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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
(5-9 классы)
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

 

Структура документа.
П рограмма включает три раздела: пояснительную записку; основное содержание с примерным (в модальности не менее) распределением учебных часов по разделам; требования к уровню подготовки выпускников. 

Общая характеристика учебного предмета.
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).
В примерной программе для основного общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности). 
Первая содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная деятельность» характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении,  формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. В первом разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» даются сведения о правилах здорового образа жизни и различных формах организации активного отдыха средствами физической культуры, раскрываются представления о современных оздоровительных системах физического воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-оздоровительной деятельности. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья (приобретенные или хронические заболевания). В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» дается перечень способов по самостоятельной организации и проведению оздоровительных форм занятий физической культурой, приемов контроля и регулирования физических нагрузок, самомассажа и гигиенических процедур. 
Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность» соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности» приводятся сведения по истории развития древних и современных Олимпийских игр, раскрываются основные понятия спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника двигательных действий), даются представления об общей и специальной физической подготовке и формах их организации. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивной направленностью» приводятся физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта, имеющих относительно выраженное прикладное значение и вызывающих определенный интерес у учащихся. Отличительными особенностями этого раздела является то, что по решению Совета школы учащимся может быть предложено углубленное освоение одного из видов спорта с соответствующим увеличением объема часов (до 25 %) на его освоение. При этом предусматривается, что увеличение часов осуществляется за счет уменьшения их по другим разделам и темам раздела «Спортивно-оздоровительная деятельность». В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности» раскрываются способы деятельности, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных занятий спортивной подготовкой.
Ц е л и.
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим Примерная программа основного общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих практических целей: 
 развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 
 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 
 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

Место предмета в базисном учебном плане.
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 510 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования, из расчета 3 часов в неделю с 5 по 9 классы. 
Примерная программа рассчитана на 510 учебных часов.  

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности.
Примерная программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются:
В познавательной деятельности:
– использование наблюдений, измерений и моделирования;
– комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих стандартного их применения; 
– исследование несложных практических ситуаций. 
В информационно-коммуникативной деятельности:
– умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;
– умение составлять планы и конспекты; 
– умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т. п.).
В рефлексивной деятельности:
– самостоятельная организация учебной деятельности;
– владение навыками контроля и оценки своей деятельности; 
– соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни;
– владение умениями совместной деятельности.

Результаты обучения.
Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены на реализацию личностно ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни».

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ
(510 ч)1

Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности 
 Здоровый образ жизни человека, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. 
Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и проведения пеших туристических походов. 
Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, развитие систем организма.
Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. 
Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), самомассаж, релаксация (общие представления).
Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью.
Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью .
Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической гимнастики и аэробики. 
Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т. п.). 
Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег (ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения).
Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазанья и перелазанья, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности.
 Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности).
Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем организма.
Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию).
Проведение утренней зарядки и физкультпауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации.

Спортивно-оздоровительная деятельность .
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности. 
История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории возникновения современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи отечественных спортсменов. 
Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. 
Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и контроль за техникой их выполнения. 
Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования.
Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи.
Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта).
Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью. Акробатические упражнения и комбинации – девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180°; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180°, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев.
Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом на 90°.
Лазанье по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема.
Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно – девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой). 
Гимнастическая перекладина (низкая) – юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев через стойку на руках. 
Гимнастическая перекладина (высокая) – юноши: из размахивания подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 
Гимнастические брусья (параллельные) – юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок махом назад с опорой о жердь; махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед.
Гимнастические брусья (разной высоты) – девушки: наскок в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90° с опорой о жердь; махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из виса присев на нижней жерди толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к верхней махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, махом одной и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90° (вправо, влево) с опорой о жердь.
Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). 
Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с разбега способом «перешагивание»). 
Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 
Упражнения лыжной подготовки2. Передвижение лыжными ходами (попеременным двухшажным; одновременным бесшажным; одновременным двухшажным). 
Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в движении («переступанием»), при спусках («упором», «полуплугом»).
Подъемы («полуелочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось).
Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне.
Плавательные упражнения. Имитационные движения для освоения техники плавания способами кроль на груди и спине, брасс. 
Плавание «по разделениям» и в полной координации способами кроль на груди; кроль на спине; брасс. 
Старты и повороты при плавании кролем на груди и спине, брассом.
Ныряние в длину. 
Проплывание тренировочных дистанций (одним из способов плавания). 
Спортивные игры. Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 
Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 
Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам.
Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий.
Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта. 
Способы спортивно-оздоровительной деятельности. 
Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). 
Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов спорта).
Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи).

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ
ВЫПУСКНИКОВ ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ
В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен
знать/понимать:
 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 
 основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 
 способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь:
 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей  гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 
 выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 
 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 
 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 
 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
 для проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию техники движений;
 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.











РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 5 классов на I четверть
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая 
подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	                       ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой, футболом и кроссовой подготовкой
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3. Физическая культура и олимпийское движение. История зарождения современных Олимпийских игр
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Соревновательная деятельность и формы ее организации
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Организм человека и охрана здоровья
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Скелет. Мышцы и их значение
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Органы дыхания и кровообращения
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Сердце и его тренировка
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	5. Значение воздуха для жизни на Земле
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Понятия: угол, градус, прямая, отрезок и его длина, шкалы (линейка, рулетка)
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	                 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Длина окружности, измерение длины отрезков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Повороты на месте: «Направо!», «Налево!», «Кругом!»
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Соблюдение дистанции и интервалов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Высокий старт с пробеганием отрезков от 10 до 15 метров
	О
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с ускорением от 30 до 40 метров
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Скоростной бег до 40 метров
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег в равномерном темпе до 12 минут
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Бег от 200 до 1000 метров
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» с 5–7 беговых шагов
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Прыжки в длину с 7–9 шагов разбега
	
	
	
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Прыжки в высоту с 3–5 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Метание теннисного мяча с места:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на дальность отскока от стены;
	
	
	
	
	О
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на заданное расстояние;
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в коридор 5–6 метров;
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 6–8 метров
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Метание малого мяча с 4–5 бросковых шагов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на дальность;
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	               
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на заданное расстояние;
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Бросок набивного мяча 2 кг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– двумя руками из-за головы;
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– от груди;
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– снизу вперед-вверх;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из положения стоя грудью и боком в направлении броска:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) с места;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) с шага;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– снизу вверх на заданную и максимальную высоту
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– после броска партнера;
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– после броска вверх: с хлопками ладонями после приседания
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Русская лапта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Подачи и удары по мячу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Ускорения и пробежки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.  Осаливание и самоосаливание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Ловля мяча с лёта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Учебная игра (правила см. в Прил. 1)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 4000 метров (мальчики), до 2500 метров (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	          
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кросс до 15 минут
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	С

	3. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	
	С
	К
	

	4. Упражнения для развития выносливости в беге умеренной интенсивности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	VII. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Выносливости (общей и специальной):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– длительный бег до 2000 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий на местности;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– минутный бег и эстафеты;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– повторное пробегание отрезков (60–100 метров);
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	–  кроссовый бег по пересеченной местности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+

	2. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– старты из различных исходных положений;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафеты;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– бег с ускорением (20–50 м) с максимальной скоростью
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– всевозможные прыжки и многоскоки;
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– прыжки в длину с места;
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	     
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– специальные беговые и прыжковые упражнения;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– броски и ловля набивных мячей (1–2 кг)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты челночного бега;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег с изменением направления, скорости, способа перемещения; 
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий и на местности;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+

	– прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– метание разных снарядов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками;
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– подвижные и спортивные игры, эстафеты
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	VIII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте (типа зарядки);
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	

	– в движении;
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+

	– у гимнастической стенки;
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	– в парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IX. Проверка уровня физической подготовленности (тестирование)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 30 и 60 метров
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	               
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег 200 и 400 метров
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	4. Прыжки в длину с разбега
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	7. Челночный бег 310 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Подтягивание: из виса (мальчики), из виса лежа (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	К
	

	9. Кросс 500 м (девочки) и 1000 м (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К

	10. Проверка выполнения домашних заданий
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	

	Х. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 15 с – 34 раза (мальчики), 38 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Приседание на одной ноге с поддерж-кой – 18 раз (мальчики), 14 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Подтягивание из виса (мальчики) – 
4 раза
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, руки на повышенной опоре (девочки) – 15 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5. Прыжки в длину с места: 165 см – мальчики, 150 см – девочки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	                
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Имитация метания в положении «натянутого лука» (с помощью резинового бинта, привязанного к дверной ручке. Число «бросков»: 34 раза – мальчики, 28 раз – девочки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	XI. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать доброжелательное отношение друг к другу
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать положительное отношение к выполнению упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Воспитывать решительность и смелость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	XII. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Измерение результатов
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подача команд и сдача рапорта
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Помощь в оценке результатов и проведении тестирования
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4. Помощь в подготовке места проведения занятий
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 5 классов на II четверть
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	                       ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на гимнастических снарядах и уроках волейбола
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	2. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Укрепление здоровья, повышение умственной и физической работоспособности средствами физической культуры
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скелет. Осанка и здоровье
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Мышцы и их значение
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Значение физкультуры для укрепления мышц
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Понятие: угол (развернутый, прямой, острый, тупой)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	5. Понятия: градус, среднее арифметическое
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	                     
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Строевые упражнения
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением
	О
	С
	С
	С
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2. Из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и сведением
	О
	С
	С
	С
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	3. Совершенствование техники ранее разученных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Освоение акробатических упражнений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кувырок вперед и назад;
	О
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– стойка на лопатках;
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– «мост» из положения лежа;
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– акробатическая комбинация, выполняемая на 32 счета (кувырки в группировке, перекаты, стойка на лопатках, стилизованные ходьба и бег, стилистически оформленные общеразвивающие упражнения)
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Освоение опорных прыжков (козел в 
ширину, высота 80–100 см):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– вскок в упор присев;
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	                    
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– соскок прогнувшись
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Освоение и совершенствование висов и упоров:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переворот вперед и соскок махом назад;
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) упражнения на высокой перекладине (мальчики):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– махи и перемахи;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	– вис согнувшись и прогнувшись;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	– подтягивание в висе и вис на согнутых руках; 
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	

	– поднимание прямых ног в висе; 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	в) упражнения на параллельных брусьях (мальчики):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– наскок в упор и перемах вовнутрь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	– сед ноги врозь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	– соскок с опорой о жердь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	г) упражнения на низкой перекладине (девочки):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– смешанные висы;
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подтягивание из виса лежа;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	

	д) упражнения на разновысоких брусьях (девочки):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	                    
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– смешанные висы и упоры;
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	– размахивание из виса на верхней жерди;
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	– соскоки с поворотами и опорой о нижнюю жердь
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	

	4. Лазание по канату в три приема
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	

	5. Гимнастическая полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Элементы волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой передвижений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– стойка игрока;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С

	– перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С

	– ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С

	2. Освоение техники приема и передач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча сверху двумя руками на месте;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О

	– передача мяча над собой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О

	3. Овладение игрой:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра по упрощенным правилам мини-
волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину;
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



 Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	                  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– акробатические упражнения;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	

	– эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	2. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передвижение в упоре на брусьях и бревне;
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	– сгибание и выпрямление рук в висе лежа, в висе;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	

	– лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице;
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	– упражнения в висах и упорах;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	– упражнения с набивными мячами
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+

	3. Гибкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	– упражнения с партнером и предметами;
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	           
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из упора лежа сзади, сгибая ноги, пружинящие движения туловищем вперед, руки прямые;
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– из различных исходных положений взмахи ногами вперед, назад, в стороны; наклоны вперед в стороны, назад;
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения на гимнастической стенке
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	4. Скоростные  и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на месте в максимальном темпе 5–6 с;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– бег с ускорением 3–420 метров;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	– прыжки через короткую и длинную скакалки за 10–15 с;
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– прыжки на возвышение с места и с разбега;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с высоты с мягким приземлением;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	– броски набивного мяча
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	5. Ловкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафеты с элементами акробатики и подвижные игры
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. На месте
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	2. В движении
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+



