
 

 

   

 
 

 

 



 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Обучающиеся получат возможность узнать: 

- что такое фигурная маршировка; требования к строевому шагу; как перенести одного ученика двумя различными 

способами; фазы  опорного прыжка. 

- простейшие  правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в эстафетах; 

как измерять давление, пульс; 

- каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил, правила игры в  волейбол, баскетбол и мини-

футбол; 

- как правильно  выполнять штрафные броски при игре в баскетбол; 

- как правильно выполнять введение мяча из-за боковой линии при игре в мини-футбол. 

Обучающиеся получат возможность научиться: 

- соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; выполнять движения и воспроизводить 

их с заданной  амплитудой без контроля зрения; изменять   направление движения по команде; выполнять опорный 

прыжок способом "согнув ноги" и  "ноги врозь" с усложнениями (выше снаряд, дальше мостик от снаряда); выполнять     

простейшие комбинации на бревне; проводить анализ выполненного движения учащихся;  

- бежать с переменной скоростью в течение 6 минут, в различном темпе; выполнять прыжки в длину, высоту, 

метать, толкать набивной мяч; 

- принимать и передавать    мяч сверху, снизу в парах после перемещений при игре в волейбол; 

- выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в беге. Выполнение бросков в 

движении и на месте с различных положений и расстояния; 

- принимать участие в судействе соревнований по баскетболу, волейболу и мини-футболу. 
 

 

Содержание учебного предмета 

Основы знаний о физической культуре 

   Что разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим. Самоконтроль и его основные 

приемы. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

Гимнастика с элементами акробатики  

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 



 

 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

  - развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, быстрота    реакций, дифференциация  

силовых,    пространственных и  временных параметров  движений. 

Лёгкая атлетика  

Ходьба. Ходьба на скорость  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков от  50-100 м.  

Бег.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  ускорением; бег на  60 м — 4 

раза за урок; бег на 100 м — 2 раза  за урок.  

Прыжки. Выпрыгивания    и  спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. Выпрыгивания  вверх  из  низкого 

приседа с  набивным   мячом. Прыжки на одной ноге через препятствия     (набивной  мяч, полосы) с усложнениями. 

Прыжки со скакалкой на месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15с). Прыжок в длину способом   

"согнув  ноги"; подбор индивидуального разбега.   

Метание. Метание в цель. Метание малого мяча на дальность  с полного разбега в  коридор 10 м. Метание 

нескольких малых мячей в различные цели из различных исходных положений и за определенное время.  

Подвижные  и спортивные игры  

Волейбол . Техника приема и  передачи мяча и подачи. Наказания при  нарушениях  правил  игры. Прием и 

передача мяча сверху и снизу в парах после  перемещений. Верхняя прямая передача в  прыжке. Верхняя прямая подача. 

Баскетбол . Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя руками с последующим 

ведением   и   остановкой.    Передача мяча двумя руками   от груди в парах с продвижением вперед. Ведение мяча с 

обводкой   препятствий. Броски мяча  по корзине в движении снизу, от груди.  

Мини-футбол . Закрепление правил игры. Ведение мяча змейкой. Удары по катящемуся мячу внешней частью подъёма. 

Удар головой по мячу при взятии ворот. Обманные движения.  
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Тематическое планирование 

 

№ п/п Вид программного материала Количество часов 

(уроков) 

1   Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

2   Гимнастика с элементами акробатики 4 

3   Легкая атлетика  7 

4  Подвижные и спортивные игры  

4.1 Волейбол  2 

4.2 Баскетбол  2 

4.3    Мини-футбол 2 

 Итого 17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


