

безопасности на уроках баскетбола. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств (скоростные 

и скоростно-силовые, силовые, 

выносливость, ловкость и гибкость).  

Выполняют: ускорение 5м, 10м, 15м из разных 

стартовых положений по зрительным и звуковым 

сигналам; «челночный» бег 4х5м; упражнения для 

развития силы мышц туловища, плечевого пояса и 

кистей рук, гибкости; серийные прыжки с 

доставанием высоко подвешенных предметов. 

Технико-тактическая подготовка 

Передача и ловля мяча после отскока 

от пола; бросок мяча в корзину двумя 

руками снизу и от груди после ведения.  

Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных 

технических приѐмов без мяча 

и с мячом: ведение, приѐмы и передачи, 

броски в корзину. 

Индивидуальная техника защиты (вырывание 

и выбивание, перехват); тактика игры; игра 

по упрощенным правилам в мини-баскетбол, 

Ловля мяча после отскока от пола (с 

использованием иллюстративного материала): 

- наблюдают и анализируют образец техники 

учителя, обсуждают еѐ элементы, определяют 

трудности в их выполнении; 

- составляют план самостоятельного обучения 

технике ловли мяча после отскока от пола и 

разучивают еѐ (обучение в парах). 

Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения 
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игра и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3 и 

эстафеты с элементами баскетбола 

передаче и ловле баскетбольного мяча после отскока 

от пола. 

Бросок мяча в корзину двумя руками снизу 

после ведения (с использованием иллюстративного 

материала): 

- совершенствуют технику ведения мяча в разных 

направлениях и с разной скоростью передвижения; 

- наблюдают и анализируют образец техники 

учителя, обсуждают еѐ элементы и фазы, 

определяют трудности в их выполнении, делают 

выводы; 

- описывают технику броска и составляют план 

самостоятельного освоения этой техники по фазам и 

в полной координации; 

- контролируют технику броска мяча в корзину 

двумя руками снизу после ведения другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах). 

Знакомство с рекомендациями учителя 

по использованию подводящих и подготовительных 

упражнений для самостоятельного обучения 

технике броска мяча в корзину двумя руками снизу. 

Бросок мяча в корзину двумя руками от груди после 

ведения (с использованием иллюстративного 

материала): 

- закрепляют и совершенствуют бросок мяча двумя 

руками от груди, изменяя расстояние и угол броска 

по отношению к корзине; 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники броска мяча в корзину двумя руками от 

груди после ведения, определяют фазы движения и 

особенности их технического выполнения, проводят 

сравнения с техникой броска мяча в 

корзину двумя руками от груди с места и снизу 

после ведения, определяют различия в технике 

выполнения, делают выводы; 

- планируют задачи для самостоятельного освоения 

техники броска мяча в корзину, разучивают 

подводящие упражнения, технику броска по фазам и 

в полной координации; 

- контролируют технику броска мяча в корзину 

двумя руками от груди после ведения другими 

учащимися, выявляют возможные ошибки и 

предлагают способы их устранения (работа в парах); 

- совершенствуют игровые действия в нападении и 

защите, играют по правилам с использованием 

разученных технических действий (обучение в 

командах). 

Выполняют стойки, передвижения в нападении и 

защите, остановки, повороты, броски, ловлю и 

передачу мяча, ведение мяча с обводкой предметов; 

технические приемы  нападения и защиты при 
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взаимодействиях с партнерами во время учебной 

игры. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки 

через скакалку; подтягивание из виса; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; прыжки с места 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки через 

скакалку; подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; прыжки с 

места 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений обучающихся 

«5» «4» «3» 

Броски мяча после ведения и двойного шага (с 5-ти попыток): 

мальчики 

девочки 

 

3 

3 

 

2 

2 

 

1 

1 

6 штрафных бросков: мальчики 

девочки 

3 

3 

2 

2 

1 

1 

 

Раздел 9. Модуль «ФУТБОЛ» 7ч. 

 
Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила игры футбола. Медицинский 

контроль и самоконтроль юного футболиста. 

Профилактика травматизма во время занятий 

футболом. 

