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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Уровень рабочей программы – базовый. 

 
Рабочая  программа составлена с учетом следующих нормативных документов: 

 

 федерального Закона от 29.12.2012 №273 – ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; 

 требований Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки 
Российской Федерации от 17.12.2010 №1897 (далее – ФГОС основного общего 
образования); 

 санитарно-эпидемиологических требований к условиям и организации обучения в 

ОУ, утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врача 
РФ от 29.12.2010 № 189; с изменениями и дополнениями от: 29.06.2011 г., 25. 
12.2013 г., 24.11.    2015 г.  (далее – СанПиН 2.4.2.2821-10); 

 примерной основной образовательной программы соответствующей ступени 

обучения: основной образовательной программы основного общего образования 
(ФГОС ООО) ГБОУ СОШ №380 Красносельского района Санкт-Петербурга 

 учебного плана ГБОУ СОШ №380 Красносельского района Санкт-Петербурга; 

 с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная 
программа по физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2011 год); 

  учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5 
классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012); 

 с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 
1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2010). 

 федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при 
реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общегшо, среднего общего образования, 
утвержденного приказом Министерства образования т науки Российской 

Федерации от 31.03.2014 №253; 

 федеральным законом «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. 
№329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.). 

 стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. 
Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

 

 

Цели и задачи реализации программы. 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 
общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного 

образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 
ориентируется на достижение этой главной цели. 

  Цель школьного образования по физической культуре —  формирование разносторонне 
физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 
культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная цель 
конкретизируется: образовательная деятельность направлена на формирование 

устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему 
здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 
использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  

 Образовательная деятельность по физической культуре в основной школе строится так, 
чтобы были решены следующие  



задачи: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

 Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 
культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся,  

материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 

спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские 

школы); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, 

в том числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного 

мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в 

физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

Общая характеристика учебного предмета. 

          Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее 

деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не 
является самоцелью, а знания, которые приобретает  школьник, выступают средством 
развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью 

общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, 
целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того 

или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, 
развитием физических качеств и т.п. Для полноты реализации программного содержания, 



помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, 
используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной 
недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы 

занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные 
кружки, занятия лечебной физической культурой).  

          При организации целостного образовательного процесса в средней школе особое 
значение приобретают межпредметные связи: содержание физической культуры 
соотносится с содержанием таких учебных предметов, как биология, литература, 
математика и искусство. При этом, разрабатывая межпредметное содержание в структуре 

этих образовательных дисциплин, целесообразно ориентироваться на расширение и 
углубление знаний о физической культуре, закрепление общих учебных умений, навыков 

и способов деятельности, которые формируются в процессе освоения школьниками 
содержания учебного предмета «Физическая культура». Это, касается прежде всего 
выполнения правил гигиены, здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья.  

  Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры 
(2001) основой образования по физической культуре является двигательная 
(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием 

физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение 
данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические 

качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные 
действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, 
формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность.  

 
Учебно-методический комплекс 
Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы 

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук    
А.А.Зданевич  Москва «Просвещение» 2009. 

Рабочая программа « Физическая культур» Предметная линия учебников  
 М.Я.Виленский, В.И. Ляха 5-9 класс. Пособие для учителей  образовательных 
учреждений. Москва «Просвещение» 2012 

Учебники: 

1. Авторы: М.Я.Виленский, Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для 

общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского 
Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, Москва 
«Просвещение» 2012. 

2. Физическая культура. Тестовый контроль 5-9 
В.И Лях. Москва «Просвещение» 2012 

3. Сборник нормативных документов Физическая культура, Москва, Дрофа, 2004 
 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» 
в 7 классе оценивается по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее – частное – 
конкретное», и представлены соответственно личностными, метапредметными, и  

предметными результатами.  