Продолжение табл.
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	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	                  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. С гимнастической палкой
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Со скакалкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	5. У гимнастической стенки
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	6. В парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VIII. Воспитательные задачи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать умения оказывать помощь друг другу
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать волевые качества
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 15 с: 36 раз (мальчики); 40 раз (девочки).
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (мальчики) – 5 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (руки на повышенной опоре) (девочки) – 16 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге (с поддержкой): мальчики – 20 раз, девочки – 15 раз
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 170 см – мальчики, 155 см – девочки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Имитация метания: 36 раз (м), 30 раз (д)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	7. Задания из пройденного материала по разделу «Гимнастика» и «Волейбол» (группировки, акробатические, силовые, координационные и т. д. упражнения, имитация передач мяча)
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	                      
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Х. Овладение организаторскими умениями:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь и страховка;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	– демонстрация упражнений;
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+

	– выполнение обязанностей командира отделения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– установка и уборка снарядов;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	– составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	– правила соревнований
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 5 классов на III четверть
	
	     Лыжная подготовка                                 \ Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	               ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности на уроках по спортивным играм
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Терминология избранной спортивной игры и техники владения мячом
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Физиологические основы воспитания 
физических качеств
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Физическая подготовка и ее базовые основы
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Биологическое созревание организма, наследственная обусловленность физического и психофункционального развития
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Личная гигиена, закаливание, водные процедуры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– организм человека и охрана здоровья;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– орган осязания – кожа;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– зубы и уход за ними;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– использование воды человеком;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– режим труда и отдыха
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	
	           Лыжная подготовка                                  \                                    Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	

	2. Повторение ранее пройденных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Элементы волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Стойки и перемещения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ходьба, бег, перемещение приставными шагами;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	С
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных стоек и перемещений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	С
	К
	
	
	
	
	

	2. Передача мяча сверху двумя руками:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– имитация передачи мяча на месте и после перемещения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча двумя руками над собой на месте, в движении и после перемещения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча в парах: с набрасывания партнером, встречная, над собой – партнеру, с перемещением (вправо, влево, вперед, назад) через сетку
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	3. Прием мяча снизу двумя руками:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– имитация приема мяча на месте и после перемещения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в парах: прием мяча, наброшенного партнером;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	
	Лыжная подготовка                                             \ Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– прием мяча у стены над собой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	– в парах: сочетание передач, после отскока от пола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	4. Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3–6 м от сетки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– имитация подбрасывания мяча;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– подача в парах и в стену;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– подача через сетку
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	5. Прямой нападающий удар (н/у):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– имитация н/у на месте и с 3 шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	– прямой н/у по неподвижному мячу;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– прямой н/у после подбрасывания мяча партнером
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	
	

	6. Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С

	7. Освоение тактики игры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– тактика свободного нападения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С

	– позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0);.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С

	– игра по упрощенным правилам мини-волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	V. Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой передвижений :
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	
	        Лыжная подготовка                                   \  Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– попеременный двухшажный ход;
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одновременный двухшажный ход;
	О
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одновременный бесшажный ход;
	
	
	О
	О
	С
	С
	
	С
	
	С
	К
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– медленнон передвижение до 3 км;
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Овладения техникой торможения и поворотов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- торможение плугом;
	
	О  
	С
	С
	С
	С
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- повороты плугом
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Овладение техникой подъема и спуска:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- подъем на склон елочкой;
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- спуск со склона в средней стойке;
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	4.Лыжные гонки на 1 км:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О 
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Игры на лыжах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-встречные эстафеты без палок
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-круговые эстафеты с этапом до 150 м
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-спуски в парах, тройках за руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



.


Продолжение табл.
	
	 Лыжная подготовка                                           \      Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов и с предметами;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– ОРУ в сочетании с бегом, ходьбой, прыжками;
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	– челночный бег 310 м с подбрасыванием мяча над собой;
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– подвижные игры и эстафеты с бегом, внезапными изменениями направления бега, остановками;
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	

	– прыжки по разметкам с различной амплитудой движения
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	2. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ходьба и бег с ускорением до 20 м;
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– старты из различных исходных положений и в различных направлениях;
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на месте с максимальной частотой шага;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	– прыжки через гимнастическую скамейку «змейкой» с продвижением вперед;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– выпрыгивания вверх с места и в движении с доставанием ориентиров руками;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	



Продолжение табл.
	
	 Лыжная подготовка                                           \    Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– челночный без 310 м; 56 м;
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– подвижные игры и встречные эстафеты
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	

	3. Силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– лазание по гимнастической стенке;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– приседание с весом на плечах;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– прыжки в полуприседе с продвижением;
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+

	– броски набивного мяча (1–3 кг) из различных исходных положений и разной траекторией полета;
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	

	– подтягивание: из виса (мальчики) и из виса лежа (девочки)
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	4. Выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– комплексы упражнений поточного характера;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторное выполнение многоскоков;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– подвижные игры «Перестрелка», «Пионербол», «Снайпер», «Лапта»
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	

	5. Ловкость и гибкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафеты с ведением и передачей мяча, с преодолением барьеров и выполнением акробатических упражнений;
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	
	 Лыжная подготовка                                            \  Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– подвижная игра «День и ночь»;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	

	– повторное выполнение маховых движений с максимальной амплитудой вращения
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. На месте и в движении
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+

	2. С баскетбольными мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	3. С гимнастическими палками
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4. В парах
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать активность и сознательное отношение к занятиям физическими упражнениями
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать умения подчинения коллектива
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 15 с: 38 раз – мальчики; 42 раза – девочки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Подтягивание из виса (мальчики) – 5 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Сгибание и разгибание рук в упоре на повышенной опоре (девочки) – 15 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание с поддержкой на одной ноге: 21 раз – мальчики, 16 раз – девочки
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Окончание табл.
	
	 Лыжная подготовка                                            \   Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	5. Прыжки в длину с места: 175 см (мальчики) и 160 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Имитация метания: 38 раз (мальчики), 32 раза (девочки)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного материала по разделу
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	

	Х. Овладение организаторскими умениями:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в подготовке места проведения игры и эстафет
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 5 классов на IV четверть
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	                   ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Правила техники безопасности при занятиях на уроках кроссовой подготовки, футбола и легкой атлетикой
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3. Связь обучения двигательным действиям с развитием внимания, памяти и мышления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Питание и двигательный режим человека:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– осанка и здоровье;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– органы пищеварения;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– как надо есть? Гигиена питания;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– наша пища
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, три, четыре
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	2. Повторение ранее пройденных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение: мальчики до 4500 м, девочки до 3000 м
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Смешанное передвижение на те же дистанции с увеличением длины пробегаемых участков (или непрерывный бег для хорошо подготовленных 1–1,5 км)
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег 510 метров на быстроту
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег 2100 метров (мальчики по 20 с, девочки по 25 с)
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Медленный бег по пересеченной местности: мальчики – 1–1,5 км, девочки – 500 м – 1 км
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий изученными способами (см. I четверть)
	
	
	С
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Взбегание на горки и сбегание с них
	
	О
	С
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Темповый бег (с хронометрированием по отрезкам): мальчики – 1 км, девочки – 500 м
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	9. Специальные беговые упражнения (бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку, бег прыжками, бег с забрасыванием голени назад и т. д.)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Встречная эстафета на отрезке 15–20 метров
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Подвижные и спортивные игры
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Футбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Отработка и совершенствование ударов  по мячу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Удары по воротам указанными способами на точность попаданием мячом в цель 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Остановка мяча внутренней стороной стопы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Повторное пробегание отрезков с ускорением
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Учебная игра в футбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– высокий старт и стартовый разбег до 15м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– бег с ускорением 2–430–40 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– скоростной бег:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) со старта 4–620–40 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	

	б) с хода 2–430–50 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	

	в) со старта с гандикапом 1–220–40 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	

	– бег на результат 60 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	

	2. Овладение техникой длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег на отрезках 50–100–200 м – быстро + 100 м – медленно – 2–3 серии;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	

	– бег в равномерном темпе до 12 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	
	

	3. Овладение техникой прыжка в длину:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 5–7 беговых шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	– то же, преодолевая планку на высоте 15–20 см, поставленную за полметра до места приземления;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 7–9 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	К
	
	
	
	

	4. Овладение техникой прыжка в высоту:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– стоя сбоку планки, установленной на высоте 50 см, свободно перешагивать через нее в медленном, а затем в быстром темпе, как в прыжке;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– с 1–3 беговых шагов разбега над планкой выпрямить маховую ногу, а затем энергично направить ее вниз, повернуть стопу и колено внутрь, добиваясь поднимания таза и толчковой ноги над планкой. Приземляться на маховую ногу;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	

	– прыжки в высоту с 3–5 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	К

	5. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание малых мячей в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 6–8 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	

	– метание малых мячей с трех шагов разбега на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	

	6. Специальные упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бегуна;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	

	– прыгуна;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– метателя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	VII. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая и специальная выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кросс в равномерном темпе до 15 мин и в переменном темпе до 10 мин;
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– переменный бег на отрезках 60–80 м с повышенной скоростью (в 1/2–3/4 интенсивности) – 4–6 раз;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– эстафеты, подвижные и спортивные игры
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	2. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег повторный и переменный с очень высокой скоростью 4–6  40–60 м;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	

	– бег с ускорением в гору и под уклон;
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– бег на месте, высоко поднимая бедра 2–3  15 с
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	3. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– приседание с отягощением до 6 кг;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– прыжки с набивными мячами 3–5 кг 2–3  8–10 повторений;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– прыжки со скакалкой;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– перепрыгивания через низкие барьеры с отталкиванием от опоры двумя ногами;
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– напрыгивание на предметы различной высоты одной и двумя ногами;
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– толчки и броски набивных мячей массой до 1 кг
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	4. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с места и с небольшого разбега на точность приземления;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– повторение ранее пройденных упражнений (см. I четверть)
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	

	5. Силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подтягивание: из виса (мальчики) и из виса лежа (девочки);
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	– сгибание и разгибание рук от опоры различной высоты;
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– подъем туловища из положения лежа, руки за головой (упражнения для укрепления мышц брюшного пресса);
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– приседание на одной ноге с опорой одной руки
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	VIII. Общеразвивающие упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте и в движении;
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+

	– у гимнастической стенки;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– в парах
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	IX. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 30, 200 и 400 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	К
	
	
	К
	
	
	

	2. Прыжки в длину с места и разбега
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	3. Прыжки в высоту с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К

	4. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	6. Челночный бег 310 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Броски набивного мяча 1 кг (сидя ноги врозь) – двумя руками из-за головы
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Вис на согнутых руках на перекладине
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Подтягивание: из виса (мальчики), из виса лежа (девочки)
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Подъем туловища из положения лежа за 30 с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12. Кросс 500 м (девочки) и 1000 м (маль-
чики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13. Проверка выполнения домашних заданий
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	
	
	

	Х. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать сдержанность, нравственное благородство к побежденному
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать потребности и умения самостоятельного занятия физическими упражнениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	XI. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 15 с: 40 раз (мальчики), 44 раза (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	2. Подтягивание из виса (мальчики) – 
6 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Сгибание и разгибание рук на повышенной опоре (девочки) – 16 раз
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание с поддержкой на одной ноге: 22 раза – мальчики, 17 раз – девочки
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 180 см (мальчики), 165 см (девочки)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Имитация метания: 40 раз (мальчики) и 34 раза (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного материала по разделу
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	XII. Овладение организаторскими умениями:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь в измерении результатов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+

	– подача команд и сдача рапорта;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в оценке результатов и проведении зачетных упражнений;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в подготовке мест занятий
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+






ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК*
прохождения учебного материала по физической культуре для учащихся 5 классов
Задачи:
1. Образовательные: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; содействовать гармоническому физическому развитию; обучать основам базовых видов двигательных действий, выполнению основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников.
2. Оздоровительные: содействовать обеспечению физическими упражнениями, направленными на развитие основных физических качеств; предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
3. Воспитательные: воспитывать добросовестное отношение к труду, доброжелательное отношение друг к другу и привычки соблюдения личной гигиены.
	Разделы 
программы
	Часы
	Ч е т в е р т и

	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	
	1–11
	12–18
	19–27
	28–45
	46–48
	49–60
	61–78
	79–87
	88–92
	93–102

	I. Базовая часть
	75
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Основы знаний
	
	В  п р о ц е с с е   у р о к а 

	2. Легкая атлетика
	21
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	10

	3. Кроссовая подготовка 
	18
	
	
	9
	
	
	
	
	9
	
	