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках футбола; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий футболом в 

спортивном зале; 

- с основными правилами игры; 

- с медицинским контролем и самоконтролем юного 

футболиста; 

- с профилактикой травматизма во время занятий 

футболом. 

Выполняют правила техники безопасности на 

уроках футбола. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения; 

развитие двигательных качеств (скоростные 

и скоростно-силовые, силовые, 

выносливость, ловкости), ускорения и рывки 

с мячом; прыжки с имитацией удара головой; 

ускорения и рывки с мячом; прыжки с 

имитацией удара головой. 

Выполняют: ходьба и бег с ускорением до 20м; 

«челночный» бег 3х10м, 5х6м; броски набивного 

мяча; упражнения с элементами футбола для 

развития физических качеств. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Средние и длинные передачи мяча по 

прямой и диагонали; тактические действия 

при выполнении углового удара и 

вбрасывания мяча из-за боковой линии.  

Игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических 

приѐмов. 

Средние и длинные передачи футбольного мяча (с 

использованием иллюстративного материала): 

- рассматривают, обсуждают и анализируют образец 

техники средних и длинных передач мяча, 

сравнивают между собой и с техникой коротких 

передач, определяют отличительные признаки, 

делают выводы по планированию задач для 
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Индивидуальные действия в нападении: 

маневрирования на поле; рациональное 

использование изученных технических 

приемов; индивидуальные действия в 

защите: совершенствование «закрытия»; 

умение противодействовать передачи, 

ведению и удару по воротам.  

Групповые действия в нападении и защите: 

при равном соотношении сил и при 

численном преимуществе соперника 

самостоятельного обучения; 

- разучивают технику длинных и коротких передач 

по «прямой» и по «диагонали» (обучение в группах). 

Тактические действия игры футбол (с 

использованием иллюстративного материала): 

- знакомятся со стандартными тактическими 

действиями игроков при выполнении углового 

удара; 

- разучивают тактические действия в стандартных 

игровых ситуациях (обучение в командах); 

- знакомятся со стандартными тактическими 

действиями игроков при вбрасывании мяча из-за 

боковой линии; 

- разучивают тактические действия при вбрасывании 

мяча из-за боковой линии в стандартных игровых 

ситуациях (обучение в группах). 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки 

через скакалку; подтягивание из виса; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа от 

скамейки; прыжки с места 

Комплекс упражнений утренней гимнастики, 

осанки, плоскостопия, гибкости; прыжки через 

скакалку; подтягивание из виса; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа от скамейки; прыжки с 

места 

 

 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

 

Раздел 10. Модуль « Легкая атлетика (кроссовая подготовка.)»(11ч.) 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений 

учащихся 

«5» «4» «3» 

5 ударов по неподвижному мячу на точность одним из изученных способов в 

гандбольные ворота или заданную половину футбольных ворот с расстояния 

11м: мальчики 

девочки 

 

 

4-6 

3-6 

 

 

3 

2 

 

 

2 

1 

4 попытки ведения мяча одним из изученных способов на скорости: 

мальчики 

девочки 

 

4-5 

3-5 

 

3 

2 

 

2 

1 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности на уроках 

легкой атлетики. 

История развития легкой атлетики. Виды 

легкой атлетики. Ведущие спортсмены 

России по легкой атлетике. Значение 

оздоровительного бега. Дыхание. Бег на 

средние и длинные дистанции в программе 

Олимпийских игр. 

 

Знакомство:  

- с правилами поведения на уроках легкой атлетики; 

- с требованиями к обязательному их соблюдению;  

- с формой одежды для занятий легкой атлетики в 

спортивном зале и во время выполнения беговых, 

прыжковых упражнений на самостоятельных 

занятиях лѐгкой атлетикой; 

- с историей развития легкой атлетики; 

- с видами легкой атлетики; 
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Раздел 11. Модуль «СПОРТ» 
 

Содержание учебного материала Виды деятельности 

Физическая подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО с использованием 

средств базовой физической подготовки, видов 

спорта и оздоровительных систем физической 

культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

 

 

Учебно-тренировочные занятия (проводятся в 

соответствии с Примерными модульными 

программами по физической культуре, 

рекомендованными Министерством просвещения 

Российской Федерации или рабочими 

программами по базовой физической подготовке, 

разрабатываемыми учителями физической 

культуры и представленными в основной 

образовательной программе образовательной 

организации). 