Личностные результаты отражаются в индивидуальных  качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 
культура»:  

   



  В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 
физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 
возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 
- владение знаниями об основах организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, о составлении содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 
физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры:  

-  способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 
взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 
- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 
- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим. 
В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 
отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы , готовить снаряжение, организовывать 

и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 
- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.  
В области эстетической  культуры: 

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и передвижений; 
- хорошее телосложение, желание поддержать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 
- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринуждённо. 
В области коммуникативной  культуры: 

- умение осуществлять поиск информации по вопросам развития современных 
оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 
- умение достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 
- умение оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные 

способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой 
деятельности. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 
бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 
- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 
- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнений 

тестовых упражнений по физической культуре. 
 



Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 
качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 
применении знаний и умений в познавательной и предметно- практической деятельности.  

- умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 
оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, понимать способы их 
исправления; 

- умение общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
- осознание необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы во время 

активного отдыха и занятий физической культурой; 
- умение организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

- умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 
процессе её выполнения;  

- умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 
находить возможности и способы их улучшения; 

- способность видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 
- способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 
- овладение способностью управлять эмоциями при общении со сверстниками и 

взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

- умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

      Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 
деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного 
предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 
задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой: 
- умение планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 
отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

- умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль 
и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

- способность представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 
физического развития и физической подготовки человека; 
- умение измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и 

массу тела), развития основных физических качеств; 
- способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 
способы их устранения; 
- умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 
- бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники 

безопасности; 
- умение организовывать и проводить занятия физической  культурой с разной целевой 
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 
- умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 



- развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения подвижных 
игр и соревнований; 
- умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 
- умение подавать строевые команды, вести счёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 
- умение находить  отличительные особенности в выполнении двигательного действия 
разными учениками, выделять отличительные признаки  и элементы; 

- умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высокотехничном 
уровне, характеризовать признаки технического исполнения; 

- умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 
игровой и соревновательной деятельности; 
- умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 
     

На изучение физической культуры в 7  классе в учебном плане школы отводится 

из основной части всего 102 часа , 3 часа в неделю. 

 

Данная программа адресована обучающимся  7 класса с разноуровневой подготовкой. 
Курс позволяет обеспечить требуемый уровень подготовки школьников, 

предусматриваемый государственным стандартом образования. 
 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 



 
 
 

 



 

2. Основное содержание курса 

 

№ 

п/п 

Название 

раздела 

Количество 

часов 

Планируемые результаты Деятельность учащихся 

Предметные УУД Метапредметные УУД Личностные УУД  
1 Лёгкая 

атлетика. 

21 Научиться соблюдать  

инструкции по технике 

безопасности;  выполнять 

специальные беговые 

упражнения; развивать 

скоростные качества с 

помощью беговых эстафет; 

Научиться проходить 

тестирование бега на 30,60 

м и челночного бега 3х10 

м; проводить беговую 

разминку и эстафеты; 

показывать технику 

спринтерского бега; 

научится проводить 

производить ОРУ в 

движении, в парах; знать 

технику бега на 1000 м; 

знать, как выполнять бег в 

равномерном темпе до 10-

15 мин, частоту сердечных 

сокращений; знать технику 

выполнения прыжка в 

длину с места и с разбега;  

знать технику метания 

малого мяча на дальность, 

в вертикальную и 

горизонтальную цель; 

знать. Как выполнять 

замах руки при метании 

малого мяча; знать, как 

выполнять контрольные 

упражнения по лёгкой 

атлетике; знать подвижные 

Коммуникативные: слушать и 

слышать учителя и друг друга; 

соблюдать правила речевого поведения. 

Представлять конкретное содержание и 

сообщать его в устной форме; 

формировать навыки учебного 

сотрудничества в ходе индивидуальной 

и групповой работы; эффективно 

сотрудничать и способствовать 

продуктивной кооперации; добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов и информационных 

технологий; сохранять 

доброжелательное отношение к 

товарищам и учителю; адекватно 

реагировать на замечания; 

корректировать свои действия, 

технологий. 
Регулятивные: осознавать самого себя 

как движущую силу своего научения, 

свою способность к преодолению 

препятствий и самокоррекции; оценить 

результаты своей работы; видеть 

указанную ошибку и исправлять её по 

указанию взрослого; осуществлять 

действие по заданному правилу; 

адекватно оценивать свои действия и 

действия партнёров; контролировать 

свою деятельность по результату; 

формировать ситуацию саморегуляции 

эмоциональных и функциональных 

состояний, т.е. формировать 

операциональный опыт. 
Познавательные: объяснять, для чего 

Формирование 

положительного 

отношения к занятиям 

физической культурой, 

накопление 

необходимых знаний. 

