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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура составлена в соответствии с Примерной

рабочей  программой  по  математике.  Одобрена  решением  федерального  учебно-методического

объединения по общему образованию, протокол 3/21 от 27.09.2021 г.

.
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

При  создании  рабочей  программы  учитывались  потребности  современного  российского  общества  в
физически  крепком  и  дееспособном  подрастающем  поколении,  способном  активно  включаться  в
разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности физической культуры
для самоопределения,  саморазвития и самоактуализации.  В рабочей программе нашли свои отражения
объективно  сложившиеся  реалии  современного  социокультурного  развития  российского  общества,
условия  деятельности  образовательных  организаций,  возросшие  требования  родителей,  учителей  и
методистов  к  совершенствованию  содержания  школьного  образования,  внедрению  новых  методик  и
технологий в учебно-воспитательный процесс.
В  своей  социально-ценностной  ориентации  рабочая  программа  сохраняет  исторически  сложившееся
предназначение  дисциплины  «Физическая  культура»  в  качестве  средства  подготовки  учащихся  к
предстоящей  жизнедеятельности,  укрепления  их здоровья,  повышения  функциональных  и адаптивных
возможностей систем организма, развития жизненно важных физических качеств.
Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой начального среднего общего
образования,  предусматривает возможность активной подготовки учащихся к выполнению нормативов
«Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО».

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Общей целью школьного образования  по физической культуре является  формирование  разносторонне
физически  развитой  личности,  способной  активно  использовать  ценности  физической  культуры  для
укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и ор-
ганизации активного отдыха.  В рабочей программе для 6—9 классов данная цель конкретизируется  и
связывается с формированием 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.
Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития физических качеств и
функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой укрепления их здоровья,
повышения  надёжности  и  активности  адаптивных  процессов.  Существенным  достижением  данной
ориентации является 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.
Воспитывающее  значение  рабочей  программы  заключается  в  содействии  активной  социализации
школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского
движения,  приобщения  к  их  культурным  ценностям,  истории  и  современному  развитию.  В  число
практических результатов данного направления входит формирование положительных навыков и умений
в  общении  и  взаимодействии  со  сверстниками  и  учителями  физической  культуры,  организации
совместной учебной и консультативной деятельности.
Центральной идеей  конструирования  учебного  содержания  и  планируемых результатов  образования  в
основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства в развитии их
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физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи становится возможной на основе
содержания  учебной  дисциплины  «Физическая  культура»,  которое  представляется  двигательной
деятельностью  с  её  базовыми  компонентами:  информационным  (знания  о  физической  культуре),
операциональным  (способы  самостоятельной  деятельности)  и  мотивационно-процессуальным
(физическое совершенствование).

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» в основной
школе составляет 306 часов (три часа в неделю в каждом классе). При подготовке рабочей программы
учитывались  личностные  и  метапредметные  результаты,  зафиксированные  в  Федеральном
государственном  образовательном  стандарте  основного  общего  образования  и  в  «Универсальном
кодификаторе  элементов  содержания  и  требований к  результатам освоения основной образовательной
программы основного общего образования».

Содержаниеосновногообщегообразованияпоучебномупредмету
Знания о физической культуре 

5 класс
История физической культуры
Олимпийские игры древности.
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
Физическая культура (основные понятия)
         Физическое развитие человека.
Физическая культура человека
Режим дня, его основное содержание и правила планирования.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятийфизической культурой. Подготовка к

занятиям физическойкультурой.
Выбор  упражнений  и  составление  индивидуальных  комплексов  для  утренней  зарядки,

физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Самонаблюдение и самоконтроль.

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.
-  Индивидуальные  комплексы  адаптивной  (лечебной)  физической  культуры,  подбираемые  в

соответствии  с  медицинскими  показателями  (при  нарушениях  опорно-двигательного  аппарата,
центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы:
- построение и перестроение на месте;
- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением;
- перестроение из колонны по два и по четыре  в колонну по одному разведением и слиянием;
Акробатические упражнения и комбинации:
-кувырок вперед и назад;
- стойка на лопатках.
Акробатическая комбинация (мальчики и девочки):
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и.п.  основная  стойка.  Упор  присев-кувырок  вперед  в  упор  присев-перекат  назад-стойка  на
лопатках-сед с прямыми ногами-наклон вперед руками достать носки-упор присев-кувырок вперед-
и.п.

Ритмическая гимнастика (девочки)
- стилизованные общеразвивающие упражнения.
Опорные прыжки:
Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 cм)
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка

на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)
-  висы согнувшись, висы прогнувшись.
- подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе.
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях:
девочки: (упражнения на разновысоких брусьях) Вис на верхней жерди -вис присев на нижней

жерди-вис лежа на нижней жерди-вис на верхней жерди-соскок.
Легкая атлетика 

Беговые упражнения:
- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м; 
-  ускорение с высокого старта;  
бег с ускорением от 30 до 40 м;
 скоростной бег до 40 м; 
на результат 60 м;
- высокий старт;
- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;
- кроссовый бег; бег на 1000м.
- варианты челночного бега 3х10 м.
Прыжковые упражнения:
- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;
- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».
Метание малого мяча:
- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;
- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 
- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;
- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.

Спортивные игры 
Баскетбол

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;
- остановка двумя шагами и прыжком;
- повороты без мяча и с мячом;
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка,

поворот, ускорение)
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления

движения и скорости; 
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;
- передача мяча одной рукой от плеча на месте;
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;
-  броски  одной  и  двумя  руками  с  места  и  в  движении(после  ведения,  после  ловли)  без

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м
- штрафной бросок;
- вырывание и выбивание мяча;
- игра по правилам.
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Футбол
Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами оком и спиной вперед, ускорения, 

старты из различных положений.
- Ведение мяча по прямой;
- удары по воротам;
-комбинации из освоенных элементов техники.
- игра по упрощенным правилам.