	4. Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	
	
	18
	
	
	
	
	
	

	5. Элементы футбола
	12
	
	7
	
	
	
	
	
	
	5
	

	II. Вариативная часть
	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Лыжная подготовка
	15
	
	
	
	
	
	12
	3
	
	
	

	2. Элементы волейбола
	18
	
	
	
	
	3
	15
	
	
	
	

	Сетка часов
	102
	27
	21
	30
	24



ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК*
прохождения учебного материала по физической культуре для учащихся 6 классов
Задачи:
1. Образовательные: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; осваивать и совершенствовать технику двигательных действий базовых видов спорта; содействовать организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с общеукрепляющей и обучающей направленностью.
2. Оздоровительные: развивать функциональные возможности организма, основные физические качества; оказывать разностороннее воздействие на развитие координационных и кондиционных способностей и укрепление здоровья.
3. Воспитательные: воспитывать ценностные ориентации на здоровый образ жизни, внутреннюю дисциплинированность, аккуратность.
	Разделы 
программы
	Часы
	Ч е т в е р т и

	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	
	1–11
	12–18
	19–27
	28–45
	46–48
	49–60
	61–78
	79–87
	88–92
	93–102

	I. Базовая часть
	75
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Основы знаний
	
	В   п р о ц е с с е   у р о к а

	2. Легкая атлетика
	21
	11
	
	
	
	
	
	
	
	
	10

	3. Кроссовая подготовка 
	18
	
	
	9
	
	
	
	
	9
	
	

	4. Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	
	
	18
	
	
	
	
	
	

	5. Лыжная подготовка
	15
	
	
	
	
	
	12
	3
	
	
	

	II. Вариативная часть
	27
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Футбол
	12
	
	7
	
	
	
	
	
	
	5
	

	2. Волейбол
	18
	
	
	
	3
	
	
	15
	
	
	

	Сетка часов
	102
	27
	21
	30
	24



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 6 классов на I четверть
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая 
подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	                                  ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на спортивных площадках и школьном ста-
дионе
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Тестирование физической подготовленности
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных активов
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Измерение длины, скорости и времени
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3. Причины утомления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4. Из чего состоит воздух?
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Как воздух проводит тепло? Ветер
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	6. Понятие: угол (прямой, острый, тупой)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Повороты на месте
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Перестроение из одной шеренги в две
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	IV. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– высокий старт с пробеганием отрезков от 15 до 40 метров;
	О
	С
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением 3–4  30–50 метров;
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– скоростной бег до 50 метров (2–3 серии);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта в гору 3–4  20–30 метров;
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на результат 60 метров
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Овладение техникой длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном темпе до 15 мин;
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег на отрезках 100–200 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на 1200 метров
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Упражнения для совершенствования техники в беге:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег высоко поднимая колени 2–3 20 м;
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег прыжками 2–3 20 м;
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	– бег с забрасыванием голени 2–4  20 м;
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– семенящий бег 2–4  20 м;
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением, пробежки по виражу и по прямой 3–5  30–50 м
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Овладение техникой прыжка в длину:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 5–7 беговых шагов;
	
	
	О
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– то же, преодолевая планку (или барьер) на высоте 40–60 см;
	
	
	
	О
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 7–9 шагов разбега;
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения для улучшения прыгучести:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания);
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) повторные подпрыгивания и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в) прыжки в высоту с прямого разбега;
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	г) прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки и т. д. рукой, головой
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Овладение техникой прыжка в высоту:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с 3 шагов разбега через планку на взлет с бокового разбега 30–35°;
	
	
	
	
	О
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	– прыжки в высоту способом «перешагивание» с 3–5 шагов разбега;
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– улучшение прыгучести и выносливости в прыжках:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же, но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но прыжки на скамью высотой 20–40 см)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание с места на дальность отскока от стены;
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание на заданное расстояние
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание на дальность в коридор 5–6 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание в горизонтальную и вертикальную цели (11) с расстояния 8–10 м;
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание с 4–5 шагов разбега на дальность и заданное расстояние
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Футбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Удары по мячу с набрасывания партнером
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Ускорения и пробежки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.Удары по воротам на точность попаданием мячом в цель
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка
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	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	5. Учебная игра
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение: мальчики до 4 км, девочки до 3 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	
	С
	

	2. Кросс до 15 мин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	

	3. Бег 2150 м (мальчики 33 с, девочки 40 с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	

	4. Темповый бег (с хронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200 м, девочки – 800 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	

	5. Встречная эстафета на отрезке 20–30 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	

	6. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	

	7. Упражнения для развития выносливости в беге умеренной интенсивности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	8. Подвижные и спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	9. Контрольный бег: мальчики 1500 м, девочки – 800 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К

	VII. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Выносливости (общей и специальной):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– длительный бег до 2200 м;
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– минутный бег и эстафеты;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий на местности;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
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	– повторное пробегание отрезков от 60 до 100 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением (30–60 м) с максимальной скоростью;
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	– старты из различных исходных положений;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– эстафеты
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– разнообразные прыжки и многоскоки;;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– броски и толчки набивного мяча до 3 кг;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с места;
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– прыжки с длинной и короткой скакалкой;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– передвижение в висе по рукоходу и в упоре на параллельных брусьях
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	4. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты челночного бега;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег с изменением направления, скорости и способа перемещения;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– метание набивных мячей на дальность и в цель
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
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	5. Силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подтягивание из виса (мальчики) и из виса лежа (девочки); 
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	+

	– сгибание и разгибание рук в упоре на параллельных брусьях (мальчики), на возвышенной опоре (девочки);
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– подъем туловища из положения лежа руки за головой (для мышц брюшного пресса);
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения с отягощением (штангой 20–30 кг, мешком с песком, гирей 8 кг и 
т. д.)
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	VIII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. На месте и в движении
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	2. У гимнастической стенки
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	3. В парах
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	IX. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 30, 200 и 400 метров
	
	
	К
	
	К
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	4. Прыжки толчком 2 ног – 10 прыж-
ков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	5. Челночный бег 310 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
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	6. Подтягивание (из виса (мальчики), из 
виса лежа (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	7. Вис на согнутых руках (на время)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	8. Броски набивного мяча 2 кг – двумя из-за головы (сидя ноги врозь)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Подъем туловища из положения лежа на спине, руки за головой за 30 с
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	

	10. Проверка выполнения домашних заданий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Х. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 20 с: 38 раз – мальчики, 44 раза – девочки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Подтягивание из виса (мальчики) – 
5 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девочки) – 10 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге с поддержкой: 20 раз (мальчики), 16 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 170 см (мальчики), 155 см (девочки)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Из полуприседа, руки сзади, прыжки вверх со взмахом рук: 7 раз (мальчики), 4 раза (девочки)
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного материала
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	Легкая атлетика
	Футбол
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
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	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	XI. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать добросовестное отношение к труду
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать организаторские качества, умения руководить и подчиняться
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	XII. Овладение организаторскими умениями:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– измерение результатов.
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подача команд, сдача рапорта;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– демонстрация упражнений;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в оценке результатов, проведении тестирования и соревнований; 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в подготовке места проведения занятий 
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 6 классов на II четверть
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	                        ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обеспечение техники безопасности
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	2. Развитие силовых способностей и гибкости
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Страховка и помощь во время занятий
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Значение физических упражнений для поддержания работоспособности
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Мышцы и их значение при выполнении гимнастических упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Биодинамические характеристики физических упражнений общеразвивающей направленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Понятие о параллельных прямых
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Строевой шаг
	О
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	

	2. Размыкание и смыкание на месте
	
	
	О
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	С
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	3. Совершенствование техники ранее разученных строевых упражнений.
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	IV. Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Освоение акробатических упражнений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– два кувырка вперед и назад слитно;
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– «мост» из положения стоя с помощью;
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– совершенствование ранее пройденных акробатических упражнений (группировки, кувырок вперед и назад, стойка на лопатках, перекаты);
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– акробатическая комбинация: серии кувырков вперед  назад в группировке, стойка на лопатках, переворот боком, прыжки на месте с поворотами и продвижением вперед и назад
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Освоение и совершенствование висов и упоров:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мальчики:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнение на средней перекладине: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок;
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика с элементами акробатики
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– упражнение на параллельных брусьях: сед ноги, из седа на бедре соскок поворотом; размахивания в упоре
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	Девочки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения на разновысоких брусьях:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) наскок прыжком в упор на нижнюю жердь;
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	б) соскок с поворотом;
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	в) размахивание изгибами;
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	г) вис лежа; вис присев. Повторение ранее пройденных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	3. Освоение опорных прыжков:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки ноги врозь (козел в ширину, высота 100–110 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	

	4. Лазание по канату в три и два приема
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	

	5. Гимнастическая полоса препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	К
	
	
	

	V. Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой передвижений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– стойки игрока;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С

	– перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С

	– ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
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	2. Освоение техники приема и передач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	

	– освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	

	– передача мяча над собой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С

	– передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С

	3. Учебная игра по упрощенным правилам мини-волейбола.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– комплексы упражнений коррекционной гимнастики;
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения на гимнастическом бревне, стенке, брусьях, перекладине, козле, коне;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	– акробатические упражнения;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с пружинного гимнастического мостику в глубину;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	– эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	

	2. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика с элементами акробатики
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– парные упражнения на сопротивление;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– лазанье по наклонному и горизонтальному канату в висе, в висе завесом пятками или подколенками;
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– лазанье по вертикальному канату, шесту, гимнастической лестнице;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	– подтягивание из виса и из виса лежа;
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	

	– упражнения в висах и упорах;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	– упражнения с гантелями и набивными мячами
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на месте в максимально быстром темпе с опорой руками о снаряд (в упоре стоя);
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	– из различных исходных положений движения согнутыми и прямыми руками (однонаправленные, разнонаправленные, одновременные и поочередные);
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– опорные прыжки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	– прыжки со скакалкой;
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	– броски набивного мяча
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика с элементами акробатики
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	4. Гибкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– выкруты в плечевых суставах, держа в руках палку или скакалку (вначале медленно, затем взмахом);
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	– из упора присев выпрямление ног, не отрывая рук от пола;
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– упражнения с предметами;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	5. Ловкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– опорный прыжок с дополнительным поворотом перед приземлением;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	– прыжок в длину с места стоя спиной к направлению прыжка;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	– гимнастические эстафеты и подвижные игры
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	VII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать доброжелательное отношение друг к другу;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Воспитывать интерес к работе
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VIII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте;
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика с элементами акробатики
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– в движении;
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+

	– в парах;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	– с набивными мячами;
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с гимнастической палкой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– стилизованно оформленные общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 20 с: 40 раз (мальчики), 46 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (мальчики) – 
6 раз
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девочки) – 12 раз
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге с поддержкой: мальчики – 22 раза, девочки – 18 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 175 см (мальчики), 160 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	6. Из полуприседа прыжки вверх: 8 раз (мальчики), 5 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного программного материала
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+

	Х. Овладение организаторскими умениями:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь и страховка;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	– демонстрация упражнений;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Гимнастика с элементами акробатики
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– выполнение обязанностей командира отделения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– установка и уборка снарядов;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	– составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений;
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 6 классов на III четверть
	
	 Лыжная подготовка                                            \  Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	                                             ДАТА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Правила техники безопасности при занятиях 
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Техника ловли, передачи, ведения и броска мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	3. Терминология тактики нападения и защиты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4. Что понимается под возрастными особенностями развития ведущих психических процессов
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Основные правила гигиены во время занятий физическими упражнениями:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– строение тела человека;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– органы дыхания и кровообращения;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– сердце и его тренировка;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– нервная система
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Связь развития физических качеств с развитием основных жизненно важных систем организма: дыхания, кровообращения и энергообмена
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	



Продолжение табл.
	