Развитие мотивов 

учебной деятельности, 

способности управлять 

своими эмоциями, 

проявлять культуру 

общения и 

взаимодействия в 

процессе занятий 

физической культурой. 

Формирование 

личностного смысла 

учения. Развитие умения 

максимально проявлять 

свои физические 

способности (качества)  

при выполнении 

тестовых упражнений 

по физической культуре.  

Развитие мотивов 

учебной деятельности, 

умения осуществлять 

поиск информации по 

вопросам развития 

современных 

оздоровительных 

систем. 

Описывают и демонстрируют 

технику выполнения беговых 

упражнений. 

Описывают и демонстрируют 

технику выполнения прыжковых  

упражнений. Анализируют 

правильность выполнения. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

физических качеств, контролируют 

физическую нагрузку по частоте 

сердечных сокращений. 

Описывают  технику и выполняют 

метание малого мяча. 

Анализируют правильность её 

выполнения. 



игры с элементами лёгкой 

атлетики. 

нужно соблюдать правила техники 

безопасности; объяснять, для чего 

нужно выполнять комплекс ОРУ; уметь 

показать технику выполнения 

специальных беговых упражнений, 

положения различных стартов; 

демонстрировать стартовый разгон в 

беге на короткие дистанции; уметь 

пробегать дистанцию в равномерном 

темпе, демонстрировать финальное 

усилие; выполнять метание малого мяча 

в горизонтальную  и вертикальную 

цель; уметь выполнять ОРУ в парах, 

демонстрировать технику пройденных 

легкоатлетических упражнений в 

целом; уметь объяснять и  выполнять 

физические упражнения на 

тестирование физических качеств; 

уметь пробегать средние дистанции, 

контролировать состояние своего 

организма, уметь определять ЧСС; 

уметь выполнять встречные эстафеты; 

уметь  проводить разнообразные 

подвижные игры. 

2 Гимнастика. 18 Знать технику 

безопасности на уроках 

гимнастики; знать, как 

выполнять строевые 

упражнения. Знать, как 

выполнять кувырки вперёд 

и назад, гимнастический 

мост, стойку на лопатках. 

Знать технику выполнения 

акробатической 

комбинации. Знать, как 

выполнять упражнение на 

скамейке; знать технику 

выполнения простого виса, 

подтягивание в висе. 

Знать, как проходить 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

информационных технологий, 

вопросов; формировать навыки работы 

в группе с узкой специализацией, точно 

выражать свои мысли в соответствии с 

поставленными задачами. Слушать и 

слышать учителя, товарищей, 

уважительно относиться к другой точке 

зрения. Использовать и излагать ранее 

изученное содержание в устной форме, 

выражать свои мысли в соответствии с 

задачами и условиями коммуникаций. 

Устанавливать рабочие отношения, 

оказывать посильную помощь 

товарищу при выполнении физических 

Развитие мотивов 

учебной деятельности и 

формирование 

личностного смысла 

учения, принятие и 

освоение социальной 

роли. Развитие 

самостоятельности и 

личной ответственности 

за свои поступки. 

Формирование 

эстетических 

потребностей. 

Формирование 

установки на 

безопасный и здоровый 

Описывают технику упражнений 

входящих в акробатическую 

комбинацию, анализируют 

правильность их выполнения. 

Знакомятся с правилами 

составления комбинации. 

Демонстрируют  акробатическую 

комбинацию. 

Описывают  технику опорного 

прыжка и анализируют 

правильность её исполнения. 

Демонстрируют технику опорного 

прыжка. 

Самостоятельно осваивают 

упражнения ритмической 

гимнастики, составляют из них 



полосу препятствий. Знать, 

как выполнять упражнения 

на растяжку. Знать 

технику выполнения 

опорного прыжка, 

упражнений на 

гимнастическом бревне. 