Волейбол
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- нижняя прямая подача;
- игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 
Попеременный  двухшажный  и  одновременный  бесшажный   ходы.  Подъём  "полуёлочкой".

Торможение "плугом". Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 3 км.
Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний

(в процессе уроков)
Подготовка     к     выполнению     видов     испытаний     (тестов)     и     нормативов,

предусмотренных  Всероссийским  физкультурно-спортивным  комплексом  "Готов  к  труду  и
обороне" (ГТО).

Прикладно-ориентированная подготовка(в процессе уроков)
Прикладно-ориентированные упражнения: 
- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;
- лазанье по канату (мальчики);
- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к

стенке (девочки);
- приземление на точность и сохранение равновесия;
- преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:
-  физические  упражнения  на  развитие  основных  физических  качеств:  силы,  быстроты,

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.
Гимнастика с основами акробатики: 
Развитие гибкости
- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении

стоя, сидя, сидя ноги в стороны;
-  упражнения  с  гимнастической  палкой  (укороченной  скакалкой)  для  развития  подвижности

плечевого сустава (выкруты);
- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых,

тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба.
- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;
- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).
Развитие координации движений
- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;
- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и

разбега;
- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением;
- прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
- подтягивание в висе и отжимание в упоре;
- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);
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- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;
- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;
- метание набивного мяча из различных исходных положений;
-  комплексы  упражнений  избирательного  воздействия  на  отдельные    мышечные  группы  (с

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;
- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);
- запрыгивание с последующим спрыгиванием;
- комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;
- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);
- прыжки через скакалку в максимальном темпе;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Баскетбол 
Развитие быстроты
- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и

выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);
- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;
- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);
- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.
Развитие координации движений
- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;
- бег с «тенью» (повторение движений партнера);
- бег по гимнастической скамейке;
- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной

рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола).
Развитие силы
многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе).

6 класс
Знанияофизическойкультуре

Историяфизическойкультуры
ИсториязарожденияолимпийскогодвижениявРоссии.ОлимпийскоедвижениевРоссии (СССР).

ВыдающиесядостиженияотечественныхспортсменовнаОлимпийскихиграх.
Физическаякультура(основныепонятия)

Физическаяподготовкаиеёсвязьсукреплениемздоровья,развитиемфизическихкачеств.
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Физическаякультурачеловека
Закаливаниеорганизма.Правилабезопасностиигигиеническиетребования.

Способыдвигательной(физкультурной)деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 
занятиям физической культурой.
Выборупражненийи составление индивидуальных комплексов для утренней

зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).
Оценкаэффективностизанятийфизическойкультурой.
Самонаблюдениеисамоконтроль.
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Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники 
движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).
Измерениерезервоворганизмаисостоянияздоровьяспомощьюфункциональныхпроб.

Физическоесовершенствование
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность(впроцессеуроков)
Оздоровительныеформызанятийврежимеучебногодняиучебной недели.

- Комплексыупражненийфизкультминутокифизкультпауз.
- Комплексыупражненийнаформированиеправильнойосанки.

Индивидуальныекомплексыадаптивно(лечебной)икорригирующей физической культуры.
- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата,
центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительнаядеятельностьсобщеразвивающейнаправленностью.
Гимнастикасосновами акробатики
Организующиекомандыиприемы:

- построениеиперестроениенаместе;
- строевойшаг;размыканиеисмыкание.

Акробатическиеупражненияикомбинации:
-двакувыркавпередслитно;"мост"иположениястояспомощью. 
Акробатическая комбинация.
Мальчикии девочки:
и.п.  основная  стойка-упор  присев-2  кувырка  вперед-упор  присев-перекат  назад-стойка  на
лопатках-сед -наклон вперед, руками достать носки ног-встать-мост с помощью- лечь на спину-
упор присев-кувырок назад-встать руки в стороны.
Ритмическаягимнастика(девочки)

- стилизованныеобщеразвивающиеупражнения.
Опорныепрыжки:
-прыжокногиврозь(козелвширину,высота100-110см)
Упражненияикомбинациинагимнастическомбревне(девочки)

- передвиженияходьбой, приставными шагами, поворотыстояна месте, наклон вперед, стойка 
на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная 
комбинация.

Упражненияикомбинациинагимнастической перекладине(мальчики)
Упражнениянанизкойперекладине.
Извисастоямахомоднойитолчкомдругойподъёмпереворотомв упор-махомназад-соскокс поворотом
на 90 °
Упражненияикомбинациинагимнастических брусьях:
Мальчики:

размахивание в упоре на брусьях - сед ноги врозь-перемах левой ногой вправо-сед на бедре, 
праваярукавсторону- упорправойрукойнажердьспередиобратнымхватом -соскоксповоротом на 90 
° внутрь.
Девочки:
Разновысокиебрусья.
Извисанаверхнейжердиразмахиваниеизгибами -висприсев-вислежа-упорсзадинанижней жерди-
соскок с поворотом на 90 ° влево (вправо).

Легкая атлетика
Беговыеупражнения:

- бегнакороткиедистанции:от15до30м;
- ускорениесвысокогостарта;

бегс ускорениемот30до50м;скоростнойбегдо50м; на 
результат 60 м;

- высокийстарт;
- бегвравномерномтемпедо15минут;
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- кроссовыйбег;бегна1200м.
- вариантычелночногобега3х10м.