	 Лыжная подготовка                                            \  Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Размыкание и смыкание на месте
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	2. Повторение ранее пройденных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– перемещение приставными шагами (вправо, влево, вперед, назад);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ходьба и бег с выполнением заданий (см II четверть);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– выполнение заданий с использованием подвижных игр «Салки маршем», «Веревочка под ногами», «День и ночь», «Пятнашки»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	2. Освоение техники приема и передач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча над собой на месте и после отскока от пола;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча в парах: встречная, над собой–партнеру;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	
	  Лыжная подготовка                                           \ Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– передача мяча в парах через сетку;
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	

	– прием и передача мяча снизу двумя руками:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) в парах с набрасывания партером;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) у стены над собой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	

	в) сочетание верхней и нижней передач в парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	

	3. Освоение техники нижней прямой подачи:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подача мяча в стену;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	

	– в парах – через ширину площадки с последующим приемом мяча;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	– через сетку с расстояния 3–6 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	– подвижная игра «Подай и попади»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	4. Освоение техники прямого нападающего удара:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2–4 м (3 шага);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	

	– имитация замаха и удара кистью по мячу;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	

	– бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	

	– прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С



Продолжение табл.
	
	 Лыжная подготовка                                           \ Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	5. Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных элементов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) техники перемещений и владения мячом;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	б) прием, передача, удар
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	6. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра по упрощенным правилам мини-волейбола;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	С
	
	С
	С
	
	С
	С
	С
	
	

	– игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	

	V. Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой передвижений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– попеременный двухшажный ход;
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одновременный двухшажный ход;
	
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одновременный бесшажный ход;
	О
	С
	С
	У
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– медленное передвижение до 3 км;
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
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	73
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	75
	76
	77
	78

	– поворот переступанием в движении;
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Овладение техникой торможений и поворотов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– торможение плугом;
	
	
	
	
	С
	У
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повороты плугом на спуске;
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	С
	С
	У
	+
	+
	  +
	 +
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Овладение техникой подъема и спуска:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  - спуски со склона в основной стойке;
	
	
	
	
	
	С
	У
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 - подъем в гору скользящим шагом;
	
	
	
	
	
	Р
	С
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Игры на лыжах:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 - эстафеты по кругу с этапом до 200 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 - спуски в парах, тройках за руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Лыжные гонки на 1-2 км
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



.


Продолжение табл.
	
	 Лыжная подготовка                                            \ Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– броски набивного мяча через голову в парах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через скакалку (скакалка сложена вдвое) круговое ее вращение в приседе;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– челночный бег (на отрезке 10 м по 3–4
раза);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча сверху двумя руками (встречная передача мяча в прыжке);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	– бег с изменением направления и скорости;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– метание мяча в цель различными мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением 3–7 м 10–20 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	



Продолжение табл.
	
	 Лыжная подготовка                                           \ Волейбол
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	49
	50
	51
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	54
	55
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	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– прыжки вверх из упора присев – на максимальную высоту;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– прыжки, подтягивая колени к груди;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+

	– выполнение рывков из различных исходных положений (спиной вперед, правым, левым боком) приставными шагами;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– темповые прыжки на скамейку и со скамейки толчком двух ног;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– игровые упражнения с набивными мячами до 2 кг в сочетании с прыжками, метанием, бросками;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– эстафеты без мяча и с мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	3. Ловкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одиночные и многократные прыжки с места и небольшого разбега с поворотом на 90, 180, 270;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– ходьба по гимнастической скамейке с одновременной передачей мяча над собой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	– из упора присев кувырок вперед в упор присев;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– эстафеты и подвижные игры «Охотники и утки», «Борьба за мяч», «Подвижная цель»
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
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	4. Выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением и изменением направления – 1 мин;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– перемещения в низкой стойке в различных направлениях –1–1,5 мин, затем отдых 30 с, и так несколько серий;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– прыжки со скакалкой на месте в темпе 135–140 пр. в 1 мин с увеличением на 5–10 с через каждые 2 урока, всего до 2 мин;
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	– круговая тренировка по методу длительного непрерывного упражнения (на развитие общей выносливости)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте и в движении;
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	+

	– с набивными и баскетбольными мячами;
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– упражнения с гимнастической скамейкой
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать внутреннюю дисциплинированность, аккуратность
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Развивать умения творческой работы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 20 с: 42 раза (мальчики), 48 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Окончание табл.
	
	 Лыжная подготовка                                            \  Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	2. Подтягивание из виса (мальчики) – 
7 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девочки) – 13 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге с поддержкой: мальчики – 23 раза, девочки – 19 раз
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 180 см (мальчики), 165 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6. Из полуприседа прыжки вверх: 9 раз (мальчики), 6 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного материала
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Х. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– организация и проведение подвижных и игровых заданий;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– помощь в судействе;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– комплектование команды;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– подготовка места проведения игры
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 6 классов на IV четверть
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика
	

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102
	

	                        ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой, кроссовой подготовкой и русской лаптой
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Основные принципы создания простейших спортивных площадок и сооружений
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Оздоровительная направленность закаливания и основные закаливающие процедуры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Содержание понятий «физическая работоспособность» и «физическая подготовленность», их связь с процессом обучения новым движениям
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	2. Физические упражнения, активно влияющие на развитие систем дыхания, кровообращения и энергообмена
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Органы дыхания и кровообращения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	4. Сердце и его тренировка. Как проверить частоту сердечных сокращений (ЧСС)
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
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	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроение в колонну по два, три, четыре
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	2. Повторение ранее пройденных упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение: мальчики до 4500 м, девочки до 3500 м
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кросс до 20 минут
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег 2200 м (мальчики по 42 с, девочки по 48 с)
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Медленный бег: м. – 2 км, д. – 1,5 км
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Встречная эстафета на отрезках 30–40 м
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Ускорения 520–40 м
	
	С
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Преодоление препятствий (горизонтальный окоп шириной до 80 см и вертикальный высотой до 30 см)
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Смена направления бега на склонах горок
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Контрольный бег (прикидка): мальчики – 1500 м, девочки – 1000 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Круговая эстафета, подвижные и спортивные игры
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	V. Русская лапта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Повторение ранее пройденных упражнений (см. I четверть)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Учебная игра и игровые задания с ограниченным числом игроков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой спринтерского бега и совершенствование:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– высокий старт и старт с опорой на одну руку с пробеганием отрезков от 20 до 30 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением: 5–630–50 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	

	– скоростной бег до 60 м (2–3 серии);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	

	– бег с хода 2–430–60 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	

	– бег со старта с гандикапом 1–230–40 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	

	– бег со старта в гору 4–520–30 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	

	– бег на результат 60 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	2. Совершенствовать технику длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном темпе до 15 мин;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег на отрезках 200–300 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– повторный бег от 400 до 800 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	

	– бег на 1200 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
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	3. Специальные упражнения бегуна:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег прыжками 3–430 м;
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег высоко поднимая колени 3–420 м;
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с забрасыванием голени назад 2–430 м;
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– выпрыгивание вверх на каждый шаг 2–430 м;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– семенящий бег 3–430 м;
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– бег на виражах 2–360–80 м
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4. Овладевать техникой прыжка в длину с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 5–7 беговых шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	– то же, преодолевая планку на высоте 50–70 см;;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 5–7 беговых шагов, преодолевая планку на высоте 20–25 см, поставленную за полметра до места приземления;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 7–9 шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	К
	
	
	
	

	– упражнения для улучшения прыгучести:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) прыжки в длину с места толчком одной ноги при активном махе другой. Отталкивание должно совпадать с окончанием маха;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	б) прыжки в длину с места толчком двух ног;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	

	в) повторение ранее пройденных упражнений (см. I четверть)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	5. Овладевать техникой прыжка в высоту:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с 1–3 беговых шагов бокового разбега прыжок через планку упрощенным «перешагиванием»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– с 1–3 беговых шагов бокового разбега прыжок, наклонив туловище к толчковой ноге и опустив руки вниз (сочетанием этих движений добиваются поднимания таза еще выше над планкой и быстрого перенесения его с толчковой ногой);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– прыжки в высоту с 3–5 шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	К
	
	
	

	– упражнения, подводящие к овладению техникой прыжка в высоту с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) махом ноги прыжок с приземлением на толчковую ногу;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	б) прыжки через планку, установленную на легко преодолимой высоте. Упр. выполнять с прямого и бокового разбега с приземлением на толчковую ногу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	6. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание с места;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	

	– метание с 3–5 шагов на дальность в коридор 5–6 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	

	– метание в горизонтальную и вертикальную цель (11 м) с расстояния 8–10 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	

	– метание с 4–5 шагов разбега на дальность и заданное расстояние;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	К
	

	– упражнения для развития силы применительно к метанию мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) имитация разгибания в финальном усилии (ног, туловища, рук) с отягощением в руках;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	

	б) метание двумя руками из-за головы с места и с ходьбы (камней, набивных мячей)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	

	VIII. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая и специальная выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кросс в равномерном темпе до 20 мин, в переменном темпе до 12 мин;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в переменном темпе до 12 минут;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег на отрезках 70–90 м с повышенной скоростью (в 1/2–3/4 интенсивности) – 5–6 раз;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– эстафетный бег по кругу, подвижные и спортивные игры
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	2. Скорость,  скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ускорения с высокого старта 5–69–10 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– повторный и переменный бег с очень высокой скоростью 5–740–60 м;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– приседание с отягощением до 8 кг;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	– прыжки через скакалку в максималь-ном темпе;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– многократное выпрыгивание вверх из глубокого приседа;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– толчки и броски набивных мячей до 3 кг
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	3. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты челночного бега с изменением направления, скорости, способа перемещения;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– барьерный бег;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– прыжки через препятствия и на точность приземления;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– метание набивных мячей из различных исходных положений в цель и на дальность (обеими руками)
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	4. Силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– быстрое разгибание туловища из наклонов вперед, в стороны и повороты с отягощением (мешком с песком, ядром, камнем и т. д.);
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– упражнения с отягощением, сидя на скамейке или специальном снаряде из металлических труб, для мышц живота, спины и косых;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– подтягивание на перекладине;
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола и возвышенной опоры
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	VIII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте и в движении;
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+

	– у гимнастической стенки;
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	

	– с малыми (теннисными) мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	IX. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 30, 200 и 400 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	К
	
	К
	
	
	
	
	
	

	2. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	5. Челночный бег 310 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Подтягивание из виса (мальчики) и из виса лежа (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	

	7. Вис на согнутых руках (на время)
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Броски набивного мяча 2 кг (двумя руками из-за головы – сидя ноги врозь)
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Подъем туловища из положения лежа на спине, руки за головой за 30 с
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Проверка выполнения изученных упражнений и домашних заданий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Х. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обучать приемам и методам работы над собой
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Организация взаимного воспитания и ознакомление с методикой самовоспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	XI. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 20 с: 44 раза (мальчики), 50 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (мальчики) – 
7 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девочки) – 14 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+



Окончание  табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка 
	Футбол
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	4. Приседание на одной ноге с поддержкой: мальчики – 24 раза, девочки – 20 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 185 см (мальчики), 170 см (девочки)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Из полуприседа прыжки вверх: 10 раз (мальчики), 7 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного материала
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	XII. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подача команд и сдача рапорта;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в измерении результатов;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в оценке результатов и проведении зачетных упражнений;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– помощь в подготовке мест занятий
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+









ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК*
прохождения учебного материала по физической культуре для учащихся 7 классов
Задачи:
1. Образовательные: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; закреплять навыки правильной осанки и развивать устойчивость организма к неблагоприятным условиям внешней среды; обучать основам базовых видов двигательных действий и формировать конкретные двигательные умения и навыки.
2. Оздоровительные: развивать функциональные возможности организма, основных физических качеств, скоростных, силовых, координационных и скоростно-силовых способностей.
3. Воспитательные: воспитывать привычку к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств.
	Разделы 
программы
	Часы
	Ч е т в е р т и 

	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	
	1–15
	16–24
	25–27
	28–30
	31–48
	49–63
	64–78
	79–81
	82–90
	91–102

	I. Базовая часть
	81
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Основы знаний
	
	В  п р о ц е с с е   у р о к а

	2. Легкая атлетика
	27
	15
	
	
	
	
	
	
	
	
	12

	3. Кроссовая подготовка 
	18
	
	9
	
	
	
	
	
	
	9
	

	4. Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	
	
	
	18
	
	
	
	
	

	5. Лыжная подготовка
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	
	
	

	II. Вариативная часть
	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Элементы атлетической и ритмической гимнастики
	6
	
	
	3
	3
	
	
	
	
	
	

	2. Волейбол
	15
	
	
	
	
	
	15
	
	
	
	

	3. Футбол
	   3
	
	
	
	
	
	
	
	     3
	
	

	Сетка часов
	102
	27
	21
	30
	24



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 7 классов на I четверть
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка
	Атлет.
гимн.

