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пояснительная записка

программа по физической культуре представляет собой методически

оформленную конкретизацию требований ФгоС ооО и раскрывает их

реапизацию через конкретное предметное содержание,

при создании программы по физической культуре учитывалисъ

потребности современного российского общества в физически црепком и

дееспособном подрастающем поколении, способном активно вкJIючаться в

разнообр€}зные формы здорового образа жизни, умеющем использовать

ценности физической культуры для самоопределения, саморазвklтия и

самоакту€tпизации.

в своей социально-ценностной ориентации программа по физической

культуре рассматривается как средство подготовки обучаlощихся к

предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения

функцион€tпьных и адаптивных возможностеЙ систеМ ОРГаНИЗМа, Ра:lВИТИЯ

жизненНо важных физических качеств. Программа по физическоЙ культуре

обеспечивает преемственность с федералъными рабочими программами

начапьного общего и среднего общего образованиrI.

основной целью программы по физической культуре является

формирование р€вносторонне физически развитой личности, способной

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой

деятельности и организации активцого отдыха. В программе по физической

культуре данн€ш цель конкретизируется и связывается с формированием

устойчивых мотивов и потребностей обучаrощихся в бережном отношении к

своему здоровью, целостном развитии физических, психиЕIеских и

нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической
культуры В организации здорового образа жизни, реryлярных занятиrIх

двигательной деятельностью и спортом.

развивающая направленность процраммы по физической культуре

определяется вектором р€lзвития физических качестВ и функЦиональныХ
возможностей организма, являющихся основоЙ укрепления ИХ ЗДОРОВЬЯ,

повышения надёжности и активности адаптивных процессов. Существенным

достижением данной ориентации, является приобретение обучающимися

знаний И умений В организации самоотоятельных фор* занятий

оздоровительной, спортивной и прикJIадно-ориентированной физической
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культурой, возможности познаниrI своих физических способнОстеЙ и kЖ

целенаправленного развития.

Воспитывающее значение программы по физической культуре

закJIючается в содействии активной социапизации обучающихся на основе

осмысления и понимания роли и значения мирового и российского

олимпийского движениrI, приобщения к их культурным ценностям, истории и

современному р€}звитию.

В числО практическиХ результатоВ данного направлениrI входит

формирование положительньtх навыков и умений в общении и

взаимодействии со сверстниками и учитеJIями физической культуры,

организации совместной учебной и консультативной деятельности.

Щентральной идеей конструирования учебного содержаниrI и

планируемых результатов образования по физической кулъryре на уровне

основного общего образования является воспитание целостной личности

обучающихся, обеспечение единства в р€}звитии их физической, психической

и социапьной природы. Реа.пизация этой идеи становится возможной на

основе содержания учебного предмета, которое представJIяется двигатепьной

деятельностью с её базовыми компонентами: информационным (знания о

операцион€tльным (способы самостоятельной

мотивационно-процессуапьным (физическое
физической культуре),

деятельности) и
совершенствование).

В целях усилениrI мотивационной составляющей учебного предмета

<ФизическЕLя культурa>, приданиrI ей личностно значимого смысла,

содержание процраммы по физической культуре представляется системой

моryлей, которые входят структурными компонентами в рi}здел <<Физическое

совершенствование)>.

инвариантные модули включают в себя содержание базовьтх видов

спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, зимние виды спорта (на примере

лыжной подготовки), спортивные ицры, плавание. ИнвариантнЫе МОДУЛИ В

своём предметном содержании ориентируются на всестороннюЮ фИЗИЧеСКУЮ

подготовленность обучающихся, освоение ими технических действий и

физических упражнений, содействующих обогащению двигателънОгО ОПыТа.

Вариативные модули объединены модулем ((Спорт), содержание

которого разрабатывается образовательной организацией на оснОВе



модульных программ по физической культуре для общеобразовательных

организаций. Основной содержательной направленностью вариативных

модулей является подготовка обучающихся к выполнению нормативньIх

требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО,
активное вовлечение их в соревновательную деятелъность.

Модуль <<Спорт>> может разрабатываться учитеJIями физической
культуры на основе содержания базовой физической подготовки,

национаJIьньIх видов спорта, современных оздоровительных систем. В
рамках данного модуля представлено примерное содержание <<Базовой

физической подготовки).