Прыжковыеупражнения:
- прыжоквдлинус7-9шаговразбегаспособом«согнувноги»;
- прыжокввысотус3-5шаговразбегаспособом«перешагивание».

Метаниемалогомяча:
- метаниетеннисногомячасместанадальностьотскокаотстены;
- метаниемалогомячаназаданноерасстояние;надальность;
- метаниемалогомячаввертикальнуюнеподвижнуюмишень;
- броскинабивногомячадвумярукамииз-заголовысположениясидянаполу,отгруди.

Спортивныеигры Баскетбол
- стойкаигрока,перемещениевстойкеприставнымишагамибоком,лицомиспинойвперед;
- остановкадвумяшагамиипрыжком;
- поворотыбезмячаисмячом;
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение)
- ведениемячашагом,бегом,змейкой,собеганиемстоек;

попрямой,сизменениемнаправлениядвиженияи скорости;
- ведениемячавнизкой,среднейивысокойстойкенаместе;
- передачамячадвумярукамиотгрудинаместеивдвижении;
- передачамячаоднойрукойотплечанаместе;
- передачамячадвумярукамисотскокомотпола;

броскиоднойидвумярукамисместаивдвижении(послеведения,послеловли)без сопротивления защитника. 
Максимальное расстояние до корзины 3,60 м.

- штрафнойбросок;
- вырываниеивыбиваниемяча;
- играпоправилам.

Футбол
Стойкаигрока.Перемещениявстойкеприставнымишагамиокомиспинойвперед,ускорения, старты из
различных положений.

- Ведениемячапопрямой;
- ударыповоротам;

-комбинацииизосвоенныхэлементовтехники.
- играпоупрощеннымправилам.

Волейбол
- стойкиигрока;перемещениевстойкеприставнымишагамибоком,лицомиспинойвперед;
- ходьба,бегивыполнениезаданий(сестьнапол,встать,подпрыгнутьидр.);
- приемипередачамячадвумярукамиснизунаместевпаре,черезсетку;
- приемипередачамячасверхудвумяруками;
- нижняяпрямаяподача;
- играпоупрощеннымправиламмини-волейбола.

Лыжнаяподготовка(лыжныегонки)
Одновременныйдвухшажный  и  бесшажный  ходы.  Подъём  "ёлочкой".  Торможение  и  поворот
упором.  Прохождение  дистанции  3,5  км.  Игры;  "Остановка  рывком",  "Эстафета  с  передачей
палок", "С горки на горку", и др.

Подготовка к выполнению видов
испытаний (в процессе уроков)

Подготовкаквыполнениювидовиспытаний(тестов)инормативов,  предусмотренных  Всероссийским
физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Прикладно-ориентированнаяподготовка(впроцессеуроков)

Прикладно-ориентированныеупражнения:
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- передвижениеходьбой,бегомпопересеченнойместности;
- лазаньепоканату(мальчики);
- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девочки);
- приземлениенаточностьисохранениеравновесия;
- преодолениеполоспрепятствий.

Упражненияобщеразвивающейнаправленности.
Общефизическаяподготовка:

- физические упражнениянаразвитиеосновных физическихкачеств:силы,быстроты, 
выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.

Гимнастикасосновами акробатики:
Развитиегибкости

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в 
положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

- упражнениясгимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой)дляразвитияподвижности 
плечевого сустава (выкруты);

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 
локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба.

- комплексыактивныхипассивныхупражненийсбольшойамплитудойдвижений;

- упражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,складка,мост).
Развитиекоординации движений

- преодолениепрепятствийпрыжкомсопоройнаруки;
- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с 

места и разбега;
- разнообразныепрыжкичерезгимнастическуюскакалкунаместеиспродвижением;
- прыжкинаточностьотталкиванияиприземления.

Развитиесилы
- подтягиваниеввисеиотжиманиевупоре;
- подтягиваниеввисестоя(лежа)нанизкойперекладине(девочки);
- отжиманиевупорележасизменяющейсявысотойопорыдлярукиног;
- подниманиеногввисенагимнастическойстенкедопосильнойвысоты;
- метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений;
- комплексыупражненийизбирательноговоздействиянаотдельные

мышечныегруппы(с увеличивающимся темпом движений без потери качества 
выполнения).

Легкаяатлетика:
Развитие выносливости

- бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповоторно-интервальногометода;
- бегсравномернойскоростьювзонахбольшойиумереннойинтенсивности.

Развитиесилы
- прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразныестороны);
- запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием;
- комплексыупражненийснабивнымимячами.

Развитиебыстроты
- бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомсопоройнарукиибезопоры;
- повторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростью(попрямой);
- прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпе;

- подвижныеиспортивныеигры,эстафеты
. Баскетбол

Развитиебыстроты
- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; 
приседания и т.д.);
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- выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой)рукой;
- челночныйбег(чередованиедистанциилицомиспинойвперед);
- прыжкивверхнаобеихногахинаоднойногесместаисразбега;
- подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие выносливости
- повторныйбегсмаксимальнойскоростьюсуменьшающимсяинтерваломотдыха.

Развитиекоординации движений
- броскибаскетбольногомячапонеподвижнойиподвижноймишени;
- бегс«тенью»(повторениедвиженийпартнера);
- бегпогимнастическойскамейке;
- броскималогомячавстенуоднойрукой(обеимируками)споследующейеголовлейодной рукой 

(обеими руками) после отскока от стены (от пола).

7 класс
Знанияофизическойкультуре

Историяфизическойкультуры
Краткаяхарактеристикавидовспорта,входящихвпрограммуОлимпийскихигр.