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	                              ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на спортивных площадках и школьном стадионе
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	2. Физическая культура и олимпийское движение в современной России
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Правила развития физических качеств на занятиях физической культурой
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Составление планов индивидуальных занятий и комплексов упражнений на регулирование массы тела
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Способы самостоятельного:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– измерения частоты сердечных сокращений;
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– уровня развития мышечной силы, гибкости.
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	2. Равномерное и неравномерное движение
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3. Скорость равномерного движения. Инерция
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Единицы скорости
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	5. Средняя скорость неравномерного движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка
	Атлет.
гимн.

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Повороты на месте: «Направо!», «Налево!», «Кругом!»
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Выполнение команд: «Короче шаг!», «Полшага!», «Полный шаг!»
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+

	3. Повторение ранее пройденного материала
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	

	IV. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров;
	О
	С
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением  от  40 до 60 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– скоростной бег до 60 метров;
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта в гору 4–6  20–30 метров;
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на результат 60 метров
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Овладевать техникой длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном темпе: мальчики – до 20 мин, девочки – до 15 мин;
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег: мальчики 3500 м, девочки 3300 м (в ¾ силы);
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег: мальчики – 1000 м, девочки – 600 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
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	20
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	22
	23
	24
	25
	26
	27

	– бег на 1500 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Специальные упражнения для бегуна:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10–20 с;
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с высоким подниманием бедра и с последующим выбрасыванием голени (загребное движение);
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– беговые движения ногами, лежа на спине или в стойке на лопатках (сериями по 10–30 с);
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег прыжками;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– семенящий бег
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Овладевать техникой прыжка в длину:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок через препятствие, установленное у места приземления (с целью отработки движения ног вперед);
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– то же, но через более высокое препятствие, расположенное примерно в метре от места отталкивания;
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 9–11 шагов разбега
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Овладевать техникой прыжка в высоту:
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	9
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	17
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	19
	20
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	22
	23
	24
	25
	26
	27

	– отталкивание с короткого, среднего и длинного разбегов (прыжки на гимнастическую стенку);
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– перепрыгивание с прямого разбега, сделав сильный мах и толчок, через планку, установленную на высоте 20–30 см;
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок в высоту с 3–5 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Специальные упражнения для прыжков в высоту с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из положения виса на гимнастической стенке поднимание ног до уровня хвата руками;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– многократные прыжки с одной ноги на другую и на двух ногах через препятствие;
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки вверх из исходного положения стоя одной ногой на гимнастической скамейке;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– полуприсядания с отягощением;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с отягощением из положения стоя на двух опорах (гимнастической скамейке)
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Овладевать техникой метания малого мяча в цель и на дальность:
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	9
	10
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	22
	23
	24
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	– метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места и с шага;
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в горизонтальную и вертикальную цель (11 м) с расстояния 10–12 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание мяча (150 г) с места на дальность;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– то же с 4–5 бросковых шагов в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние; 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и. п. стоя грудью и боком в направлении метания с места, с шага, с двух шагов вперед вверх и снизу вверх на заданную и максимальную высоту;
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение до 5 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	

	2. Бег 2200 м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	

	3. Ускорение 530–50 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	

	4. Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
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	5. Медленный бег: мальчики – 1,5–2 км, девочки – 1–1,5 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	

	6. Контрольный бег: мальчики – 2 км, девочки – 1 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	VI. Элементы атлетической и ритмической гимнастики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Комплекс упражнений с гантелями с индивидуально подобранным весом (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук) – мальчики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С

	2. Силовые упражнения с использованием веса собственного тела (подтягивание на высокой и низкой перекладине, отжимание от пола и на низких брусьях, упражнения для мышц брюшного пресса, вис на согнутых руках, приседание и т. д.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С

	3. Силовые упражнения с использованием веса партнера и спортивных снарядов (гантели, набивные мячи до 3 кг, гири до 8 кг, эспандеры)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	

	4. Разучивание комплекса ритмической гимнастики (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С

	VII. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка
	Атлет.
гимн.

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	– бег с ускорением 2–330–50 м;
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег с максимальной скоростью до 70 м; 
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– различные прыжки и прыжковые упражнения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с набивными мячами или мешком с песком;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта в гору;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– бег на одной ноге скачками;
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– эстафеты
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	2. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты челночного бега;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через скакалку;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий и на местности;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– метание различных предметов (камни, ядро, набивные мячи, мешочки с песком) из различных исходных положений в цель и на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	3. Силовая способность и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подтягивание на низкой и высокой перекладине;
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+

	– сгибание и разгибание рук в упоре:
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	а) лежа (мальчики);
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	б) с опорой на параллельных брусьях (мальчики);
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	в) с опорой на возвышенность (девочки);
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– передвижение в висе по горизонтальной лестнице (рукоходу) – мальчики;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения у гимнастической стенки (для мышц туловища, плечевого пояса и рук);
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	– бег с препятствиями и на местности;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	– минутный бег и эстафеты
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4. Общая выносливость и активный отдых:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в спокойном темпе, переходящий на ходьбу (400–600 м бег + 200 м ходьба) – 1–2 серии;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег на местности в равномерном темпе (25–30 с каждые 100 м);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– подвижные и спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VIII. Общеразвивающие упражнения
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	

	– на месте и в движении;
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	– у гимнастической стенки;
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– в парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	IX. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 200 и 400 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	К
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	2. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	

	5. Челночный бег 310 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	6. Подтягивание на перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	

	7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Удержание тела в висе на согнутых руках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К

	9. Подъем туловища из положения лежа руки за головой (за 30 с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Броски набивного мяча (до 3 кг) двумя руками из-за головы – сидя ноги врозь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	11. Проверка домашних заданий и изученных упражнений по пройденному разделу программы
	
	
	
	
	К
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	Х. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать требовательность к себе
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать выдержку и самообладание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	XI. Домашние задания
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	27

	1. Прыжки со скакалкой за 20 с: 42 раза (мальчики), 48 раза (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (мальчики) – 
6 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (руки на повышенной опоре) девочки – 22 раза
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 6 раз (мальчики), 4 раза (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5. Прыжки в длину с места: 175 см (мальчики), 160 см (девочки)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 8 раз – мальчики, 5 раз – девочки
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного программного материала
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	XII. Овладение организаторскими умениями:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– измерение результатов;
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+

	– подача команд и сдача рапорта;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– демонстрация упражнений;
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+

	– помощь в оценке результатов, проведении тестирования;
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+

	– помощь в подготовке мест занятий
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 7 классов на II четверть
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	                          ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обеспечение техники безопасности
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Упражнения для разогревания
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Основы выполнения гимнастических упражнений
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Способы формирования самостоятельности в процессе занятий физической культурой
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Неравномерное и равномерное движение
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Взаимодействие тел. Сила
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Сложение двух сил, направленных по одной прямой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Сила трения. Сила упругости
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Механическая работа. Мощность. Энергия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	6. Потенциальная и кинетическая энергия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	7. Биодинамические характеристики физических упражнений корригирующей направленности
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	1. Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	2. Совершенствование ранее пройденных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Элементы атлетической и ритмической гимнастики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Комплекс упражнений с гантелями с индивидуально подобранным весом (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом и др.)
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Силовые упражнения с использованием веса собственного тела
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Силовые упражнения с использованием веса партнера и спортивных снарядов
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Совершенствование упражнений комплекса ритмической гимнастики (девочки)
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Силовая полоса препятствий с использованием гимнастических снарядов, нестандартного спортивного оборудования (навесных перекладин, рукохода, барьеров и т. д.) и силовых упражнений с использованием веса собственного тела
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	

	V. Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Освоение и совершенствование акробатических упражнений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) мальчики:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кувырок вперед в стойку на лопатках;
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– стойка на голове с согнутыми ногами;
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– совершенствование ранее пройденных упражнений;
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) девочки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кувырок назад в полушпагат;
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– совершенствование ранее пройденных упражнений;
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в) акробатическая комбинация, выполняемая на 48 счетов: из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360°
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Освоение и совершенствование висов и упоров:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) мальчики:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подъем переворотом в упор толчком двумя (низкая перекладина);
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– передвижение в висе (высокая перекладина, рукоход);
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	– махом назад соскок (перекладина высокая);
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	

	– совершенствование ранее пройденных упражнений на перекладине и параллельных брусьях;
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) девочки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь (разновысокие брусья);
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	

	– совершенствование ранее изученных упражнений;
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– комбинация на гимнастическом бревне: из упора стоя продольно наскок с перемахом одной в упор верхом, поворот поперек и перемах в сед на бедре – руки в стороны, обратный перемах в сед ноги врозь поперек, перехват рук вперед в упор, махом назад встать в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, переменный шаг с одной и другой ноги, махом одной поворот кругом, равновесие на одной ноге, руки в стороны (или вверх), стойка на одной ноге, другая вперед, беговые шаги до конца бревна, соскок ноги врозь в стойку к снаряду поперек
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	3. Освоение опорных прыжков:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) мальчики:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100–115 см);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	б) девочки: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105–110 см);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	в) повторение ранее изученных опорных прыжков.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, бревне, козле, коне;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– акробатические упражнения;
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину;
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	2. Гибкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника;
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– выкруты в плечевых суставах в сочетании с различными наклонами и поворотами туловища;
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– из различных исходных положений наклоны назад;
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	– из положения выпада вперед (в сторону) пружинящие приседания, приседания с наклонами туловища;
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	– упражнения с партнером и с предметами
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	3. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице, рукоходу;
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	К
	

	– подтягивания и отжимание от пола и с возвышенности;
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	– упражнения в висах и упорах;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– упражнения с гантелями и набивными мячами
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	4. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– максимальный бег на месте с высоким подниманием колен;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– прыжки на одной ноге с махом другой ногой;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
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	Содержание 
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	29
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	48

	– различные сочетания прыжков через короткую и длинную скакалки;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– многократное повторение в темпе вскоков на возвышение и соскоков; 
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+

	– опорные прыжки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– броски набивного мяча
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте и в движении;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+

	– с гимнастической палкой;
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– со скакалкой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	

	– с гимнастической скамейкой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– с гантелями;
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на регулирование массы тела и формирование телосложения
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Самовоспитание воли (самодисциплины и самообладания)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Развивать умения творческой работы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 20 с: 44 раза (мальчики), 50 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (мальчики): 
7 раз
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Сгибание и разгибание рук на повышенной опоре (девочки): 24 раза
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	4. Приседание на одной ноге: 7 раз (мальчики), 5 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 180 см (мальчики), 165 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 9 раз (мальчики), 6 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	7. Задания из пройденного материала
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Х. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь и страховка;
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– демонстрация упражнений;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	– выполнение обязанностей командира отделения;
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– установка и уборка снарядов;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– правила соревнований
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 7 классов на III четверть
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка 
	 Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
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	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	                  ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Правила техники безопасности при занятиях 
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Особенности содержания занятий с различной функциональной направленностью (общеразвивающей, тренирующей, корригирующей, рекреативной)
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4. Составление планов занятий и комплексов упражнений на развитие общих и специальных физических качеств
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Проявление эффекта развития функциональных возможностей систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при занятиях физическими упражнениями общеразвивающей направленности
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Механическое движение
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Взаимодействие тел
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
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	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка 
	Волейбол 

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
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	78

	4. Понятия о периметре, окружности, радиусе, шаре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, три, четыре
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	2. Размыкание и смыкание на месте
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+

	3. Повторение ранее пройденных упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Элементы волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладевать и совершенствовать технику передвижений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– стойки игрока. Приставной шаг в стойке волейболиста, правым, левым боком, вперед, назад, скачок с безопорной фазой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	С
	С
	
	С
	
	С
	
	
	

	– ходьба, бег пригибной и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	С
	

	– перемещение заданным способом, на определенном участке – ускорение, оста-новка и имитация технических приемов (остановка двойным шагом или скачком). При имитации – проверить расположение рук и ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	С
	

	2. Осваивать технику приема и передачи мяча:
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	а) передача мяча сверху двумя руками:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	К
	
	
	

	– чередовать передачи в стену с передачами над собой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру; с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	– подвижные игры с передачами мяча;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	б) прием мяча снизу двумя руками:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– имитация приема мяча на месте и после перемещения (вправо, влево, вперед, назад);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3–4 м, затем постепенно увеличивать);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прием мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в парах: сочетание передач; сверху – прием снизу; сверху над собой – снизу партнеру; снизу над собой – сверху партнеру
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	