упражнений. Обладать умением вести 

дискуссию, обсуждать содержание и 

результаты совместной деятельности. 

Формировать навык учебного 

сотрудничества в ходе индивидуальной 

работы, уважительно относиться к 

товарищу и учителю. 
Регулятивные: уметь сохранять 

заданную цель, контролировать свою 

деятельность по результату. 

Формировать умение видеть указанную 

ошибку и исправлять её в соответствии 

с требованиями. Формировать умение 

сохранять заданную цель, 

контролировать свою деятельность по 

результату. Уметь адекватно понимать 

оценку взрослого и сверстников, 

осуществлять итоговый контроль. 

Формировать опыт саморегуляции 

эмоциональных и функциональных 

состояний. 
Познавательные: уметь объяснить 

технику безопасности на занятиях по 

гимнастике. Уметь выполнять 

гимнастический мост, стойку на 

лопатках, кувырки вперёд и назад. 

Уметь объяснять и  демонстрировать 

технику выполнения акробатических 

упражнений. Умет выполнять 

упражнения на скамейке и простые 

висы. Уметь проходить 

гимнастическую полосу препятствий. 

Уметь выполнять технику опорного 

прыжка, упражнений  в равновесии, 

строевых упражнений. 

образ жизни. 

Формирование 

положительного 

отношения к занятиям 

физической культурой, 

накопление 

необходимых знаний, 

умений в использовании 

ценностей физической 

культуры для 

достижения личностно 

значимых результатов  в 

физическом 

совершенстве. 

Развитие мотивов 

учебной деятельности, 

бережного отношения к 

собственному здоровью 

и здоровью 

окружающих, 

проявления 

доброжелательности и 

отзывчивости  к людям, 

имеющим ограниченные 

возможности и 

нарушения в состоянии 

здоровья. 

комбинации и выполняют их под 

музыкальное сопровождение. 

Описывают технику упражнений 

на гимнастическом бревне  и 

составляют гимнастические 

комбинации из числа разученных 

упражнений. 

 Осваивают технику 

гимнастических упражнений на 

бревне, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

Оказывают помощь сверстникам в 

освоении новых гимнастических 

упражнений, анализируют их 

технику, выявляют ошибки и 

активно помогают в их 

исправлении.  

Описывают технику упражнений 

на гимнастической перекладине и 

брусьях. Анализируют 

правильность её выполнения, 

находят ошибки и способ их 

исправления. 

 

 

3 Лыжная 

подготовка 

18 Знать технику 

безопасности и правила 

проведения занятий на 

уроках по лыжной 

подготовке. Знать технику 

Коммуникативные: добывать 

недостающую информацию с помощью 

информационных технологий, 

вопросов; формировать навыки работы 

в группе с узкой специализацией, точно 

Развитие мотивов 

учебной деятельности и 

формирование 

личностного смысла 

учения, принятие и 

Получают новые знания о лыжном 

спорте и его влиянии на организм 

человека. Совершенствуют навыки 

в передвижении классическими 

лыжными ходами. Узнают, на 



выполнения скользящего 

шага, технику выполнения 

попеременного 

двухщажного хода,  

поворота переступанием; 

знать игры на лыжах.  

Знать, как выполняется 

одновременный 

бесшажный ход. Знать,  

как проводятся встречные 

эстафеты, правила 

выполнения круговых 

эстафет. Знать, как 

оценивать свои 

физические возможности 

при выполнении лыжных 

гонок на 1000 м. 

выражать свои мысли в соответствии с 

поставленными задачами. Уметь 

слушать и слышать учителя, товарищей, 

уважительно относиться к другой точке 

зрения Обладать умением вести 

дискуссию, обсуждать содержание и 

результаты совместной деятельности. 

Устанавливать рабочие отношения, 

оказывать посильную помощь 

товарищу при выполнении физических 

упражнений. 

Регулятивные: уметь сохранять 

заданную цель; контролировать свою 

деятельность по результату. 

Формировать саморегуляции 

эмоциональных и функциональных 

состояний. Осознавать себя как 

личность, способную к преодолению 

препятствий и самокоррекции. 