Содержание программы по физической культуре представлено по годам
обучения, для каждого кJIасса предусмотрен рЕ}здел <<Универсальные учебные
действия>, в котором раскрывается вклад предмета в формирование
познавательных, коммуникативных и реryлятивных действий,
соответствующих возможностям и особенностям обучающихся данного
возраста. Личностные достижения непосредственно связаны с конкретным
содержанием учебного предмета и представлены по мере его раскрытия.

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической
культуры на уровне основного общего образования, - 68 часов: - в б классе (2

часа в неделю). На модульный блок <<Базова"я физическая подготовкa>)

отводится 34 часа из общего числа (1 час в неделю в каждом классе).

Содержание учебного предмета
7 класс

Знания о физической культуре.
Возрождение Олимпийских , игр и олимпийского движения в

современном мире, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии.
,Щевиз, символика и ритуЕlJIы современных Олимпийских игр. История
организации и проRедениrI первых Олимпийских игр современности, первые
олимпийские чемпионы.

Способы самостоятельной деятельности.
Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и её

влияние на рЕввитие систем организма, связь с укреплением здоровья,

физическая подготовленность как результат физической подготовки.
Правила и способы самостоятельного развития физических качеств.

Способы определения индивидуальной физической нагрузки. Правила

л

проведения измерительных процедур оценке физичоской



подготовленности. Правила техники
способы регистрац ии их результатов.

Правила и способы составлениrI

физической подготовкой.
Физическое совершенствование.

выполнения тестовых заданий и

плана самостоятельных занятий

Физкультурно-оздоровительнаrI деятельность.
Правила самостоятельного закапивания организма с помощью

воздушных и солнечных ванн, купаниrI в естественных водоёмах. Правила

техники безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями.
Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения

использованием дополнительных отягощений, упражнения для
профилактики нарушения зрения во время учебных занятий и работы за

компьютером, упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание
оптимагlьной работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в

режиме учебной деятельности.
Спортивно-оздоровительная деятельность.
Модуль <<Гимнастикa>).

Акробатическ€ш комбинация из общеразвивающих и сложно
координированных упражнений, стоек и кувырков, ранее разученньж
акробатических упражнений.

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и
сложно-координированных упражнений ритмической гимнастики,

амплиryдой иразнообразньIх движений руками и ногами с разной
ц)аекторией, танцевальными движениrIми из ранее разученных танцев
(девочки).

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом
(согнув ноги) (мальчики) и способом (ноги врозь) (девочки).

Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с
использованием стилизованных общеразвивающих сложно-
координированных упражненийо передвижений шагом и лёгким бегом,
поворотами с разнообразными движениями рук и ног, удержанием

гимнастической перекJIадине: висы, упор

статических поз (девочки).
Упражнения на невысокой

ноги врозь, перемах вперёд и обратно (мшьчики).
Лазанье по канату в три приёма (мальчики).
Модуль <<Лёгкая атлетика).
Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением, спринтерский

и гпадкий равномерный бег по учебной дистанции, ранее разученные
беговые упражнения.



Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега
((перешагивание>, ранее разученные прыжковые упражнения
высоту, напрыгивание и спрыгивание.

Метание малого (теннисного) мяча в подвижIIую фаскачивающуюся)
мишень.

Модуль <<Спортивные игры>.

Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение В
v-?стойке оаскетьолиста, прыжки вверх толчком однои ногои и приземлением

на друryю ноц, остановка двумя шагами и прыжком.
Упражнения с I\[f,чом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в

р€lзных направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяЕIа в

корзину.
Правила игры и игров€tя деятельность по правилам с использованием

р€}зученных технических приемов.
Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны

площадки команды соперника. Правила игры и игровая деятельность по
правилам с использованием р€lзученных технических приемов в подаче N[яча,

его приёме и передаче двумя руками снизу и сверху.
Футбол. Удары по катящеIптуся мячу с разбега. Правила игры и игровая

деятельность по правилам с использованием ршученньгх технических
приёмов в остановке и передаче N[яча, его ведениии обводке.

Совершенствование техники ранее р€вученных гимнастических и
акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов
спорта, технических действий спортивных игр.

Модуль <<Спорт>>.

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с
использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и
оздоровительных систем физической культуры, национапьных видов спорта,
культурно_этниIIеских игр.

