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1 Планируемые результаты 

По  окончании  учебного года ученик научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 

повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

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

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину) 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 

лазанья, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке 

2.Содержание  программы. 

Знания о физической культуре(в процессе занятий): 

Физическая культура и спорт. Возникновение и история физической культуры. Достижения 

российских спортсменов. 

Гигиена, предупреждение травм, Личная гигиена. Двигательный режим школьников-подростков. 

Оздоровительное и закаливающее влияние естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) и 

физических упражнений.  

Правила соревнований, места занятий, оборудование, инвентарь.  Правила соревнований 

по гимнастике, легкой атлетике, спортивным играм.  

 

Физическое совершенствование (34 ч): 

Футбол 12часов 

Техника передвижения. Удары по мячу головой, ногой  Остановка мяча. Ведение мяча. Обманные 

движения. Отбор мяча. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. Техника игры вратаря. Тактика игры в 

футбол. Тактика нападения. Индивидуальные действия без мяча, с мячом. Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Групповые действия. Тактика вратаря. 

Волейбол 12 часов 

Техника нападения. Действия без мяча.Перемещения и стойки.Действия с мячом. Передача мяча 

двумя руками. Передача на точность.Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая,Прием мяча: 

сверху двумя руками, снизу двумя руками.Техника защиты. Блокирование.Взаимодействие игроков 

передней линии при приемеКонтрольные игры и соревнования. 



 

Баскетбол. 10 часов 

Основы техники и тактики. Техника передвиженияПовороты в движении. Сочетание способов 

передвижений.Техника владения мячом. Ловля мяча двумя руками с низкого отскока.Ловля мяча 

одной рукой на уровне груди.Броски мяча двумя руками  с места.ШтрафнойбросокБросок с трех 

очковой линии.Ведение мяча с изменением высоты отскока.Ведение мяча с изменением 

скорости.Обманныедвижения.Обводка соперника с изменением высоты отскока.Групповые действия. 

Учебная игра 

1. Знанияофизическойкультуре–впроцессеурока 

Олимпийскиеигрыдревности. 

ИсторическиесведенияоразвитиидревнихОлимпийскихигр. 

РольПьерадеКубертенавстановлениииразвитииОлимпийскихигр.Целиизадачисовр

еменногоолимпийскогодвижения. 

ИдеалыисимволикаОлимпийскихигриолимпийскогодвижения. 

Первые олимпийские чемпионы современности. Олимпийское движение в дореволюционнойРоссии Краткая 

характеристика видов спорта, входящих в школьную программу по 

физическойкультуре,историяихвозникновенияисовременногоразвития. 

Физическоеразвитиечеловека. 

Понятиеофизическомразвитии,характеристикаегоосновныхпоказателей. 

Осанка как показатель физического развития человека, основные характеристики и 

параметры.Понятиясилы,быстроты,выносливости,гибкости,координациидвиженийиловкости.Основныеправи

ларазвитияфизическихкачеств. 

Физическая подготовка и ее связь сукреплением здоровья, развитием 

физическихкачеств.Техническаяподготовка. 

Техника движений и ее основные 

показатели.Основныеправилаобученияновымдвижениям. 

Здоровьеиздоровыйобразжизни.Режимдня,иегоосновноесодержаниеиправилапланирования.Закаливаниеорган

измаспособамипринятиявоздушныхисолнечныхванн,купания. Правила безопасности и гигиенические 

требования во время закаливающих процедур.Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, 

психическое и социальное здоровьечеловека. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности.Проведениесамостоятельныхзанятийпокоррекцииосанкиителосложения,профилактикаутомления. 

2. Способы физкультурной деятельностиПодготовка к занятиям физической 

культурой.Требованиябезопасностиигигиеническиеправилаприподготовкеместзанятий,выбореи

нвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий. Оказание доврачебной помощиво 

время занятий физической культурой и спортом. Характеристика типовых травм и 

причиныихвозникновения.Выборупражненийисоставлениеиндивидуальныхкомплексовдляутре

ннейзарядки,физкультминуток,выделениеосновныхчастейзанятий,определениеихнаправленност

иисодержания.Организациядосугасредствамифизическойкультуры.Самонаблюдениезаиндивиду

альнымипоказателямифизическойподготовленности(самостоятельноетестированиефизическихк

ачеств). 

Оценка эффективности занятий физической культуройИзмерения резервов организма исостояние 

здоровья с помощью мониторинга физического развитияорганизма школьников.Самонаблюдение за 



индивидуальным физическим развитием по его показателям (длина и 

массатела,окружностьгруднойклетки,показателиосанки). 