Уметь адекватно понимать оценку 

взрослого и сверстников, осуществлять 

итоговый контроль. 
Познавательные: знать технику 

безопасности и правила проведения 

занятий на уроках по лыжной 

подготовке, уметь передвигаться на 

лыжах скользящим шагом, 

попеременным двухшажным ходом, 

одновременным двухшажным ходом,  а 

также выполнять специальные 

упражнения на лыжах. Знать и уметь 

выполнять технику поворота 

переступанием. Уметь проходить 

заданную дистанцию одновременным 

бесшажным ходом. Владеть знаниями о 

зимних видах спорта. Знать и уметь 

выполнять технику торможения 

упором. Уметь проходить на лыжах 

дистанцию 2000 м. 

освоение социальной 

роли. Развитие 

самостоятельности и 

личной ответственности 

за свои поступки. 

Формирование 

эстетических 

потребностей. 

Формирование 

установки на 

безопасный и здоровый 

образ жизни. 

Формирование 

положительного 

отношения к занятиям 

физической культурой, 

накопление 

необходимых знаний, 

умений в использовании 

ценностей физической 

культуры для 

достижения личностно 

значимых результатов  в 

физическом 

совершенстве. 

Развитие мотивов 

учебной деятельности, 

бережного отношения к 

собственному здоровью 

и здоровью 

окружающих, 

проявления 

доброжелательности и 

отзывчивости  к людям, 

имеющим ограниченные 

возможности и 

нарушения в состоянии 

здоровья. 

каких спусках применяется 

торможение «плугом». 

Демонстрируют правильное 

выполнение торможения «плугом». 

Узнают о влиянии поворотов 

переступанием на скорость 

передвижения на лыжах и 

целесообразности их применения 

на лыжной трассе. Выполняют 

упражнения для усвоения 

поворотов переступанием. 

Демонстрируют правильное 

выполнение поворотов 

переступанием.  Проходят 

дистанцию 1 км на результат. 

4 Баскетбол. 27 Знать, как выполнять Коммуникативные: добывать Развитие мотивов Знакомятся с историей появления 



комбинации из освоенных 

элементов техники 

передвижений 

(перемещение в стойке, 

остановка, повороты).  

Знать терминологию и 

основные правила игры в 

баскетбол. Знать, как 

выполнять различные 

варианты ловли и 

передачи мяча.  Знать, как 

выполняется бросок мяча в 

кольцо разными 

способами.  Знать, как 

играть в баскетбол по 

упрощённым правилам и 

уметь объяснять 

тактические действия 

игроков, используя 

терминологию баскетбола. 

недостающую информацию с помощью 

информационных технологий, 

сохранять доброжелательное 

отношение друг к другу.  

Устанавливать рабочие отношения.  

Оказывать посильную помощь 

товарищу при выполнении физических 

упражнений. Уметь слушать и слышать 

учителя, товарищей, уважительно 

относиться к другой точке зрения. 

Формировать навык учебного 

сотрудничества в ходе индивидуальной  

и групповой работы, уметь слушать и 

слышать друг друга.  Добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов и информационных 
технологий. Регулятивные:  

уметь самостоятельно выделять и 

формулировать познавательную цель. 

Уметь сохранять, заданную цель; 

адекватно оценивать свои действия и 

действия товарищей, педагога. Уметь  

контролировать свою  деятельность по 

результату. Формировать ситуацию 

саморегуляции эмоциональных и 

функциональных состояний. Уметь 

адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстников, видеть указанную ошибку 

и исправлять её по настоянию учителя. 

Познавательные: знать технику 

безопасности на занятиях по 

спортивным и подвижным играм, уметь 

выполнять комплекс упражнений с 

мячом. Знать и уметь выполнять 

технику передвижений и стоек игрока в 

баскетболе, выполнять остановку после 

передвижения. Уметь выполнять 

технику броска мяча в кольцо одной и 

двумя руками с места, ведение и ловлю 

мяча. Знать основные правила игры. 