Физическаякультура(основныепонятия)
Техническаяподготовка.Техникадвиженийиееосновныепоказатели.

Спортивнаяподготовка
Физическаякультурачеловека

Влияниезанятийфизическойкультуройнаформированиеположительныхкачествличности.
Способыдвигательной(физкультурной)деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 
занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней

зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен).
Оценкаэффективностизанятийфизическойкультурой.
Самонаблюдениеисамоконтроль.

Физическоесовершенствование
Физкультурно-оздоровительнаядеятельность(впроцессеуроков)
Оздоровительныеформызанятийврежимеучебногодняиучебной недели.

- Комплексыупражненийфизкультминутокифизкультпауз.
- Комплексыупражненийнаформированиеправильнойосанки.

Индивидуальныекомплексыадаптивно(лечебной)икорригирующей физической культуры.
- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в

соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата,
центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительнаядеятельностьсобщеразвивающейнаправленностью.
Гимнастикасосновами акробатики

Организующиекомандыиприемы:
- построениеиперестроениенаместе;
- выполнениекоманд"Пол-оборотанаправо!"
- "Пол-ооротаналево!","Полшага!","Полныйшаг!".

Акробатическиеупражненияикомбинации:
Мальчики:кувыроквпередвстойкуналопатках;стойканаголовессогнутымируками.
Акробатическая  комбинация:  и.п.-  основная  стойка-  упор  присев-кувырок  вперед  в  стойку  на
лопатках-сед,  наклон  к  прямым  ногам-упор  присев-  стойка  на  голове  с  согнутыми  ногами-
кувырок вперед- встать, руки в стороны.
Девочки:кувырокназадвполушпагат.
Акробатическая комбинация:  и.п.-  основная стойка.  Равновесие на одной ноге (ласточка)-  упор
присев-кувырок вперед-перекат  назад-стойка  на  лопатках-сед,  наклон вперед  к  прямым ногам-

10



встать- мост с помощью-встать-упор присев-кувырок назад в полушпагат.
Ритмическаягимнастика(девочки)

- стилизованныеобщеразвивающиеупражнения.
Опорныепрыжки:
Мальчики:прыжоксогнувноги(козелвширину,высота100-115см). Девочки: 
прыжок ноги врозь(козел в ширину, высота 105-110 см).
Упражненияикомбинациинагимнастическомбревне(девочки)

- передвиженияходьбой, приставными шагами, поворотыстояна месте, наклон вперед, стойка 
на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная 
комбинация.

Упражненияикомбинациинагимнастической перекладине(мальчики)
подъёмпереворотомвупортолчкомдвумяногамиправой(левой)ногойвупорвне -спад подъём-
перемах правой (левой) назад - соскок с поворотом на 90 °.
Упражненияикомбинациинагимнастических брусьях

Мальчики(напараллельныхбрусьях):размахиваниевупоре-седногиврозь-перемахвовнутрь- упор- 
размахивание в упоре- соскок махом назад.

Девочки:махомоднойитолчкомдругойногиоверхнююжердь -подъёмпереворотомв упорна нижнюю 
жердь- соскок назад с поворотом на 90 °

Легкая атлетика
Беговыеупражнения:
- ускорениесвысокогостартаот30до40м; 

бег с ускорением от 40 до 60 м;
скоростнойбегдо60м; на 
результат 60 м;

- высокийстарт;
- бегвравномерномтемпе:мальчикидо20минут,девочкидо15мин.
- кроссовыйбег;бегна1500м.
- вариантычелночногобега3х10м.

Прыжковыеупражнения:
- прыжоквдлинус7-9шаговразбегаспособом«согнувноги»;
- прыжокввысотус3-5шаговразбегаспособом«перешагивание».

Метаниемалогомяча:
- метаниетеннисногомячасместанадальностьотскокаотстены;
- метаниемалогомячаназаданноерасстояние;надальность;
- метаниемалогомячаввертикальнуюнеподвижнуюмишень;
- броскинабивногомячадвумярукамииз-заголовысположениясидянаполу,отгруди.
-

Спортивныеигры Баскетбол
- стойкаигрока,перемещениевстойкеприставнымишагамибоком,лицомиспинойвперед;
- остановкадвумяшагамиипрыжком;
- поворотыбезмячаисмячом;
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение)
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости;
- ведениемячавнизкой,среднейивысокойстойкенаместеспассивнымсопротивлениемзащитник

а;
- передачамячадвумярукамиотгрудинаместеивдвиженииспассивнымсопротивлением 

защитника;
- передачамячаоднойрукойотплечанаместе;
- передачамячадвумярукамисотскокомотпола;

-броскиоднойидвумярукамисместаивдвижении(послеведения,послеловли)безсопротивления защитника. 
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Максимальное расстояние до корзины 4,80 м.
- тожеспассивнымпротиводействием.
- штрафнойбросок;
- вырываниеивыбиваниемяча;
- играпоправилам.

Футбол
Стойкаигрока.Перемещениявстойкеприставнымишагамиокомиспинойвперед,ускорения, старты из
различных положений.

- Ведениемячапопрямой;
- ударыповоротам;

-комбинацииизосвоенныхэлементовтехники.
- играпоупрощеннымправилам.

Волейбол
- стойкиигрока;перемещениевстойкеприставнымишагамибоком,лицомиспинойвперед;
- ходьба,бегивыполнениезаданий(сестьнапол,встать,подпрыгнутьидр.);
- приемипередачамячадвумярукамиснизунаместевпаре,черезсетку;
- приемипередачамячасверхудвумяруками;
- нижняяпрямаяподача;
- играпоупрощеннымправиламмини-волейбола.