Физическая подготовка: 

- осваивают содержания Примерных модульных 

программ по физической культуре или рабочей 

программы базовой физической подготовки; 

- демонстрируют приросты в показателях 

физической подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО. 

 

 

 

 

 

 

 - с ведущими спортсменами России по легкой 

атлетике;  

- значениям оздоровительного бега и правильного 

дыхания во время беговых, прыжковых упражнений. 

Выполняют правила техники безопасности на уроках 

легкой атлетики 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний. 

Выполняют специальные упражнения для бега, 

прыжков и метаний. 

Бег 

Развитие выносливости: Кросс, бег с 

препятствиями и на местности, 

шестиминутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. Гладкий бег на средние 

дистанции. 

-Бег в чередовании с ходьбой до 25 минут. 

-Бег по пересеченной местности. 

-Кроссовый бег; бег на 1500м. 

 

Бег с равномерной скоростью на длинные дистанции:  

- закрепляют и совершенствуют технику высокого 

старта: 

- знакомятся с образцом учителя, анализируют и 

уточняют детали и элементы техники;  

- описывают технику равномерного бега и 

разучивают его на учебной дистанции (за лидером, с 

коррекцией скорости передвижения учителем); 

- разучивают поворот во время равномерного бега по 

учебной дистанции; 

- разучивают бег с равномерной скоростью по 

дистанции в 1 км. Выполняют бег по дистанции в 1 

км на результат. 
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Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств  

(7 класс) 

№ 

п/п 

Учащиеся, оценка 

Нормативы, испытания 

Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

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

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

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

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

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

0 

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

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

8 Прыжок  в длину с места (см) 175 160 145 165 155 135 

9 Прыжок в длину с разбега (см) 340 320 270 320 280 240 

10 Прыжок в высоту, способом «перешагивания» 

(см) 

115 105 95 105 95 85 

11 Подтягивание (кол-во раз):  

на высокой перекладине  

на низкой перекладине из виса лежа 90 см 

 

8 

24 

 

6 

16 

 

3 

12 

 

 

14 

 

 

12 

 

 

9 

12 Прыжки через скакалку (кол-во раз/30сек.) 63 55 35 73 63 45 

13 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 25 18 12 15 12 8 

14 Подъем туловища за 1 мин.  из положения 

лежа 

45 40 35 38 33 25 

15 Наклоны  вперед из положения, сидя, (см) 11 7 4 16 13 9 

16 Метание теннисного мяча  на дальность, (м) 33 28 25 24 20 16 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Освоение программы обеспечивает выполнение учащимися нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО и другие предметные результаты ФГОС ООО. 

 

Предметные результаты. 

К концу обучения в 7 классе учащийся научится: 

 проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать 

характеристику      основным этапам его развития в СССР и современной России; 

 объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

личностных качеств современных школьников, приводить примеры из собственной жизни; 
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 объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами 

технической подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, 

проводить процедуры оценивания техники их выполнения; 

 составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, 

распределять их в недельном и месячном циклах учебного года; 

 выполнять лазанье по канату в два приѐма; 

 выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать еѐ в акробатическую комбинацию 

из ранее освоенных упражнений (юноши); 

 выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами «наступание» и 

«прыжковый бег», применять их в беге по пересечѐнной местности; 

 выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с 

разной скоростью мишень; 

 демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: баскетбол (передача 

и ловля мяча после отскока от пола;  

 броски мяча двумя руками снизу и от груди в движении;  

 использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

 волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку;  

 использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

 футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча;  

 тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой 

линии; 

 использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); 

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учѐтом индивидуальных и возрастно-половых особенностей 
 

Метапредметные результаты. 

Универсальные познавательные действия:  

— проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 

современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

— осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийского движения, приводить примеры еѐ гуманистической направленности;                     

 анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных 

привычек;  

 характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями 

техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака;  

 устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями показателей работоспособности;  

 устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и 

выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы 

упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

 устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, 

состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма;  

 устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 

физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом;  

 устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых 

площадках и правилами предупреждения травматизма. 