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре
общего образования

Личностные результаты
В результате изучения физической культуры на уровне основного

общего образования у обучающегося будут сформированы следующие
личностные результаты :

готовность проявJuIть интерес к истории и развитию физической
культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами

способом
в длину и

выдающихся отечественных спортсменов_олимпийцев ;



готовность отстаивать символы Российской Федерации во время
спортивных соревнований, уважатъ традиции и принципы современных
Олимпийских ицр и олимпийского движения;

готовность ориентироваться на мор€rльные 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 своё поведение и поступки во время проведения
совместных занятий физической культурои, участия в спортивных
мероприятw{х и соревнованиях ;

готовность окЕлзывать 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;

готовность организовывать и проводить занятия физической кульryрой
и спортом на основе научных представлений о закономерностях физического
р€lзвития и физической подготовленности с учётом самостоятельньIх
наблюдений за изменением их показателей;

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание
объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении
посредством заIuIтий физической культурой и спортом;

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства
профилактики паryбного влияния вредных привычек на физическое,
психическое и социЕlльное здоровье человека;

способностъ адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществJIять
профилактические меропри ятия по реryлированию эмоционЕtльньIх
напряжений, активному восстановлению организма после значительньIх

умственньIх и физических нацрузок;
готовность соблюдать правила безопасности во время занятий

физической культурой и спортом, проводить гигиенические и
профилактические мероприrIтиrI по организации мест занятий, выбору
спортивного инвентаря и оборудованиf,, спортивной одежды;

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во
время туристских походов, противостоять действиям и поступкам,
приносящим вред окружающей среде;

освоение опыта взаимодеiтствпя со сверстниками, форм общения и
поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической
культуры, игровой и соревновательной деятельности;



повышение компетентности в организации самостоятельных занятий

и спортивной тренировки, умений
познавательной и практической деятельности,

л
предназначение
требованиями

в сохранении и укреплении здоровья,
техники безопасности во время

физической культурой, планировании их содержания и направленности в

зависимости от индивидуaльных интересов и потребностей;

формирование представлений об основных понятиях и терминах

общении со сверстниками, гryбличных выступлениях и дискуссиях.

Метапредметные результаты
В результате изучения физической культуры на уровне основного

общего образования у обучающегося будут сформированы универс€lпьные
познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные

учебные действия, универсЕlльные реryJuIтивные учебные действия.
У обучающегося буду, сформированы следующие универсЕlJIьные

познавательные учебные действия:
проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр

древности и современных Олимпийских иц, выявJIять их общность и

различия;
осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ

современного олимпийского движения, приводитъ примеры её

ryманистической направленности ;

анЕшIизировать влияние занятий физической кульryрой и спортом на
воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность
профилактики вредных привычек;

характеризовать туристские походы как форrу активного отдьIха,
выявлять их целевое

руководствоваться

физического воспитания

руководствоваться ими в

передвижениrI по маршруту и организации бивуака;

устанавливать причинно-следственную связь между шIанированием

режима дня и изменениrIми пок€lзателей работоспособности;
устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на

состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять
индивидуальную форпry и составлять комплексы упражнений по
профилактике и коррекции выявляемых нарушений;

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем рЕlзвития

физических качеств, состоянием здоровья и функционЕtльными
возможностями основных систем организма;

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения
тохникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и

ушибов во вромя самостоятельных занятий физической культурой и спортом;



устанавливать причинно-следственную связь междtу подготовкой мест
занятий на открытьтх площадках и правилами предупреждения травматизма.

У обучающегося будут сформированы следующие универсЕlльные
коммуникативные учебные действия :

выбирать, анаJIизировать 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, составJIять планы
занятий на основе определённых правил и реryлировать нацрузку по частоте
гryльса и внешним признакам утомления;

описывать и анализировать технику р€}зучиваемого упражнения,
выделять фазы и элементы движений, подбиратъ подготовительные

упражнения;
и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать

эффективность обучения посредством сравнения с этЕtлонным образцом;
наблюдать, анапизировать и контролировать технику выполнения

физических упражнений другими обучающимися, сравниватъ её с эталонным
образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;

изучать и коллективно обсуждать технику (иллюстративного образца>

ршrIиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление
ошибок, ан€rпизировать возможные причины их появления, въLяснять

способы их устранения.

л и выполнять индивиду€шьные комплексы физических
разной функциональной направленностью, выявлять

воздействия на состояние организма, развитие его резервных
возможностей с помощью процедур контроля и функционапьньIх проб;

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности,
ориентироваться на укЕ}зания учителя и правила игры при возникновении
конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право

других на ошибку, право на её совместное исправпение;

р€lзучивать и выполнять технические действиrI в иtровых видах спорта,
активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и
нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды
соперников;

сложно_координированные

У обучающегося будут сформированы следующие универсаJIьные

реryлятивные учебные действия:
составлять

упражнений с
особенности их

упражнений, самостоятельно р€rзучивать

упражнениrI на спортивных снарядах;



организовывать ок€вание первой помощи при травмах и ушибах во

время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, примеНятЬ

способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признакоВ
поJryченной травмы.