Лыжнаяподготовка(лыжныегонки)
Одновременный  одношажный  ход.  Подъём  в  гору  скользящим  шагом.  Преодоление  бугров  и
впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры: "Гонки с
преследованием", "Гонки с выбываннием", "Карельская гонка" и др.

Подготовка к выполнению видов
испытаний (в процессе уроков)

Подготовкаквыполнениювидовиспытаний(тестов)инормативов,  предусмотренных  Всероссийским
физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).

Прикладно-ориентированнаяподготовка(впроцессеуроков)

Прикладно-ориентированныеупражнения:
- передвижениеходьбой,бегомпопересеченнойместности;
- лазаньепоканату(мальчики);
- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девочки);
- приземлениенаточностьисохранениеравновесия;
- преодолениеполоспрепятствий.

Упражненияобщеразвивающейнаправленности.
Общефизическаяподготовка:

- физические упражнениянаразвитиеосновных физическихкачеств:силы,быстроты, 
выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.

Гимнастикасосновами акробатики:
Развитиегибкости

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в 
положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

- упражнениясгимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой)дляразвитияподвижности 
плечевого сустава (выкруты);комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной 
амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 
подвижности позвоночного столба.

- комплексыактивныхипассивныхупражненийсбольшойамплитудойдвижений;
- упражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,складка,мост).
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Развитиекоординации движений
- преодолениепрепятствийпрыжкомсопоройнаруки;
- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с 

места и разбега;
- разнообразныепрыжкичерезгимнастическуюскакалкунаместеиспродвижением;
- прыжкинаточностьотталкиванияиприземления.

Развитиесилы
- подтягиваниеввисеиотжиманиевупоре;
- подтягиваниеввисестоя(лежа)нанизкойперекладине(девочки);
- отжиманиевупорележасизменяющейсявысотойопорыдлярукиног;
- подниманиеногввисенагимнастическойстенкедопосильнойвысоты;
- метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений;
- комплексыупражненийизбирательноговоздействиянаотдельные

мышечныегруппы(с увеличивающимся темпом движений без потери качества 
выполнения).

Легкаяатлетика:
Развитие выносливости

- бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповоторно-интервальногометода;
- бегсравномернойскоростьювзонахбольшойиумереннойинтенсивности.

Развитиесилы
- прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразныестороны);
- запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием;
- комплексыупражненийснабивнымимячами.

Развитиебыстроты
- бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомсопоройнарукиибезопоры;
- повторныйбегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростью(попрямой);
- прыжкичерезскакалкувмаксимальномтемпе;

- подвижныеиспортивныеигры,эстафеты
. Баскетбол

Развитиебыстроты
- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; 
приседания и т.д.);

- выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой)рукой;
- челночныйбег(чередованиедистанциилицомиспинойвперед);
- прыжкивверхнаобеихногахинаоднойногесместаисразбега;
- подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.

Развитие выносливости
- повторныйбегсмаксимальнойскоростьюсуменьшающимсяинтерваломотдыха.

Развитиекоординации движений
- броскибаскетбольногомячапонеподвижнойиподвижноймишени;
- бегс«тенью»(повторениедвиженийпартнера);
- бегпогимнастическойскамейке;
- броскималогомячавстенуоднойрукой(обеимируками)споследующейеголовлейодной рукой 

(обеими руками) после отскока от стены (от пола).
Развитиесилы
многоскоки;прыжкинаобеихногах сдополнительнымотягощением(вперед,в приседе).

Планируемыерезультатыосвоенияучебногопредмета,курса.
Личностныерезультаты

• формированиечувствагордостизасвоюРодину,российскийнародиисториюРоссии, 

осознание этническойи национальной принадлежности;

• формированиеуважительногоотношенияккультуредругихнародов;
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• развитиемотивовучебнойдеятельностииосознаниеличностногосмыслаучения,принятиеи 

освоениесоциальной роли обучающегося;

• развитиеэтическихчувств,доброжелательностииэмоционально-нравственной

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;

• развитиенавыковсотрудничествасосверстникамиивзрослымивразныхсоциальныхситуациях, 

умение несоздавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

• развитиесамостоятельностииличной ответственностизасвоипоступкинаоснове 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;

• формированиеэстетическихпотребностей,ценностейи чувств;

• формированиеустановкинабезопасныйобразжизни.

Личностные  результаты  отражаются  в  готовности  обучающихся  к  саморазвитию

индивидуальныхсвойствличности,которыеприобретаютсявпроцессеосвоенияучебногопредмета

«Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную

мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать  ценности

физической культуры для  удовлетворения  индивидуальных интересов  и  потребностей,  достижения

личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Метапредметныерезультаты
• овладениеспособностьюприниматьисохранятьцелиизадачиучебной

деятельности,поискасредствеѐосуществления;

• формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствииспоставленнойзадачейиусловиямиеѐреализации,определятьнаиболееэффективные 

способыдостижениярезультата,общиецелиипутиих достижения,договариватьсяо распределении

функций и ролей в совместной деятельности,осуществлять

взаимныйконтрольвсовместнойдеятельности,адекватно оцениватьсобственноеповедениеи 

поведение окружающих, готовности конструктивно разрешать конфликты посредством учѐта 

интересов сторон и сотрудничества;

• овладениеначальнымисведениямиосущностииособенностяхобъектов,процессовиявлений 

действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета, базовыми

предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и 

отношения между объектами и процессами.