	3. Осваивать технику нижней прямой подачи:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подача мяча в стену;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
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	– подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– подача с уменьшенного расстояния;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	– подача через сетку из-за лицевой линии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	4. Подвижные игры, способствующие совершенствованию подачи мяча: «Подай и попади», «Снайперы», «Сумей принять», «Кто лучше подаст и примет мяч»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	5. Осваивать технику прямого нападающего удара:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– совершенствование разбега, прыжка и отталкивания, замаха и удара кистью по мячу;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– удар по летящему мячу стоя на месте и в прыжке (с собственного подбрасывания);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	

	– то же, но в парах – с подбрасывания мяча партнером;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	

	– нападающий удар через сетку – с подбрасыванием мяча партнером;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	

	– нападающий удар с передачи из зо-
ны  4, через игрока зоны 3 с последующим переходом в конец колонны;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	

	– подвижные игры и эстафеты: «Атака крепости», «Бомбардиры», «По наземной мишени»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
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	6. Закреплять технику перемещений, владения мячом и развивать координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных элементов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) техники перемещений и владения мячом;
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	С
	

	б) прием, передача, удар
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	

	7. Осваивать тактику игры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– тактика свободного нападения;
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– позиционное нападение с изменением позиций
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	

	8. Совершенствовать технические элементы в игре:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра по упрощенным правилам мини-волейбола;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	С
	
	
	С
	С

	– игры и игровые задания с ограничеснным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	С
	
	

	V. Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладевать и совершенствовать техникой передвижений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одноопорное скольжение без палок;
	+
	+
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	– одновременный двухшажный ход;
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одновременный бесшажный ход;
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одновременный одношажный ход;
	
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафета с передачей палок :
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 - прохождение дистанции до 3,5 км
	1
	1
	1
	У
	2
	2
	2
	У
	3
	3
	3
	3
	3
	У
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Овладевать и совершенствовать техникой торможений и поворотов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– торможение плугом;
	
	
	
	С
	С
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- торможение упором;
	
	
	
	С
	С
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- поворот на месте махом; 
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Овладевать и совершенствовать техникой подъемов и спусков:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подъем елочкой;
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подъем в гору скользящим шагом;
	
	
	
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ведение мяча с изменением скорости;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– спуски со склонов в основной стойке
	
	
	
	
	С
	У
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	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– выпрыгивание вверх без взмаха и со взмахом рук;
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	– бросок набивного мяча в цель из-за спины;
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	

	– жонглирование мячами; 
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– челночный бег с ведением и без ведения мяча;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– в парах передача набивного мяча;
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	

	– эстафета «Слалом»
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	2. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на месте (5–10 с);
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорениями «сериями» на 20, 30, 60 м
	
	
	+
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	– игровые упражнения с набивными мячами до 3 кг в сочетании с прыжками, метанием, бросками;
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	

	– прыжки в глубину с высоты до 70 см с последующим выпрыгиванием вперед-вверх;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– прыжки через скакалку на одной и двух ногах;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– передвижение в висе по рукоходу;
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	– эстафеты и подвижные игры
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	3. Ловкость и гибкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– разведение ног в стороны;
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– наклоны туловища вперед в положении седа;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– прогибание туловища;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– применение различных тактических комбинаций в играх в волейбол и баскетбол; 
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	

	– подвижные игры и эстафеты
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	4. Силовая способность и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подтягивания из виса (м), из виса лежа (д);
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	– отжимание на параллельных брусьях;
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– отжимание от пола и скамейки;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– поднимание туловища из положения лежа;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	– приседание с грузом на плечах;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– выпрыгивание из упора присев
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	 Лыжная подготовка
	 Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	VII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– воспитывать положительную мотивацию к формируемой привычке;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– воспитывать личность в коллективе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	VIII. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 20 с: 46 раз (мальчики), 52 раза (девочки)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (мальчики): 8 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Сгибание и разгибание рук на повышенной опоре (девочки) – 25 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4. Приседание на одной ноге: 8 раз (мальчики), 6 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 185 см (мальчики), 170 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 10 раз (мальчики), 7 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного материала
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	

	IX. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры (волейбол, баскетбол);
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	

	– помощь в судействе;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– комплектование команды;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– подготовка места проведения игры
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 7 классов на IV четверть
	Содержание 
учебного материала
	Футбол
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	                                       ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на уроках кроссовой подготовки и легкой атлетики
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Содержание понятий «утомление» и «восстановление», способы оптимизации работоспособности при обучении новым движениям
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Масса тела
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Плотность вещества
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Расчет массы и объема тела по его плотности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Давление
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	5. Характеристика индивидуальных способов контроля и оценка адаптивных свойств системы кровообращения в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Размыкание и смыкание на месте
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Футбол
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика 

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	2. Повторение ранее пройденного материала
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Футбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных элементов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) ловля, передача, ведение, бросок;
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) техники перемещений (без мяча и с мячом) и владения мячом
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Закрепление и совершенствование тактики игры и овладение игрой:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– позиционное нападение (5:0) с изменением позиций;
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– нападение быстрым прорывом (2:1);
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра по правилам мини-футбола
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Высокий старт группой
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	С
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Смешанное передвижение до 6 км (увеличивая отрезки пробегания и уменьшая отрезки ходьбы)
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег с продвижением по твердому, мягкому и скользкому грунту, песку и травянистому покрову: мальчики до 2,5 км, девочки до 2 км
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Футбол
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	4. Бег с равномерной скоростью и с преодолением препятствий по слабопересеченной местности до 10–15 мин
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Ускорение 6х30–60 м
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Контрольный бег: мальчики 2 км, девочки 1 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Специальные беговые упражнения
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Спортивные и подвижные игры и эстафеты
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VI. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать технику спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– высокий старт с переходом на ускорение 30–40 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	

	– бег с ускорением 3–4х40–60 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафетный бег 3–5х20–30 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	
	
	
	С
	
	

	– бег со старта в гору 5–7х20–30 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	

	– скоростной бег с ходу до 60 м (2–3 серии);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на результат 60 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	

	2. Совершенствовать технику длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном темпе: мальчики – до 20 мин, девочки – до 15 мин;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Футбол
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– шестиминутный бег с одним-двумя ускорениями;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег: мальчики 3×600 м, девочки – 3×400 м (в ¾ силы);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– бег сериями в различных сочетаниях 
5×200 + 100 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	

	– бег на 1500 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	3. Специальные упражнения бегуна:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег прыжками;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– прыжки на левой и правой ноге;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– бег высоко поднимая колени;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег с забрасыванием голени назад;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– семенящий бег;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	– бег на пятках;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– поднимание бедра, стоя у опоры. В момент подъема маховой ноги опорная нога поднимается на носок и полностью выпрямляется;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– бег под уклон небольшой крутизны (3–5°) и на горку небольшой крутизны (5–7°) в различном темпе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	4. Овладевать и совершенствовать технику прыжка в длину:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок в длину с места толчком одной ноги при активном махе другой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	С
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Футбол
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– прыжок в длину с 5–7 беговых шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– то же, преодолевая планку на высоте 60–80 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	– прыжок с небольшого разбега с доставанием подвешенного предмета (мяча) головой, рукой, плечом, коленом. При выполнении упражнения стараться сохранить правильный ритм последних беговых шагов и положения «в шаге»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 9–11 беговых шагов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	

	5. Овладевать и совершенствовать технику прыжка в высоту:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– отталкивание с приземлением согнутой толчковой ноги на возвышение (бревно гимнастического городка);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	

	– прыжки с разбега через планку на взлет;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	
	

	– перепрыгивание с прямого разбега, сделав сильный мах и толчок через планку, установленную на высоте 30–40 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	

	– прыжок в высоту с 3–5 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К

	6. Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и в высоту с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Футбол
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– прыжки на двух ногах. Упражнения выполнять не сгибая ног в коленях; отталкиваться только стопой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– выпрыгивание из глубокого приседа и полуприседа толчком двух ног;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	– прыжок в длину с короткого и среднего разбега, отталкиваясь от гимнастического подкидного мостика. Следить за ритмом последних беговых шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	– тройной прыжок с места;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– прыжок на одной и обеих ногах с отягощением (мешок с песком, гантели, штанга);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– махом ноги прыжок с приземлением на толчковую ногу;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+

	– прыжок через планку, установленную на легко преодолимой высоте. Упражнение выполнять с прямого и бокового разбега с приземлением на толчковую ногу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	7. Овладевать техникой метания малого мяча в цель и на дальность:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание теннисного мяча на дальность отскока от стены  с шага и с двух шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	

	– метание в горизонтальную и вертикальную цель (1×1) с расстояния 10–12 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Футбол
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– метание мяча весом 150 г с 4–5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	С
	
	К
	
	

	– бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений, стоя грудью и боком в направлении метания с двух и трех шагов вперед вверх; снизу вверх на заданную и максимальную высоту;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	

	– ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после броска вверх
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	

	VII. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением 4–5×30–50 м;
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– стартовые ускорения 5–6×15–25 м;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег с хода 2–3×30 м;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	– толкание ядра и набивных мячей;
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– приседание и вставание на одной  и другой ноге;
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– повторение ранее пройденных упражнений (см. I четверть)
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	2. Координационные способности:
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	Содержание 
учебного материала
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	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	– варианты челночного бега;
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– метание по движущейся цели с расстояния 10–20 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– преодоление полосы препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Силовая способность и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подтягивание в висе (мальчики) и в висе лежа (девочки);
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	

	– передвижение в висе на руках по рукоходу и в упоре на параллельных брусьях – мальчики;
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– приседание на одной ноге, руки на пояс (можно выполнять с дополнительной опорой одной рукой);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– приседание с партнером на плечах у гимнастической стенки (для мальчиков);
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– бег с препятствиями и на местности;
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– минутный бег;
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+

	– эстафеты и подвижные игры
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	4. Общая и специальная выносливость, активный отдых:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– длительный равномерный бег до 20 мин;
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
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	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– бег с гандикапом (учащихся в парах, одному – фора);
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег на отрезках 80–100 м с повышенной скоростью (в 1/2–3/4 интенсивности) 4–5 раз;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подвижные и спортивные игры
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	+

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте и в движении;
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+

	– у гимнастической стенки;
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– с малыми мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	IX. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 200 и 400 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	К
	
	
	

	2. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Челночный бег 3×10 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Подтягивание: из виса (мальчики), из виса лежа (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Удерживание тела в висе на согнутых руках
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Подъем туловища из положения лежа руки за головой (за 30 с)
	
	
	
	
	
	К
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	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
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	92
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	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	10. Броски набивного мяча (до 3 кг) двумя руками из-за головы – сидя ноги врозь
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Проверка домашних заданий и изученных упражнений по пройденному разделу программы
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Х. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Преодоление личных недостатков через самовоспитание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	XI. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 20 с: 48 раз (мальчики), 54 раза (девочки)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (мальчики) – 8 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Сгибание и разгибание рук на повышенной опоре (девочки) – 26 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	4. Приседание на одной ноге: 9 раз (мальчики), 7 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 190 см (мальчики), 175 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 11 раз (мальчики), 8 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного программного материала
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	85
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	88
	89
	90
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	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	XII. Овладение организаторскими умениями:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– измерение результатов;
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– подача команд и стартов;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– сдача рапорта;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– демонстрация упражнений;
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в оценке результатов и проведении соревнований;
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в подготовке мест занятий
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+












РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 8 классов на I четверть
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	                                      ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой и кроссовой подготовкой
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3. Разминка для выполнения легкоатлетических упражнений
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Механическое движение
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Средняя скорость неравномерного движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Масса тела, сила и сила упругости
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	4. Мощность и энергия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Команда: «Прямо!», «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!»
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Повторение пройденных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	IV. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– низкий старт, до 30 метров;
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением от 60 до 80 метров в ¾ интенсивности;
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– скоростной бег до 70 метров;
	
	С
	
	
	
	
	
	
	К
	К
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с полной скоростью (5–10 раз);
	
	
	С
	С
	
	
	
	С
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег (с 3–6 переходами от максимальных усилий к свободному бегу по инерции)
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Овладение техникой длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном темпе до 20 мин (девочки);  до 25 мин  (мальчики);
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	