3. Физическоесовершенствование: 

Гимнастикасосновамиакробатики 

Организующиекомандыиприемы:перестроениеизколонныпочетыредроблениемисведением; из колонны по два 

и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, повосемь. Построение и перестроение на месте и в 

движении; передвижении строевым 

шагомодной,двумяитремяколоннами;передвижениевколоннесизменениемдлинышага.Акробатические 

упражнения:кувырок вперед в группировке, стойка на лопатках, стойка наголове с согнутыми ногами; 2 

кувырка слитно; «мост» из положения стоя; кувырок назад в полушпагат; 

Упражнение и комбинация на гимнастическом бревне (девочки): вскок произвольно, ходьба 

наносках, поворот кругом ноги врозь на носках, равновесие на правой ноге, левой ноге, 

наклонывпереди назад,вправоивлевосизменениемположениярук,соскокпрогнувшись. 

Упражнениеикомбинациянагимнастическойперекладине(мальчики):виссогнувшисьипрогнувшись;подтягиван

иеввисе;подниманиепрямыхногввисе.Подъемпереворотомвупор 

толчкомдвумя;передвиженияввисе;махомназадсоскок.(девочки)Смешанныевисы;подтягиваниеиз висалежа. 

Гимнастическиеупражненияприкладногохарактера:танцевальныеупражнения,общеразвивающие упражнения 

без предметов и с предметами; лазанье по канату; прыжки соскакалкой; броски набивного 

мяча;общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудойдля плечевых, локтевых, тазобедренных, 

коленных суставов и позвоночника; упражнение наосанку;упражнениянаукреплениемышцстопы; 

дыхательнаягимнастика. 

Легкаяатлетика 

Бег:высокий старт; равномерный бег с последующим ускорением от 30 до 40 м.; бег 30, 60 м.на результат; бег 

в равномерном темпе от 10 до 12 минут, бег 1000м.; челночный бег 3 х 10 м;бегсизменениемчастоты шагов. 

Броски набивного мяча (2кг): двумя руками из-за головы, от груди, снизу вверх- вперед. Ловлянабивного мяча 

двумя руками после броска партнера, после броска вверх, с хлопками ладонямипослеприседания. 

Метание малого мяча на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность вкоридор5-6 м., 

вгоризонтальную и вертикальнуюцель с6-8м. 

Прыжки:вдлинус7-9шаговразбега;прыжкиввысотус3-

5шаговразбега;черезпрепятствия;соскакалкой.Упражненияприкладногохарактера:всевозможныепрыжкиимног

о скоки; кросс до 10 минут; эстафетный бег; эстафеты, старты из различных и. п.; вариантычелночногобега; 

игры. 

Лыжные гонки На освоение техники  лыжных ходов: попеременный двушажный

 иодновременныйбесшажныйходы;подъем«полуелочкой»,торможение«плугом»;поворотыпе

реступанием; прохождение дистанции 2км, 3км;передвижение с чередованием ходов,переходомс  

одногоспособа  надругой;

 игры:«остановкарывком»,«сгоркинагорку».Упражненияприкладногохарактера:повторноеп

рохождениеотрездо400м–максимально,налыжахускорения до 30метров, различныеэстафеты налыжахи 

слыжами. 

Баскетбол: специальные передвижения без мяча в стойке баскетболиста, приставными 

шагамиправымилевымбоком;бегспинойвперед;остановкавшагеипрыжком;ведениемячанаместе, по прямой, по 

дуге, с остановками по сигналу; ловля и передача мяча от груди двумя иодной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в парах, тройках);передача мяча при встречном движении; передача 

мяча двумя руками с отскока от пола; однойрукой снизу ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой,с изменением направления движения и скорости. Ведение ведущей и не 

ведущей рукой.Броскиодной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли); штрафной 



бросок;повороты с мячом на месте.Комбинация из освоенных элементом: ловля мяча, передача мяча,ловля, 

передача, ведение, остановка, 2 шага, бросок. Вырывание и выбивание мяча; нападениебыстрым прорывом; 

взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди»; игра по упрощеннымправиламбаскетбол. 

Волейбол Стойка игрока перемещения, передачи мяча сверху, приемы мяча сверху снизу надсобой, в 

парах в движении у стены, верхняя прямая подача мяча с близкого расстояния. 

Играпионерболсэлементами волейбола.Играволейбол по упрощеннымправилам. 