Предметныерезультаты
- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в

активном включениив здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

- овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений
отбирать  физические  упражнения  и  регулировать  физический  нагрузки  для  самостоятельных
систематических  занятий  с  различной  функциональной  направленностью  (оздоровительной,
тренировочной,  коррекционной,  рекреативной  и  лечебной)  с  учетом  индивидуальных
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возможностей и особенностей организма,  планировать содержание этих занятий,  включать их в
режим учебного дня и учебной недели;

- приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической
культурой  с  соблюдением  правил  техники  безопасности  и  профилактики  травматизма;
освоениеумения оказывать первую помощь

при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий
физической культурой, форм активного отдыха и досуга;

- расширениеопытаорганизацииимониторингафизическогоразвитияифизической
подготовленности;

формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств:
оценивать  текущее  состояние  организма  и  определять  тренирующее  воздействие  на  него  занятий
физической  культурой  посредством  использования  стандартныхфизическихнагрузоки
функциональныхпроб,определятьиндивидуальные  режимы  физической  нагрузки,  контролировать
направленность  ее  воздействия  на  организм  во  время  самостоятельных  занятий  физическими
упражнениями с разной целевой ориентацией;

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих,  оздоровительных и
коррегирующих  упражнений,  учитывающих  индивидуальные  способности  и  особенности,
состояние здоровья и режим учебной деятельности;  овладение основами технических действий,
приемами  и  физическими  упражнениями  из  базовых  видов  спорта,  умение  использовать  их  в
разнообразныхформах  игровой  и  соревновательной  деятельности;  расширение  двигательного
опыта  за  счет  упражнений,  ориентированных  на  развитие  основных  физических  качеств,
повышениефункциональных возможностей основных систем организма.

- рассматривать  физическую  культуру  как  явление  культуры,  выделять  исторические  этапы
ееразвития,  характеризовать  основные  направления  и  формы  ее  организации  в  современном
обществе;

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со
здоровьем,гармоничнымфизическимразвитиемифизическойподготовленностью,формированием

качествличностиипрофилактикойвредных привычек;
- раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных

занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности
техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 
возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 
самостоятельных 
занятийфизическойподготовкой;выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияи 
перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной

деятельности;
- выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразвитиеосновных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений);
- выполнятьакробатическиекомбинацииизчислахорошоосвоенныхупражнений;

- выполнятьгимнастическиекомбинациинаспортивныхснарядахизчислахорошоосвоенных 
упражнений;

- выполнятьлегкоатлетические упражнениявбегеивпрыжках(вдлинуивысоту);

- выполнятьосновныетехническиедействияиприемыигрывфутбол,волейбол,баскетболвусловиях 
учебной и игровой деятельности;

- выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами,демонстрироватьтехнику 
последовательногочередованияихвпроцессепрохождениятренировочныхдистанций;
- выполнятьтестовыеупражнениядляоценкиуровняиндивидуальногоразвитияосновныхфизических 

качеств.
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Выпускникполучитвозможностьнаучиться:
- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении 
современногоолимпийскогодвижения,объяснятьсмыслсимволикииритуаловОлимпийскихигр;

- характеризоватьисторическиевехиразвитияотечественногоспортивногодвижения,великихспортсмен
ов, принесших славу российскому спорту;
- выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучетомимеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья;
- преодолеватьестественныеиискусственныепрепятствияспомощьюразнообразныхспособов 

лазания, прыжков и бега;
- осуществлятьсудействопоодномуизосваиваемыхвидовспорта;
- выполнятьтестовыенормативыВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовктрудуи 

обороне»;
- выполнятьтехнико-тактическиедействиянациональныхвидовспорта;

- характеризоватьисторическиевехиразвитияотечественногоспортивногодвижения,великихспортсмен
ов, принесших славу российскому спорту;
- выполнятькомплексыупражненийлечебнойфизическойкультурысучетомимеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья;
- преодолеватьестественныеиискусственныепрепятствияспомощьюразнообразныхспособов 

лазания, прыжков и бега;
- осуществлятьсудействопоодномуизосваиваемыхвидовспорта;
- выполнятьтестовыенормативыВсероссийскогофизкультурно-спортивногокомплекса«Готовктрудуи 

обороне»;
- выполнятьтехнико-тактическиедействиянациональныхвидовспорта;

Тематическоепланирование

                                                         5 класс
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№ 
п/
п

Названиераз
дела

К
ол

и
ч

ес
тв

оч
ас

ов

Характеристикаосновныхвидовдеятельности
Электронныеобразовател
ьныересурсы

1. Знания о 
физическойкульту
ре

4 Раскрывают историю возникновения и 
формирования физической культуры. 
Характеризуют Олимпийские игры древности 
как явление культуры, раскрывают содержание 
и правила соревнований. Руководствоваться 
правилами профилактики нарушения осанки, 
подбирать и выполнять упражнения по 
профилактике её нарушения и коррекции.

РЭШ. Физическая культура.
5 класс урок №2
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /7436/  start  /314028/  

РЭШ. Физическая культура.
5 класс урок №3

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /7434/  start  /314059/  

2. Легкая
атлетик
а

28 Изучают  историю  лёгкой  атлетики  и
запоминают  имена  выдающихся
отечественных спортсменов.  Описывают
технику  выполнения  беговых  упраж-
нений,  осваивают  её  самостоятельно,
выявляют  и  устраняют  характерные
ошибки в процессе освоения.

Демонстрируют  вариативное
выполнение беговых упражнений.
Применяют  беговые  упражнения  для
развития  соответствующих  физических
качеств,  выбирают  индивидуальный
режим  физической  нагрузки,
контролируют  её  по  частоте  сердечных
сокращений.