 Универсальные коммуникативные действия:  
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— выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах 

техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных 

занятий физической и технической подготовкой;  

— вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 

возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определѐнных правил и 

регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;  

— описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы 

движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность 

решения задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с 

эталонным образцом;  

— наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений 

другими учащимися, сравнивать еѐ с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать 

способы их устранения;  

— изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные 

причины их появления, выяснять способы их устранения. 

Универсальные учебные регулятивные действия:  

—составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной  

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 

организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и 

функциональных проб;   

— составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;  

— активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на 

указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных 

ситуаций, признавать своѐ право и право других на ошибку, право на еѐ совместное 

исправление;  

—разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо 

относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;  

— организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий    физической культурой и спортом, применять способы и приѐмы помощи в 

зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 

Личностные результаты. 

— готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев;      

—готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского 

движения;  

—готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической 

культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;  

— готовность оценивать своѐ поведение и поступки во время проведения совместных 

занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;  

— готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом;  

— стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и  

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;  
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— готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 

основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 

подготовленности с учѐтом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей;  

— осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической 

культурой и спортом;  

— осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье 

человека;  

— способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению 

организма после значительных умственных и физических нагрузок;  

— готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест 

занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

— готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей 

среде;  

 освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной 

деятельности; 

 повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных 

интересов и потребностей;  

—формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки. 
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Тематическое планирование  

 
 

   
№п/п 

Разделы программы Модуль рабочей 

программы воспитания 

МБОУ «Скворцовская 

школа»  «Школьный 

урок» 

Количество 
часов по 
разделам  

Контрольные  
работы 

Цифровые 

образовательн

ые ресурсы 

 

    1 

 

1 
 
 

1. 

Знания о 
физической 
культуре 

 

 

Лѐгкая атлетика 

 

                  

  

 

1 

 

В процессе 

урока 

 

 

15 

- http://www.teori
ya.ru/ru/taxonom

y/term/2 

2 Способы 
самостоятельной 
деятельности. 

 В процессе 

урока 

 

- http://spo.1septe
mber.ru/ 

3 Физическое 

совершенствование.  
Физкультурно-
оздоровительная 
деятельность 

 В процессе 

урока 

 

- https://fk-i-
s.ru/liter 

4 
Модуль «Легкая 

атлетика» 

                  1 17 - https://resh.edu.r
u/subject/9/ 

5 Модуль «Спортивные 
игры» «Футбол» 

            6 - https://videourok
i.net/razrabotki/fi
zkultura/videour

oki-6/ 6 Модуль 
«Баскетбол» 

                  1 7 - https://kopilkaur

okov.ru/fizkultur

a 

zdorov.ru/blog/gi

mnastika-dlya-

detej-3-4-let-

poleznye-

fizicheskieupraz

hneniya 

7 Модуль 
«Гимнастика» 

                  1 

 

10 - http://sport-

men.ru 
8 Модуль «Спортивные 

игры» «Баскетбол» 

 

 

 

9 - 

 

https://kopilkaur

okov.ru/fizkultur

a 

 
9 Модуль «Футбол»  7  https://fk-i-

s.ru/liter 10   Модуль «Легкая 
атлетика (кроссовая 
подготовка.)» 

 11 - https://kopilkaur
okov.ru/fizkultur

a 

11 Модуль «Спорт»  В процессе 
урока 

-  

 

 

 

  Итого:  68 -  

http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2
http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2
http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2
http://spo.1september.ru/
http://spo.1september.ru/
https://fk-i-s.ru/liter
https://fk-i-s.ru/liter
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://videouroki.net/razrabotki/fizkultura/videouroki-6/
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
http://sport-men.ru/
http://sport-men.ru/
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://fk-i-s.ru/liter
https://fk-i-s.ru/liter
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura
https://kopilkaurokov.ru/fizkultura