 

6. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности   6 класс  

Тематическое планирование Характеристика видов деятельности 

учащихся 

                                Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

История физической культуры. 

Мифы и легенды о зарождении   

Олимпийских игр древности 

Физическая    культура (основные 

понятия). 

 

 

 

Физическое    развитие человека.  

Характеристика его основных 

показателей 

Осанка как показатель физического 

развития человека.  

Правила соревнований, 

Правила игры в футбол, 

волейбол,.баскетбол. 

 

Характеризовать Олимпийские игры как 

яркое культурное событие древнего мира. 

Рассказывать о видах спорта, входящих в 

программу соревнований Олимпийских игр 

древности 

 

 

Характеризовать понятие «физическое 

развитие», приводить примеры изменения 

его показателей, сравнивать показатели 

физического развития родителей со своими 

показателями. 

 

Изучают правила спортивных игр 

,применяют их на практике. 

                                            Физическое совершенствование (34 ч) 

Футбол 12часов  

Инструктаж по Т.Б. Стойки игрока 

Перемещение в стойке 

Остановки, ускорения Техника 

передвижения. Удары по мячу 

головой, ногой  Остановка мяча. 

Ведение мяча. Обманные движения. 

Отбор мяча. Вбрасывание мяча из-за 

боковой линии. Техника игры вратаря. 

Тактика игры в футбол. Тактика 

нападения. Индивидуальные действия 

без мяча, с мячом. Тактика защиты. 

Индивидуальные действия. Групповые 

действия. Тактика вратаря. 

 

Изучают историю футбола и запоминают 

имена выдающихся отечественных 

футболистов.  Овладевают основными 

приёмами игры в футбол 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

№ 

занятия 

Название  темы Дата проведения Корректировка 

 6а 6б 6а 6б 

 Футбол     

1 Техника передвижения.      

2 Удары по мячу головой,     

 



ногой 

3 Остановка мяча. Ведение 

мяча.  

    

4 Отбор мяча. Вбрасывание 

мяча из-за боковой линии.. 

    

5 Техника игры вратаря     

6 Тактика игры в футбол. 

Тактика нападения.  

    

7 Индивидуальные действия без 

мяча, с мячом. 

    

8 Тактика защиты.      

9  Групповые действия.      

10 Тактика  игры вратаря     

11 Учебная игра 3на3     

12 Учебная игра 3на3     

 Волейбол      

13 Техника нападения. Действия 

без мяча.  

    

14 Перемещения и стойки.     

15 Действия с мячом. Передача 

мяча двумя руками. Передача 

на точность.  

    

16 Передача на точность. 

Встречная передача. 

    

17 Подача мяча: нижняя прямая, 

нижняя боковая. 

    

18 Подача сверху     

19 Прием мяча: сверху двумя 

руками, снизу двумя руками.  

    

20 Техника защиты. 

Блокирование. 

    

21 Групповые действия игроков.      

22 Взаимодействие игроков 

передней линии при приеме 

от подачи 

    

23 Командные действия. Прием 

подач.  

    

24 Контрольные игры и 

соревнования. 

    

 Баскетбол.     

25 Основы техники и тактики. 

Техника передвижения.  

    

26 Повороты в движении. 

Сочетание способов 

передвижений. 

    

27 Техника нападения.     

28 Техника владения мячом. 

Ловля мяча двумя руками с 

низкого отскока. 

    

29 Ловля мяча одной рукой на 

уровне груди. 

    

30 Броски мяча двумя руками  с 

места.  

    



Волейбол 12часов 

 

31 Штрафной бросок     

32 Бросок с трех очковой линии.     

33 Ведение мяча с изменением 

высоты отскока и с 

изменением скорости. 

    

34 Обманные движения Обводка 

соперника с изменением 

высоты отскока. Групповые 

действия. Учебная игра 

    

 ИТОГО: 34    

     

Инструктаж по Т.Б. Техника 

нападения. Действия без 

мяча.Перемещения и стойки.Действия 

с мячом. Передача мяча двумя руками. 

Передача на точность.Подача мяча: 

нижняя прямая, нижняя 

боковая,Прием мяча: сверху двумя 

руками, снизу двумя руками.Техника 

защиты. 

Блокирование.Взаимодействие 

игроков передней линии при 

приемеКонтрольные игры и 

соревнования. 

 

Изучают историю волейбола и запоминают 

имена выдающихся отечественных 

волейболистов — олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в 

волейбол 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

Баскетбол. 10 часов  

Инструктаж по Т.Б. Основы техники и 

тактики. Техника 

передвиженияПовороты в движении. 