учебной деятельности и 

формирование 

личностного смысла 

учения, развитие 

этических чувств, 

навыков 

сотрудничества, умения 

находить компромиссы 

при принятии общих 

решений. Формирование 

бережного отношения к 

собственному здоровью 

и здоровью 

окружающих, 

проявления 

доброжелательности и 

отзывчивости  к людям, 

имеющим ограниченные 

возможности и 

нарушения в состоянии 

здоровья. Развитие 

умения максимально 

проявлять свои 

физические способности 

(качества)  при 

выполнении тестовых 

упражнений по 

физической культуре.   

баскетбола и его пользой для 

здоровья. Разучивают 

предусмотренные программой 

технические приёмы. 

Демонстрируют разученные 

технические приёмы во время игры 

в баскетбол. 



5 Волейбол. 18 Знать требования 

безопасности на занятиях 

по волейболу; знать 

технику перемещений и 

стоек волейболиста. Знать, 

как выполняются 

специальные беговые 

упражнения, стойки и 

перемещения игрока. 

Знать, как выполнять 

игровые упражнения. 

Знать, как играть в 

волейбол по упрощённым 

правилам, правильно 

выполнять технические 

действия. Знать, как 

выполнять приём и 

передачу мяча; знать виды 

передач мяча. Знать 

технику выполнения 

нижней прямой подачи. 

Знать, как применять 

изученную технику и 

тактические действия в 

игре в волейбол. 

Использовать тактические 

действия в игре. 

Коммуникативные: сохранять 

доброжелательное отношение друг к 

другу.  Устанавливать рабочие 

отношения.  Оказывать посильную 

помощь товарищу при выполнении 

физических упражнений. Уметь 

слушать и слышать учителя, товарищей, 

уважительно относиться к другой точке 

зрения. Формировать навык учебного 

сотрудничества в ходе индивидуальной  

и групповой работы.  Добывать 

недостающую информацию с помощью 

вопросов и информационных 

технологий.  

Регулятивные:  

Формировать умение  самостоятельно 

выделять и формулировать 

познавательную цель, сохранять, 

заданную цель; адекватно оценивать 

свои действия и действия товарищей, 

педагога. Уметь  контролировать свою  

деятельность по результату. 

Формировать ситуацию саморегуляции 

эмоциональных и функциональных 

состояний. Уметь адекватно понимать 

оценку взрослого и сверстников, видеть 

указанную ошибку и исправлять её по 

настоянию учителя. Видеть указанную 

ошибку и исправлять её в соответствии 

с требованиями. 
Познавательные: знать технику 

безопасности на занятиях по 

спортивным и подвижным играм, уметь 

выполнять комплекс упражнений с 

мячом. Уметь выполнять упражнения 

на развитие физических качеств. Уметь 

выполнять эстафеты с элементами 

спортивных игр. Знать и уметь 

выполнять технику передвижений и 

стоек игрока, выполнять остановку 

Развитие мотивов 

учебной деятельности и 

формирование 

личностного смысла 

учения, развитие 

этических чувств, 

навыков 

сотрудничества, умения 

находить компромиссы 

при принятии общих 

решений. Формирование 

бережного отношения к 

собственному здоровью 

и здоровью 

окружающих, 

проявления 

доброжелательности и 

отзывчивости  к людям, 

имеющим ограниченные 

возможности и 

нарушения в состоянии 

здоровья. Развитие 

умения максимально 

проявлять свои 

физические способности 

(качества)  при 

выполнении тестовых 

упражнений по 

физической культуре.   

Знакомятся с историей появления 

волейбола и его пользой для 

здоровья. Разучивают 

предусмотренные программой 

технические приёмы. 

Демонстрируют разученные 

технические приёмы во время игры 

в волейбол. 

Использую игру как средство для 

активного отдыха.  

Выполняют все правила 

соревнований.  



после передвижения. Уметь выполнять 

приём мяча, передачи мяча над собой, 

сверху двумя руками, демонстрировать 

технику приёма и передачи мяча на 

месте и в движении. Уметь 

демонстрировать технику выполнения 

нижней прямой подачи. Знать основные 

правила игры в волейбол. Уметь играть 

в волейбол по упрощённым правилам, 

правильно выполнять тактические 

действия. 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