Предметные результаты
К концу обучения в 7 классе обучающийся 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 обучаrощихся,
приводить примеры из собственной жизни;

объяснятъ понятие (техника физических упражнении),
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 цикJIах учебного года,
оценивать их оздоровительный эффект с помощью ((индекса Кетле>> и
((ортостатической пробьu> (по образцу);

выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) и простейшие
акробатические пирамиды в парах и тройках (девушки);

составлять и самостоятельнiэ р€tзучивать комплекс степ-€lэробики,
вкJIючающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с
поворотами, разведением рук и ног (левушки);

выполнять стойку на голове с опорой на руки и вкпючать её в

акробатическую комбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши);
выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами

(наступание) и ((прыжковый бег>, применять их в беге по пересечённой
местности;

выполнять метание мапого мяча на точность в неподвижIтю,
качаюшryюся и катящуюся с разной скоростью мишень;

выполнять переход с передвижения попеременным двухш€Dкным ходом
на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время
прохождения учебной дистанции, наблюдать и анЕLлизировать его
выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцомо
выявлять ошибки и предлагать способы устранения (дл" бесснежных

районов - имитациrI перехода);

л



тренироваться в упражнениях общефизической

физической подготовки с учётом индивидуЕlльных
особенностей;

Демонстрировать и использовать технические действия спортивньIх игр :

баскетбол (передача и ловля мrIча после отскока от пола, броски мrIча
ДВУМя рУками снизу и от цруди в движении, использование рЕвученньIх
технических действий в условиях ифовой деятельности);

волеЙбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку,
ИСпОлЬзование р€вученньж технических действий в условиrD( 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).
Тематическое планирование

и специальной
возрастно-половых

,i

7 класс

Ns

г/п
НаименоваЕие разделов и тем прогрtlN,Iмы

количество
часов

Электронные
(цифровые)

образовательпые

ресурсы
Всего

Раздел 1. Знания о физической культуре

1.1 Знания о физической культуре 1 https://resh.edu.ru/

Итого по рt}здеJrу 1

Раздел 2. Способы сtlN,fостоятельной деятельности
2.1 Способы сапiIостоятельной деятельности 1 https://resh.edu.ru/

Итого по раздеJry 1

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел 1. Физкультурно-оздоровительнаlI деятельность

1.1
Физкульryрно-оздоровитепьнtul

деятольность
2 https://resh.edu.rr:/

Итого по раздеJry 2

Раздел 2. Спортивно-оздоровительнtш деятельность
2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика") 10 https://resh.edu.ru/

2.2
Лёгкм атлетика KpoccoBarl подготовка
(модуль "Легкая атпетика")

20 https://resh.edu.ru/

2.3
Спортивные игры. Баскетбол (молуль

"Спортивные игры")
10 https://resh.edu.ru/



2.4 10 https://resh.edu.ru/

2.5

Подготовка к выполнеIIию нормативных
требований комплекса ГТО (модуль

"Спорт")

|4 https://resh.edu.ru/

Итого по раздеJIу 64

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68

7 класс

/t

ль .Щата Тема урока

1 Основы знаний. Инструктаж по ТБ. История лёгкой атлетики. Высокий
старт от 10 до 15 м.

2 Бег с ускорением от 30 до 60 м. Скоростной бег до 30 м.
J Низкий старт и стартовьй разгон. Передача эстафетной палочки. Встречная

эстафета.
Бег 60 м . Олимпийские ицры древности.

4 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и
стартовый рtвгон от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 - 30
метров

5 ОРУ в движонии. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением
2 - 3 серии по 30 - 50 метров. Эстафетньй бег.

6 ОРУ в движении. СУ. Специaльные беговые упражнения. Бег со старта с
гандикЕtпом l -2 х 30 - 60 метров. Бег 30 м. - Еа результат.

7 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ. СпециаJIьные беговые
упражнения. Развитие скоростно-силовьIх качеств. Челночньш1 бег - на
резупьтат. Метание теннисного мяча с 4 - 5 шагов разбега на дапьность.
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движеЕия.