Взаимодействуют  со  сверстниками  в
процессе  совместного  освоения  беговых
упражнений,  соблюдают  правила
безопасности

РЭШ.
Физическая
культура.    5  класс
урок №26

https  ://  
resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /7459/  start  /  
262735/

РЭШ.
Физическая
культура.    5  класс
урок №27

https  ://  
resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /7460/  start  /  
262701/

РЭШ.
Физическая
культура.    5  класс
урок №28

https  ://  
resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /7461/  start  /  
262792/

3. Гимнастик
а с

основамиакр
обатики

20 Различают строевые команды, чётко 
выполняют строевые приёмы. Описывают 
технику акробатических упражнений. 
Составляют акробатические комбинации 

РЭШ. Физическая культура.
5 класс урок №22
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /7455/  start  /263071/  
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из числа разученных упражнений.

РЭШ. Физическая культура.
5 класс урок №23
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /7456/  start  /314238/  

РЭШ. Физическая культура.
5 класс урок №25

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /7458/  
start  /261507/  

4. Лыжнаяподготовк
а (лыжныегонки)

14 Описывают  технику  изучаемых  ходов,
осваивают  их  самостоятельно,  выявляя  и
устраняя  типичные  ошибки.
Взаимодействуют  со  сверстниками  в
процессе  совместного  освоения  техники
лыжных  ходов,  соблюдают  правила
безопасности.
Моделируют технику освоенных лыжных 
ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций 
и условий, возникающих в процессе 
прохождения дистанции.

РЭШ.  Физическая
культура.    5  класс
урок №29

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /7462/  
start  /262762/  

РЭШ.  Физическая
культура.    5  класс
урок №30

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /7463/  
start  /263135/  

5. Спортивныеигры 
(Футбол).

6 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.

РЭШ. Физическая 
культура.   5 класс урок 
№33
https://resh.edu.ru/subject/
lesson/7466/start/262671/

6. Спортивныеигры 
(Волейбол).

12 Обучающиеся научатся правильно 
выполнять технические действия, играть 
в волейбол по
упрощѐннымправилам.

РЭШ. Физическая культура.
5 класс урок №32
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /7465/  
start  /261447/  

7. Спортивныеигры 
(Баскетбол).

18 Обучающиеся научатся играть в баскетбол по 
упрощѐнным правилам, выполнять правильные
техническиедействия.

РЭШ. Физическая культура.   5 
класс урок №31

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7464/  start  /261477/  
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№ п/
п Названиераздела

К
ол

и
ч

ес
тв

оч
ас

ов

Характеристикаосновныхвидовдеятел
ьности

Электронныеобразовател
ьныересурсы

1 Знанияофизическойк
ультуре

4 Раскрывать причины
возникновения

олимпийскогодвижениявРоссии,х
арактеризовать

историческуюрольА.Д.Бутовского.
Объяснятьидоказывать,чемзнаменате

ленпериод
развитиясоветскийпериодразвитияол

импийского движения в России.
Обосновывать положительное

влияниезанятийфизическойподготовкой
наукрепление здоровья, устанавливать

связь между развитием основных
физических качеств и основных систем
организма. Регулировать физическую

нагрузку и
определятьстепеньутомленияповнешни

мпризнакам.

РЭШ. Физическая культура. 6
класс урок №1

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7128/  start  /290599/  

РЭШ. Физическая культура.6
класс урок №2

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /7129/  
start  /261898/  

2 Легкаяатлети
ка

28 Изучаютисториюлёгкойатлетикииза
поминают имена выдающихся 
отечественных спортсменов. 
Описывают технику выполнения 
беговых упражнений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в 
процессе освоения.
Демонстрируютвариативноевыполн
ениебеговых упражнений.
Применяют беговые упражнения 
для развития соответствующих 
физических качеств, выбирают 
индивидуальный режим 
физической нагрузки, 
контролируютеёпочастотесердечн
ыхсокращений.
Взаимодействуютсосверстникамивпроце
ссе совместного освоения беговых 
упражнений, 
соблюдаютправилабезопасности.

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №19
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7146/  start  /262582/  

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №20

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7147/  start  /290663/  

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №21

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7148/  start  /262254/  

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №22
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /7149/  start  /262318/  

3 Гимнастикас 
основамиакро
батики

20 Описываюттехникуданныхупражне
ний.

Составляютгимнастическиекомби

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №13
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
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нацииизчисла разученных
упражнений.

7141/  start  /262054/  
РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №14
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7137/  start  /261377/  
РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №15
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7142/  start  /261990/  
РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №18

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /7145/  start  /262482/  

4 Лыжнаяподготов
ка (лыжныегонки)

14 Описываюттехникуизучаемыхход
ов,осваивают  их  самостоятельно,
выявляя и устраняя типичные

ошибки. Взаимодействуют со
сверстниками в

процессесовместногоосвоенияте
хникилыжных ходов,
соблюдают правила

безопасности.
Моделируюттехникуосвоенныхл
ыжныхходов,
варьируютеёвзависимостиотситуа
цийиусловий,  возникающих  в
процессе  прохождения
дистанции.

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №23
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7152/  start  /262514/  

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №24
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /7153/  start  /  
262219/

20



5 Спортивныеигр
ы(Футбол).

6 Описывают  технику
выполнения  беговых
упражнений,  осваивают  её
самостоятельно,
выявляютиустраняютхарактер
ныеошибкив
процессеосвоения.
Применяютбеговыеупражненияд
ляразвития
соответствующихфизическихкач
еств,выбирают
индивидуальный  режим
физической  нагрузки,
контролируютеёпочастотесердечн
ыхсокращений.
Взаимодействуютсосверстникам
ивпроцессе  совместного
освоения беговых упражнений,
соблюдаютправилабезопасности

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №29
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7158/  start  /262287/  

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №30
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /7159/  
start  /262551/  

6 Спортивныеигр
ы(Волейбол).