Сочетание способов 

передвижений.Техника владения 

мячом. Ловля мяча двумя руками с 

низкого отскока.Ловля мяча одной 

рукой на уровне груди.Броски мяча 

двумя руками  

сместа.ШтрафнойбросокБросок с трех 

очковой линии.Ведение мяча с 

изменением высоты отскока.Ведение 

мяча с изменением 

скорости.Обманныедвижения.Обводка 

соперника с изменением высоты 

отскока.Групповые действия. Учебная 

игра 
 

Изучают историю баскетбола и запоминают 

имена выдающихся отечественных 

спортсменов — олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в 

баскетбол 

Описывают технику изучаемых игровых 

приёмов и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила безопасности 

 

 

 

 



 

тематическое планирование курса  «Час Здоровья» в 7 классе 

 

№

п/п 

Датап

роведе 
ния 

Темазанятия Количес

тво 
часов 

Легкаяатлетика(4часа) 

1  Бег30,60м.Броскинабивногомяча(2кг).Челночныйбег3х10м. 

Развитиескоростно-силовыхспособностей. 

1 

2  Бегравномерныйбегспоследующимускорениемот30до40м.,бег 

1000м. Способствовать развитию физических качеств

 (силы,выносливости). 

1 

3  Прыжки:вдлинус7-9шаговразбега;прыжкиввысотус3-5шагов 

разбега; через препятствия; со скакалкой. Развитие скоростно-

силовыхспособностей.Эстафетный бег. 

1 

4  Метаниемалогомячанадальностьотскокаотстены,назаданноерасстояни

е,надальностьвкоридор5-6м.,вгоризонтальнуюивертикальнуюцельс6-

8м.Развитиескоростно-силовых 

способностей.Линейнаяэстафета. 

1 

Волейбол(5часов) 

5  Передачи мяча сверху. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

1 

6  Приеммячас верхуиснизу,устены.Игравволейболпоупрощенным 

правилам. 

1 

7  Приемымячасверхуиснизувпарахнаместеивдвижении.

 Игра

пионерболсэлементамиволейбола.Играволейболпоупрощенным 

правилам 

1 

8  Верхняяпрямаяподачамячасблизкогорасстояния.Играпионербол 

сэлементамиволейбола.Играволейболпо упрощеннымправилам 

1 

9  Верхняяпрямаяподачамячасблизкогорасстояния.Играпионербол 

сэлементамиволейбола.Играволейболпоупрощеннымправилам 

1 

Гимнастика(7часов) 

10  Строевыеупражнения.ОРУ.Полосапрепятствийслазанием,ползанием,п

ерелазанием,акробатическимиупр.Кувыроквпередвгруппировке,стойк

аналопатках,стойканаголовессогнутыминогами; 2 кувырка 

слитно;«мост»изположения стоя; кувырокназад в 

полушпагат 

1 

11  Строевыеупражнения.ОРУ.Полосапрепятствийслазанием,ползанием,п

ерелазанием,акробатическимиупр.Кувыроквпередвгруппировке,стойк

аналопатках,стойканаголовессогнутыминогами; 2 кувырка 

слитно;«мост»изположения стоя;кувырок назад в 

полушпагат 

1 



12  Строевыеупражнения.ОРУ.Виссогнувшись,виспрогнувшись,подтягив

ание в висе; из виса вис углом. Подъем переворотом в упортолчком 

двумя; передвижения в висе; махом назад соскок. 

(мальчики),смешанныевисы,подтягиваниеизвисалежа.(девочки). 

Способствоватьразвитиюсиловыхспособностей. 

1 

13  Строевыеупражнения.ОРУ.Виссогнувшись,виспрогнувшись,подтягив

ание в висе; из виса вис углом. Подъем переворотом в упортолчком 

двумя; передвижения в висе; махом назад соскок. 

(мальчики),смешанныевисы,подтягиваниеизвисалежа.(девочки). 

Способствоватьразвитиюсиловыхспособностей. 

1 

14  ОРУ,

 круговаятренировка.Упражнениенаперекладине(мальчики):вис

согнувшисьипрогнувшись;подтягиваниеввисе;извисавис 

углом.Смешанныевисы;подтягиваниеизвисалежа(девочки). 

1 

15  ОРУ,

 круговаятренировка.Упражнениенаперекладине(мальчики):вис

согнувшисьипрогнувшись;подтягиваниеввисе;извисавис 

углом.Смешанныевисы;подтягиваниеизвисалежа(девочки). 