	– бег на повороте дорожки
	
	
	
	О
	С
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Овладение техникой прыжка в длину: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 11–13 шагов разбега;
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 5–7 беговых шагов с преодолением планки на высоте 20–25 см, поставленной за полметра до места приземления;
	
	
	О
	С
	С
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	– прыжки в длину с полного разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Овладение техникой прыжка в высоту:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в высоту с 7–9 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с двух и трех шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1  1 м), девочки с расстояния 12–14 м, мальчики – до 16 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание мяча (150 г) с места на дальность и с 4–5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние;
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений: с места, с шага, с двух шагов вперед-вверх
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических упражнений
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	С
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	V. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение до 5500 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	С
	
	
	

	2. Кросс до 15 минут (в равномерном и переменном темпе)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	

	3. Бег с препятствиями и на местности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	С
	
	
	С
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением (3–4 серии по 30–60 метров);
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторный бег с максимальной скоростью до 80 метров (3–4 серии)
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– челночный бег;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	

	– броски набивных мячей до 3 кг обеими руками
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	3. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки и прыжковые упражнения;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– многоскоки;
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+

	– бег из различных исходных положений с ускорением, изменением направления, темпа, ритма;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– толчки и броски набивного мяча массой до 3 кг
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	4. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощением;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– силовые упражнения в парах;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– повторное пробегание отрезков 
2–4  100–150 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– силовые упражнения на гимнастических снарядах (перекладина, брусья, рукоход)
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	5. Общая выносливость и активный отдых:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– чередование бега в равномерном темпе с ходьбой: 500 м (бег) – 200–100 м (ходьба);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег на местности в равномерном (до 
5 км) и переменном (до 3 км) темпе;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– подвижные и спортивные игры
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте (типа зарядки);
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	– в движении;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	– в парах;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– у гимнастической стенки
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	VIII. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60 и 200 метров
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	К
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	22
	23
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	2. Прыжки в длину с места 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Челночный бег 3  10 м 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	6. Из положения сидя ноги врозь – броски набивного мяча (2 кг – девочки; 3 кг – мальчики) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	

	7. Удержание тела в висе на согнутых руках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	

	9. Подтягивание на перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	10. Подъем туловища из положения лежа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Кросс 1500 м (девочки) и 2000 м (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	К

	12. Проверка домашних заданий и изученных упражнений по пройденному разделу программы
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	IX. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать уверенность и внутреннюю дисциплину
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Развивать умения творческой работы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	22
	23
	24
	25
	26
	27

	X. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25 сек.: 50 раз (мальчики), 56 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса: 7 раз (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	3. Подъем туловища из положения лежа руки за головой: 18 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	4. Приседание на одной ноге: 
 8 раз (мальчики); 5 раз (девочки)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 
185 см (мальчики); 170 см  (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 
10 раз (мальчики);  7 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	XI. Овладение  организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– измерение результатов;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– подача команд и проведение общеразвивающих упражнений;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– демонстрация упражнений;
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– помощь в оценке результатов и проведении тестирования;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в подготовке мест занятий
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	                                   ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на уроках гимнастики
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Правила самостоятельного выполнения упражнений
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Правила самостраховки и страховки товарища во время выполнения упражнений
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Понятие о мощности
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Взаимодействие тел; сила тяжести
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3. Центр тяжести; сила трения; давление
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Влияние ритма и нагрузки на работу мышц
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Согласованность деятельности мышц-сгибателей и разгибателей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Повороты в движении направо и налево
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	

	2. Перестроение из одной колонны в две, три, четыре, пять и обратно
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+

	3. Совершенствование техники ранее разученных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Атлетическая и ритмическая гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обучать комплексу упражнений с набивными мячами: 
2 кг (девочки); 3 кг (мальчики) 
	О
	О
	С
	С
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	2. Упражнения на силовых тренажерах по методу «круговой тренировки»
	
	
	О
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Физические упражнения локального воздействия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– противодействие партнера;
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с внешним сопротивлением (гантели, гири 8 кг, 16 кг);
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощением, равным весу собственного тела (подтягивание на перекладине из виса и из виса лежа, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и отжимание в упоре на брусьях);
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения для укрепления мышц брюшного пресса
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Комплексы ритмической гимнастики 
	
	О
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кувырок вперед и назад (мальчики и девочки)
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Длинный кувырок вперед (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Стойка на голове и руках с помощью (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. «Мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Акробатические комбинации:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	1) Мальчики:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове и руках, упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь прыжком упор присев
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	2) Девочки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из положения стоя «мост», поворот в упор стоя на правом (левом) колене, упор присев, кувырок вперед, кувырок назад в стойку на лопатках, переворот назад в упор присев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Упражнения на средней и высокой перекладине (мальчики):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	– подъем завесом вне
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	

	8. Упражнения на параллельных брусьях (мальчики):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подъем махом назад и сед ноги врозь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	

	– махи в упоре на руках с разведением ног над жердями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	

	9. Комбинация на гимнастическом бревне (девочки):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	– танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахом ног и поворотами, соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	К
	
	

	10. Упражнения на разновысоких брусьях (девочки):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из виса на нижней жерди (н. ж.) толчком на подъем в упор на верхнюю жердь (в. ж.);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	– из упора на н. ж. опускание вперед в вис присев; из виса присев на н. ж. махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой о в. ж.; вис лежа на н. ж., сед боком на н. ж., соскок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
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	11. Опорный прыжок:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– согнув ноги (козел в длину, высота 110–115 см) – мальчики;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	К

	– боком с поворотом на 90 (конь в ширину, высота 
110 см) – девочки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	К

	12. Совершенствование техники ранее разученных 
упражнений
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с гимнастической стенки на точность приземления;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения с гимнастической скамейкой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	

	– прыжки с гимнастического мостика в глубину;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– упражнения на гимнастической стенке, бревне, брусьях, перекладине, козле, коне;
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– эстафеты, игры и полоса препятствий с использованием гимнастических упражнений и инвентаря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	

	2. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– лазанье по канату;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	

	– подтягивания;
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	– упражнения с отягощениями;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения в висах и упорах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	– силовые упражнения и единоборства в парах
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
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	3. Гибкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из седа наклоны вперед, наклоны с захватом ног;
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+

	– парные упражнения (для плечевых, тазобедренных суставов и позвоночного столба);
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения на гимнастической стенке
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег под уклон (2–3);
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	– то же с выбеганием на горизонтальную поверхность;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	– прыжки из глубокого приседа, резко выпрямляя ноги, 
с возвращением в исходное положение;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– прыжки на одной ноге и обеих ногах с отягощением на месте и с продвижением вперед (вес отягощения: для девочек до 10 % веса тела; для мальчика до 15 %);
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+

	– прыжки со скакалкой;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– броски набивного мяча;
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+

	– прыжки толчком двух ног через низкие барьеры;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– передвижение в висе на руках по рукоходу
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	

	5. Выносливость в упражнениях силового характера:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– приседание на количество раз за 20 секунд;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– лазанье по канату на 5 м любым способом на время;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	

	– жим отягощений до 10 кг на количество раз
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– упражнения в движении;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлетическая 
и ритмическая гимнастика
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а  уроков
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения без предметов на месте;
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	– упражнения с набивными мячами;
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– упражнения с гимнастической палкой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения с гимнастической скамейкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать предельную требовательность к себе
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать сознание ответственности за свои поступки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25 сек.: 
52 раза (мальчики); 58 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса – 8 раз (мальчики)
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Подъем туловища из положения лежа – 20 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 
9 раз (мальчики); 6 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 
190 см (мальчики); 175 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 
11 раз (мальчики); 3 раза (девочки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного программного материала
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлетическая 
и ритмическая гимнастика
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а  уроков
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	X. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных способностей;
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– выполнение обязанностей командира отделения и помощника судьи;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– помощь и страховка;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– оказание помощи плохо подготовленным учащимся 
в овладении материалом
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	



 РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 8 классов на III четверть
	
	Лыжная подготовка                                                      \             Во
	лейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	                              ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Правила и организация избранной игры
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Понятие о психическом и физическом здоровье
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Работа мышц в аэробном и анаэробном режиме
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	2. Траектория пути к переме-щению, ускорение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	3. Сила упругости и трения
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, три, четыре
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	2. Повторение пройденных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой передвижений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка                                                       \
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– одноопорное скольжение без палок;
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одновременный двухшажный ход;
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одновременный бесшажный ход;
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одновременный одношажный ход
	
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-прохождение дистанции до 3,5 км
	1
	1
	У
	2
	2
	2
	У
	3
	3
	3
	3
	3
	У
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	-эстафета с передачей палок

	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Овладение техникой торможений и поворотов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– торможение плугом;
	
	
	
	С
	С
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– торможение упором;
	
	
	
	С
	С
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка                                                      \ 
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– поворот на месте махом;
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ловля и передача мяча в тройках с продвижением вперед
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Овладение техникой подъемов и спусков:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подъем елочкой;
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подъем в гору скользящим шагом;
	
	
	
	С
	У
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– спуски со склонов в основной стойке
	
	
	
	
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


.
	V. Элементы волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой передвижений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– перемещения лицом, боком, спиной вперед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	 Лыжная подготовка                                    \
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	а) подвижные игры;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	

	б) эстафеты;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	

	в) игровые упражнения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорение)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	
	

	2. Освоение техники приема и передач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторение ранее пройденного материала;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	– передача мяча над собой, во встречных колоннах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– отбивание мяча кулаком через сетку;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	

	– прием мяча в парах на расстоянии 6, 9 и более метров, без сетки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	– прием мяча после подачи:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) на месте;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	

	б) после перемещения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	

	в) игровые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	

	3. Освоение техники подач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	 Лыжная подготовка                                   \
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	 Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– нижняя прямая подача из-за лицевой линии;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– верхняя прямая подача в парах на расстоянии 5–7 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	С
	
	

	4. Освоение техники нападающего удара (н/у) по неподвижному мячу:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	К
	

	– анализ техники, имитация н/у;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	– подготовительные и подводящие упражнения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	– н/у по неподвижному мячу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С

	5. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	

	– игры по упрощенным правилам волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С

	6. Закрепление техники владения мячом, перемещений и развитие координационных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	 Лыжная подготовка                                   \
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	

	– комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	

	7. Освоение тактики игры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– тактика свободного нападения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	

	– позиционное нападение с изменением позиций
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– броски набивного мяча через голову в парах;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– в парах передача набивного мяча;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– прыжки через скакалку;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– челночный бег на отрезке 
10 м по 3–4 раза;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	– эстафета «Слалом»
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	 Лыжная подготовка                                  \
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	2. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением до 20–30 метров;
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	– старты из различных исходных положений
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки вверх из упора присев – 3–4 серии по 6–8 прыжков;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+

	– прыжки на двух ногах через гимнастические скамейки;
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+

	– бег с изменением направления, темпа, ритма из различных исходных положений;
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– толчки и броски набивных мячей массой до 4 кг
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	4. Ловкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафеты и подвижные игры;
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– выполнение упражнений в ускоренном темпе
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	 Лыжная подготовка                                   \
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	5. Силовая способность и выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подтягивание на перекладине: в висе – мальчики; в висе лежа – девочки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передвижение в упоре на руках с поддержкой партнером за бедра;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– комбинированные эстафеты с ускорениями, остановками, поворотами, прыжками, ведением, ловлей, передачей и бросками мяча длительностью от 30 до 45 секунд;
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– круговая тренировка по методу длительного непрерывного упражнения – на развитие общей выносливости
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте (типа зарядки);
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– в движении;
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+

	– в парах;
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– с большими мячами
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	 Лыжная подготовка                                     \
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать умения контролировать свои действия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Содействовать формированию коллективных умений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 
25 сек.: 54 раза (мальчики); 
60 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса – 
9 раз (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Подъем туловища из положения лежа – 21 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 10 раз – мальчики, 7 раз –  девочки
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 195 см (мальчики); 180 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 12 раз (мальчики); 9 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	 Лыжная подготовка                                    \
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	X. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь в комплектовании команды;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в судействе игр в баскетбол и волейбол;
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в подготовке места проведения игры
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



 РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 8 классов на IV четверть
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	                                ДАТА