12 Описываюттехникуизучаемыхигр
овыхприёмов  и  действий,
осваивают  их  самостоятельно,
выявляя  и  устраняя  типичные
ошибки. Взаимодействуют со

сверстниками в процессе
совместного освоения

техникиигровыхприёмовидейств
ий,соблюдают правила

безопасности

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №27
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7156/  start  /262455/  
РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №28
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7157/  start  /280613/  

7 Спортивныеигр
ы(Баскетбол).

18 Обучающиесянаучатсяигратьвбаске
тболпо упрощѐнным правилам, 
выполнять правильные
техническиедействия.

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №25
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7154/  start  /309280/  
РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №26

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /7155/  start  /262383/  

Итого 102
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7класс

№п/п Названиераздела

К
ол

и
ч

ес
тв

оч
ас

ов

Характеристикаосновныхвидовдеятел
ьности

Электронныеобразовател
ьныересурсы

1 Знанияофизическойку
льтуре

4 Объяснятьпричинывключенияупражнен
ийизбазовых видов спорта в школьную

программу. Раскрывать
понятиетехникидвигательногодействияи

использовать основные правила её
освоения в самостоятельных

занятиях.

РЭШ. Физическая культура.   7 
класс урок №1
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
3164/  start  /  
РЭШ. Физическая культура.   7 
класс урок №3
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3418/  start  /  

2 Легкаяатлети
ка

28 Описываюттехникувыполнениябего
выхупраж- нений, осваивают её 
самостоятельно, выявляют и 
устраняют характерные ошибки в 
процессе осво-
ения.
Демонстрируютвариативноевыполн
ениебего-вых упражнений.
Применяют беговые упражнения
для развития соответствующих
физических качеств, выбирают

индивидуальный режим
физической нагрузки,

контролируютеёпочастотесердечн
ыхсокращений.

Взаимодействуютсосверстникамивпроце
ссе совместного освоения беговых 
упражнений, со-
блюдаютправилабезопасности.

РЭШ. Физическая культура.   7 
класс урок №16
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
3165/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.   7 
класс урок №17
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
3460/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.   7 
класс урок №18
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
3105/  start  /  

3 Гимнастикас 
основамиакро
батики

20 Различаютстроевыекоманды,чётковыпол
няют строевые приёмы. Описывают 
технику

акробатических упражнений.
Составляют

акробатическиекомбинацииизчи
сларазученных упражнений.

РЭШ. Физическая 
культура.   7 класс урок 
№7
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3167/  start  /  

РЭШ. Физическая 
культура.   7 класс урок 
№8
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3417/  start  /  
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РЭШ. Физическая 
культура.   7 класс урок 
№9
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3106/  start  /  

4 Лыжнаяподготовк
а (лыжныегонки)

14 Описываюттехникуизучаемыхход
ов,осваивают  их  самостоятельно,
выявляя и устраняя типичные

ошибки. Взаимодействуют со
сверстниками в

процессесовместногоосвоенияте
хникилыжных ходов,
соблюдают правила

безопасности.
Моделируюттехникуосвоенныхл
ыжныхходов,
варьируютеёвзависимостиотситуа
цийиусловий,  возникающих  в
процессе  прохождения
дистанции.

РЭШ.  Физическая
культура.    7  класс
урок №22
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3101/  
start  /  

РЭШ.  Физическая
культура.    7  класс
урок №23
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3102/  
start  /  

РЭШ.  Физическая
культура.    7  класс
урок №24
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3110/  
start  /  

5 Спортивныеигр
ы(Футбол).

6 Описываюттехникуизучаемыхигр
овыхприёмов  и  действий,
осваивают  их  самостоятельно,
выявляя  и  устраняя  типичные
ошибки. Взаимодействуют со

сверстниками в процессе
совместного освоения

техникиигровыхприёмовидейств
ий,соблюдают правила

безопасности.
6 Спортивныеигр

ы(Волейбол).
12

Описываюттехникуизучаемыхигр
овыхприёмов  и  действий,
осваивают  их  самостоятельно,
выявляя  и  устраняя  типичные
ошибки. Взаимодействуют со

сверстниками в процессе
совместного освоения

техникиигровыхприёмовидействи
й,соблюдают правила

безопасности.

РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №27
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7156/  start  /262455/  
РЭШ. Физическая культура.   6 
класс урок №28
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
7157/  start  /280613/  

7 Спортивныеигр
ы(Баскетбол).

18 Описываюттехникуизучаемыхигр
овыхприёмов  и  действий,
осваивают  их  самостоятельно,
выявляя  и  устраняя  типичные
ошибки. Взаимодействуют со

сверстниками в процессе

РЭШ. Физическая культура.   7 
класс урок №13
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
3199/  start  /  
РЭШ. Физическая культура.   7 
класс урок №14
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  lesson  /  
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совместного освоения техники
игровых приёмов и действий,

соблюдают правила безопасности.
Организуют совместные занятия
баскетболом со сверстниками,

осуществляютсудействоигры.Вып
олняютправила игры,

уважительно относятся к
сопернику и управляют своими
эмоциями. Применяютправила

подбораодеждыдлязанятийнаоткр
ытомвоздухе,

3198/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.   7 
класс урок №15
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3197/  start  /  

используютигрувбаскетболкаксредс
тво активного отдыха.

Итого 102
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