1 

16  ОРУспредметаминаместе.

 Равновесие.Лазание.Упоры.Вскоквупо

рприсев,соскокпрогнувшись.Способствоватьразвитиюсиловых 

способностей. 

1 

Лыжныегонки(8 часов) 

17  Попеременный  двушажный  ход. Прохождениедистанции  1км. 

Эстафета. 

1 

19  Одновременныйбесшажныйход.Прохождениедистанции1км. 

Эстафеты. 

1 

20  Одновременныйбесшажныйход.Прохождениедистанции1км. 

Эстафеты. 

1 

21  Подъем«полуелочкой».

 Передвижениесчередованиемходов,пере

ходомсодногоспособанадругой;игры:«остановкарывком», 

«сгоркинагорку».Прохождениедистанции2км.Эстафета. 

1 

22  Подъем«полуелочкой».

 Передвижениесчередованиемходов,пере

ходомсодногоспособанадругой;игры:«остановкарывком», 

«сгоркинагорку».Прохождениедистанции2км.Эстафета. 

1 

23  Торможение «плугом»; повороты переступанием. Прохождение 

дистанции3км.Эстафета. 

1 

24  Торможение «плугом»; повороты переступанием. Прохождение 
дистанции3км.Эстафета. 

1 



 

Баскетбол(5часов) 

25  Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча на месте, по прямой, 

подуге, с остановками по сигналу.ведение мяча на месте, по прямой, 

подуге, с остановками по сигналу; ловля и передача мяча от груди 

двумяи одной рукой от плеча на месте и в движении без 

сопротивлениязащитника (в парах, тройках. Остановка в шаге и 

прыжком. Ловлямяча и передача двумя руками от груди на месте в 

парах, тройках.Игравмини-баскетбол. 

1 

26  Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча на месте, по прямой, 

подуге, с остановками по сигналу.ведение мяча на месте, по прямой, 

подуге, с остановками по сигналу; ловля и передача мяча от груди 

двумяи одной рукой от плеча на месте и в движении без 

сопротивлениязащитника (в парах, тройках. Остановка в шаге и 

прыжком. 

Ловлямячаипередачадвумярукамиотгрудинаместевпарах,тройках. 

Игравмини-баскетбол. 

1 

27  Двусторонняяигравмини-

баскетбол.Ведениемячавнизкой,среднейивысокойстойкенаместе,вдви

жениипопрямой,сизменением направления движения и скорости. 

Ведение ведущей и 

неведущейрукой.Способствоватьразвитиюфизическихкачеств(коорди

национных, силы, гибкости).Ловля мяча и передача двумяруками от 

груди парами в шаге, на месте в кругу и в квадрате. 

Бросокдвумярукамивдвижении.Вырываниеивыбиваниемяча. 

Способствоватьразвитиюкоординационных,силовыхспособностей. 

1 

28  Двусторонняяигравмини-

баскетбол.Ведениемячавнизкой,среднейивысокойстойкенаместе,вдви

жениипопрямой,сизменением направления движения и скорости. 

Ведение ведущей и 

неведущейрукой.Способствоватьразвитиюфизическихкачеств(коорди

национных, силы, гибкости).Ловля мяча и передача двумяруками от 

груди парами в шаге, на месте в кругу и в квадрате. 

Бросокдвумярукамивдвижении.Вырываниеивыбиваниемяча. 

Способствоватьразвитиюкоординационных,силовыхспособностей. 

1 

29  передача,ведение,бросок;ловля,передача,ведение,остановка,2шага,бро

сок.Способствоватьразвитиюкоординационных,силовых 

способностей. 

1 

  Легкаяатлетика(6часов)  

30  Бег30,60м.Броскинабивногомяча(2кг).Челночныйбег.Развитие 

скоростно-силовыхспособностей. 

1 

31  МетаниемалогомячаБегот10до12минут.Развитиевыносливости. 1 

32  Прыжоквдлинус7-9шаговразбега.Бег1000м. 1 

33  Прыжокввысоту с3-5шаговразбега.Бег1000м.Развитиескоростно- 
силовыхспособностей.Линейнаяэстафета. 

1 

34  Прыжокввысоту с3-5шаговразбега.Бег1000м.Развитиескоростно- 
силовыхспособностей.Линейнаяэстафета. 

1 



35  Кроссоваяподготовка. 1 

  ИТОГО 35 
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