8 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ. Специапьные беговые
упрокнения. Метание теннисного мяча с 4 - 5 шагов разбега ца дапьность

9 Комплекс с набивныпли мячап{и (ло 1 кг). Специальные беговые
упражнения. Прыжки в дпину с места- на результат. Прыжок через
препятствие (с 5 -7 беговьтх шагов), установленное у места приземпения, с
целью отработки движения ног вперед. История зарождения олимпийского
движония в России.

10 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 -
7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону б минут - на результат.

11 Преодоление полосы препятствий с использоваЕием бега, ходьбы,
прыжков, передвижениrI в висе на руках (юноши), лазанием и
порелезанием. Бег 1000 м. - на результат.

l2 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег 1500 м .

1з ОРУ в движении. Специальные беговые упражнония. Многоскоки. Бег:
мальчики 3 х 500м, довочки 3 х 300м. Спортивные игры.

l4 Развитие физических качеств (спортивные игры). Вьцающиеся достижения



л

отечественньIх спортсменов на Олимпийских играх.
15 Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание

из виса на высокой перекл4диЕе - мЕlJIьчики. Сгибание и разгибаrrие рук в
упоре лежа на полу

|6 Правила и тсхника выполнения норматива комплекса ГТО: Наклон вперод
из положения стоя на гимнастической cktlп4be

|7 Правила и техника выполнеЕия Ilорматива комплекса ГТО: Поднимание
туповища из положениJI лежа на спине

18 Повторный инструктаж по ТБп инструктаж по гимнастике. Способы
формирования саIuостоятепьности в процессе занятий физической
культуроЙ. Специальные беговые упражнения. Упражнения Еа гибкость.
Упражнения с внешним сопротивлением- с гантеJUIми.

19 Способы формированиjI саIuостоятельности в процессе занятий физической
купьтурой. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость.
Упражнения с внешним сопротивлением - с гантеJIями. Техническая
подготовка.

20 Упражнения дпя коррекции телосложения.
2| ОРУ, СУ. Специальные беговые упра)кнения. Мальчики - Кувырок вперед

в стойку на лопатках; стойка на голове согнутыми ногап{и; кувырок на:}ад,

,Щевочки - мост, кувырок вперед, ншад в поJryшпагат. Упражнения на
гибкость.

22 ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Мальчики - KyBb,lpoк вперед
в стойку на лопатках; стойка на голове согнутыми ногtlп{и; кувырок нозflд,

.Щевочки - мост, кувырок вперед, назад в поJIушпагат. Упражнения на
пресс.

23 Акробатические пирап{иды. . Прыжки <<змейкой> через скаrrлейку. Броски
набивного мяча до 2 кг. Техника движений и её основные показатели.

24 Упражнение на бревне. Комбинациииз ранее освоенньIх элементов.
Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки - на низкой
перекJIадине - на результат.

25 ОРУ на осанку. Упражнения NIямышц брюшного пресса Еа
гимнастической скаллейке и стенке. Всестороннее и гармоничное
физическое рil}витие.

26 Челночный бег с кубикалли. Эстафеты.,Щьжательные упражнения.
Упражнения на гибкость. Прыжки со скакrлкой. Эстафеты. Упралснения
на гибкость.

2,7 Техника выполнения опорного прыжка: мальчики (козел в ширину) -
прыжок согнув ноги, девочки (козел в ширину, высота 110 см.) прыжок
Еоги врозь. Адаптивная физическм культура.

28 Лазанье по канату в два приёма. Комплекс упражнений степ-аэробики.
29 лазанье по канату в два приёма. Комплекс упражнений степ-аэробики.
30 Упражнения для профилактики нарушения осанки
31 Гимнаотическ:ш полоса препятствий. Правила и техника выпошIеЕиrI

норматива комппекса ГТО: Поднимание туловища из положения лежа на
спине

з2 Правипа и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Поднимание
туловища из положениJI лежа на спине

JJ Правила и техника выполнения норматива комппекса ГТО: Подтягивание
из виса лежа Еа низкой перекладине 90см

з4 Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Перомощенио в защитной
стойке в различньж направлениях. Бег с изменением направления и
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скорости. Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после остановки.
Остановка с мячом а) прыжком после ведения. Развитие координационных
способностей. Терминология игры в баскетбоп. Правила игры в баскетбол.

35 Лов.тtя и передача мяча двумя рукаI\{и от цруди и одной рукой от плеча Еа
месте, в прыжке; в парах с,продвижением вперед; в движении с пассивным
сопротивлением затцитЕика (в парах, тройкы<, квадрате, круге).
Характеристика видов спорта, входящих в програп{му Олимпийских игр.

зб Ловля и передача мяча двумя рукаNIи от цруди и одной рукой от плеча на
месте, в прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным
сопротивлением затцитника (в парах, тройкас, квадрате, круге).прыжки
вверх из приседа: 10 раз - мtlльчики, 8 раз - девочки..

з,| Комплекс ОРУ J\b 3 - на осаЕку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение
мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением скорости;
ведение с пассивным сопротивлением запIитника ведущей и не ведущей
рукой. Учебная игра. Физическм культура в современном обществе.
Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Метание мяча
весом 150г

з8 Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением
скорости; ведение с пассивным сопротивпением зацитника ведущей и не
ведущей рукой. Учебная игра.

з9 Передача мяча после отскока от пола. Учебная игра.
40 Передача мяча после отскока от пола. Учебная игра.
4| Броски одной и двумя руками с места и в прыжке ; бросок в движении

поспе ловли мяча; бросок в движении одной рукой от плеча после ведения
с пассивным противодействием. Учебная игра. Физическое развитие
человека.

42 Бросок на точность и быстроry в движении одной рукой от плеча после
ведения в прыжке из - под щита. Учебнм игра

4з Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после
ведения в прыжке из - под щита. Правила и техника выполнениJI
норц{атива комплекса ГТО: Метание мяча весом 150г Учебнм игра

44 Инструктаж ТБ по волейболу. ОРУ. Специа-пьные беговые упрФкнения.
Стойки игрока. Приставной шаг в стойке волейболиста, правым, левым
боком, вперед.

45 Эстафеты, ицровые упражIения. Повторение ранее пройденного материаJIа.
Развитие координационных способностей.

46 назад, скачок с без опорной фазой; ходьба, бег пригибной и вьшолнение
задаrrий( сесть IIа поп, встать, подпрыгнуть и др.); перемещение задапным
способом, на определенном участке - ускорение, остановка и имитация
технических приемов (остановка двойныпц шагом или скачком).

47 Верхняя прямtш подача мяча. Учебная игра
48 Верхняя прямм подача мяча. Учебная игра
49 Передача мяча через сетку двумя руками сверху. Учебная игра
50 Передача мяча через сетку двумя руками сверху. Учебная игра
5l Перевод мяча за голову. Учебная игра
52 Перевод мяча за голову. Учебная игра
53 Среднио и дпинные передачи мяча по прямой. Учебнм игра
54 История ВФСК ГТО, возрождение ГТО. Правила вьшолнения спортивньж

нормативов 4 сryпени. Правипа ТБ. Первая помощь при травмах
55 Правипа и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Подтягивание
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из виса на высокой перекладине - мЕlльчики. Сгибание и разгибаrrие рук в
упоре лежа на полу

56 Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые
упрarкнеЕия. Бег по пересеченной местЕости с преодолением препятствий.
Организация и проведение пеших туристских походов.

5,7 Специаrrьные беговые упражнения. Бег по пересеченной местности с
преодолением препятствий

58 Многоскоки. Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) - 200 - 100 м
(ходьба). Бег на повороте доDожки. Спортивные игDы.

59 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упрЕDкнения. Бег с низкого
старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки.

60 Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы,
прыжков, передвижония в висе Еаруках (юноши), лазанием и
перелезанием. Бег 1000 метров - на результат.

бl ОРУ в движении. СУ. Специальныо беговые упражнения. Бег 1500 м.
История отечественного спорта.

62 Метание теннисного мяча в горизонтЕrпьную и вертикarльIryю цепь (1 х 1) с
расстояния 12 - 14 метров. Метание т/мяча на дапьность отскока от стены
сместаисшага.

бз Развитие скоростно-счловых качеств. Челночньтй бег. Метание теннисного
мяча с 4 - 5 шагов разбега на дальность.

64 Челночный бег - на результат. Метание теннисного мяча с 4 - 5 шагов
разбега на дальность. Про ф ессионаJIьно-прикIIаднм физическая
подготовка.

65 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением
2 - З серии по 30 - 50 метров. Эстафетный бег.

66 Правила и техника выполнения Еорматива комплекса ГТо: Бег на 30м и
60м

67 Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Наклон вперед
из положения стоя на гимнастической скамье

68 Правила и техника вьшолнония норматива комплекса ГТО: Прыжок в
длиЕу с моста толчком двумя ногtlп{и

Общее количество часов по прогрull\lме 68