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на школьном стадионе и кроссовой трассе
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Значение физической культуры для всестороннего развития личности
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Правила самостоятельного выполнения скоростно-силовых упражнений
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скорость и ускорение при криволинейном движении
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Движение по окружности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Опорно-двигательная система
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Кровяное давление
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Личная гигиена подростков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Размыкание и смыкание на месте
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	2. Повороты в движении направо, налево
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	3. Повторение ранее пройденных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение до 6500 метров
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	2. Бег в равномерном темпе: до 20 минут (мальчики); до 15 минут (девочки)
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Совершенствовать технику бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег по слабопересеченной местности;
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег по пересеченной местности с изменением  направления
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Темповый бег (с хронометрированием по отрезкам): 200 м (мальчики); 150 м (девочки)
	
	
	
	
	
	С
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Специальные беговые упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с высоким подниманием бедра;
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– семенящий бег;
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– бег прыжками;
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	– бег с забрасыванием голени назад;
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку;
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	– бег спиной вперед;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег с ускорением с ходу на время;
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на пятках;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег за лидером
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	6. Подвижные и спортивные игры
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег с низкого старта 5–6  30–40 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в 
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	2. Бег с ускорением на расстояние до 80 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег со старта с гандикапом 1–2  30–50 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на результат – 100 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	

	5. Бег длительностью до 25 минут в равномерном темпе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	

	6. Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	

	7. Переменный бег: 
2500 м (мальчики); 2000 м (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	

	8. Повторный бег: 
3  800 м (мальчики);  3  600 м (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	

	9. Прыжки в длину с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с 11–13 беговых шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с наклонной дорожки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с помощью разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	10. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– отработка трех последних шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	

	– с 7 – 9 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	

	11. Метание мяча (150 г) по движущейся мишени с 14–16 м (мальчики) и 12–14 м (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	

	12. Метание мяча (150 г) на дальность с полного разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	13. Специальные упражнения для бега, прыжков и метания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	14. Повторение и совершенствование техники легкоатлетических упражнений, ранее изученных (см. I четверть)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая и специальная выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– длительный кроссовый бег (равномерный и переменный) до 30 минут;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторный бег с повышенной скоростью 
2–3  400 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	2. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением 5–6  30–60 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– старты из различных исходных положений;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– эстафетный бег 3–4  30–40 м;
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	3. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– различные прыжки и прыжковые упражнения;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег со старта в гору;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– упражнения с набивными мячами до 4 кг и с мешками с песком (4–6 упр. по 4–6 повторений);
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– приседания с партнером и другие упражнения с соупражняющимися: 2–3 подхода по 4–6 повторений;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	4. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты челночного бега;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег с изменением направления и скорости;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– прыжки через препятствия на точность приземления;
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– броски набивного мяча до 4 кг на дальность и в цель (обеими руками);
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	5. Силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощениями до 8 кг (толчок, рывок, выпрыгивания, подскоки, приседания, наклоны);
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– силовые упражнения на гимнастических снарядах (перекладина, брусья, рукоход и т. д.);
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте (типа зарядки);
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– в движении;
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+

	–у гимнастической стенки;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– в парах;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– с отягощением (гантели, мешки с песком 
и т. д.)
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	VIII. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60 и 200 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	 Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	2. Бег 400 и 800 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	
	
	

	3. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки в длину с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в высоту с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	6. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Челночный бег 3  10 м
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Броски набивного мяча (сидя ноги врозь)
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Удержание тела в висе на согнутых руках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12. Подтягивание из виса (мальчики), из виса лежа (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	13. Подъем туловища из положения лежа
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14. Метание малого мяча на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К

	15. Метание малого мяча по движущейся цели
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	16. Кросс 1500 м (девочки) и 2000 м (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17. Проверка домашних заданий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IX. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать умения подчиняться коллективу
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать привычку к организованности в работе и планированию своих возможностей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Х. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25 сек.: 
56 раз (мальчики); 62 раза (девочки)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	 Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	2. Подтягивание из виса: 9 раз (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Подъем туловища из положения лежа: 
22 раза (девочки)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге:
 11 раз (мальчики); 8 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	5. Прыжки в длину с места: 
200 см (мальчики); 185 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 
14 раз (мальчики); 10 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	7. Задания из пройденного материала
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	XI. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– измерение результатов;
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+

	– подача команд, стартов;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– демонстрация упражнений;
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– помощь в оценке результатов и заполнении протоколов;
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+

	– помощь в подготовке мест занятий
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+







ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК * 
прохождения учебного материала по физической культуре для учащихся 9 классов
по 3-часовой программе
Задачи:
1. Образовательные: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; осваивать и решать задачи игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий; формировать конкретные двигательные навыки и умения.
2. Оздоровительные: содействовать дальнейшему развитию защитных свойств организма и его профилактики средствами физической культуры; повышать учебно-трудовую активность и формировать личностно-значимые свойства и качества.
3. Воспитательные: воспитывать нравственные и морально-волевые качества школьника, интерес к работе и умение обучать товарищей отдельным упражнениям.
	Разделы 
программы
	Часы
	Ч е т в е р т и

	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	
	1–15
	16–27
	28–33
	34–48
	49–66
	67–78
	79–87
	88–102

	I. Базовая часть
	84
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Основы знаний
	
	В   п р о ц е с с е   у р о к а

	2. Легкая атлетика
	30
	15
	
	
	
	
	
	
	15

	3. Кроссовая подготовка 
	21
	
	12
	
	
	
	
	9
	

	4. Гимнастика с элементами акробатики
	15
	
	
	
	15
	
	
	
	

	5. Лыжная подготовка
	15
	
	
	
	
	15
	
	
	

	II. Вариативная часть
	18
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Элементы атлетической и ритмической гимнастики
	6
	
	
	6
	
	
	
	
	

	2. Волейбол
	15
	
	
	
	
	3
	12
	
	

	Сетка часов
	102
	27
	21
	30
	24




















РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 9 классов на I четверть
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой и кроссовой подготовкой
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Возрастные особенности развития ведущих психических процессов (внимания, памяти и мышления)
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4. Массаж и самомассаж (цель, задачи и формы организации)
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общее знакомство с организмом человека
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Значение опорно-двигательной системы
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Движение крови. Сердце, работа сердца
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Питательные вещества и пищевые продукты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	5. Общие сведения о движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и шеренге
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	2. Повторение ранее пройденных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладевать и совершенствовать технику спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– низкий старт и стартовое ускорение 5–6?30 метров;
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением  2–370–80 метров;
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с хода 2–430–60 метров;
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта с гандикапом 1–2  30–60 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– скоростной бег до 70 метров;
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на результат 100 метров
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Совершенствовать технику длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном темпе до 20 мин – юноши, до 15 мин – девушки;
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторный бег с повышенной скоростью от 400 до 800 метров;
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	– переменный бег на отрезках 200–400–600–800 метров: 2–3×(200 + 100); 1–2×(400 + 100 м) и т. д.;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на 2000 м (юноши) и 1500 м (девушки).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Специальные упражнения для бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег прыжками;
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег высоко поднимая колени;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с забрасыванием голени назад;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– семенящий бег;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на виражах;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в гору, с горы;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением низких барьеров
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Овладевать и совершенствовать технику прыжка в длину с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок с 5–7 беговых шагов;
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– то же, преодолевая планку на высоте 60–80 см;
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок через препятствие (с 5–7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед;
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок в длину с 11–13 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	5. Овладевать и совершенствовать технику прыжка в высоту:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– отталкивание с короткого, среднего и длинного разбегов с приземлением согнутой толчковой ноги на возвышение (бревно, гимнастическую стенку);
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через бревно, коня с опорой двумя руками (чередуя пронос ноги с правой и левой стороны);
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в высоту с 7–9 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и высоту с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– многократные прыжки с одной ноги на другую;
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– многократные прыжки на двух ногах через препятствие. Ноги при отталкивании сгибать минимально;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через препятствие с опусканием маховой ноги и выведение толчковой ноги вперед (смена положения ног) с последующим пробеганием;
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– тройной и двойной прыжок с 3–5 шагов разбега;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– мах с толчком и взлет на четвертом беговом шаге;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	– то же, но через низкие барьеры, держа туловище над ними вертикально;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки на одной и обеих ногах с отягощением(мешок с песком, гантели, штанга);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– доставание маховой ногой высоко подвешенного флажка (мяча) с отталкиванием
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Овладевать и совершенствовать техникой метания мяча (малого) в цель и на дальность: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность;
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с 4–5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность;
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в горизонтальную и вертикальную цель (11) с расстояния (юноши – до 18 м, девушки – 12–14 м);
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки – 2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места;
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– специальные и подводящие упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) жонглирование мячом (15 г) в произвольной форме;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
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	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
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	18
	19
	20
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	22
	23
	24
	25
	26
	27

	б) отталкивание рукой от опоры. Опираясь рукой, перенести вес тела на опорную руку и, разгибая ее, быстро оттолкнуться;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в) стоя боком к направлению метания, масса тела на правой ноге, левая отведена вперед и приподнята, туловище отклонено назад, правая рука отведена назад, – поставить левую ногу на грунт (на всю стопу) и, поворачивая плечи, имитировать бросок мяча;
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– выполнение последних пяти шагов под счет учителя
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение: юноши до 5 км, девушки до 4 км с постепенным увеличением пробегаемых участков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	

	2. Медленный бег: юноши до 3 км, девушки до 2 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	С
	
	

	3. Переменный бег: юноши – 3 км с тремя ускорениями по 500 м (по 2 мин 15 с), девушки – 2 км с двумя ускорениями по 400 м (по 1 мин 50 с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	

	4. Ускорения 5?30 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	

	5. Бег 3200 м (юноши по 40 с, девушки по 46 с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	

	6. Пробегание по камням прыжками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	С
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	7. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	

	8. Кросс: юноши 2 км, девушки 1 км с учетом времени
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К

	9. Подвижные и спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением (5–6 серий по 20–30 м);
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– максимально быстрый бег на месте (сериями по 15–20 с);
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– бег со старта 2–440–60 метров
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– разнообразные прыжки и многоскоки;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	– броски и толчки набивных мячей до 3 кг;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с низкого старта в гору;
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта с гандикапом 1–230–60 м
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– прыжки с гирей (юноши – 16 кг, девушки – 8 кг) 2–3 подхода по 8–10 повторений
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	3. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощениями до 8 кг;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– силовые упражнения в парах;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– поднимание ног в угол в висе на гимнастической стенке;
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
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	– повторное пробегание отрезков: 3–5100–150 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	4. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– челночный бег 310 м и 421 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий и на местности;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+

	– прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны;
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	– метание различных снарядов из различных исходных положений обеими руками в цель и на дальность
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	5. Общая выносливость и активный отдых:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кроссы в равномерном (20–25 мин) и переменном (10–15 мин) темпе;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	+

	– подвижные и спортивные игры
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте и в движении;
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	+

	– в парах;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– у гимнастической стенки;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	– с малыми (теннисными) мячами;
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– специальные упражнения легкоатлета
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	VIII. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60, 200, 400 и 800 метров
	
	
	
	К
	
	
	К
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
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	2. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Челночный бег 310 м и 4?21 м
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Броски набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки – 2 кг) двумя из-за головы – сидя ноги врозь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	7. Удерживание тела в висе на согнутых руках
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа и в упоре на параллельных брусьях (юноши)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	9. Подтягивание: из виса (юноши) и из виса лежа (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	10. Подъем туловища из положения лежа руки за головой (за 30 с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	

	11. Проверка домашних заданий и изученных упражнений по пройденному разделу программы
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	

	Х. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать внимательность и корректность
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать умения контролировать свои действия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	Х. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25 с: 52 раза (юноши), 58 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (юноши) – 8 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Подъем туловища из положения лежа руки за головой (девушки) – 20 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 10 раз (юноши), 6 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5. Прыжки в длину с места: 200 см (юноши), 175 см (девушки)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 12 раз – юноши, 8 раз – девушки
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного материала по разделу
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	

	XII. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– измерение результатов;
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	

	– подача команд;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– проведение общеразвивающих и подготовительных упражнений;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– демонстрация упражнений;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в оценке результатов и проведении тестирования и соревнований;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь в подготовке места проведения занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 9 классов на II четверть
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обеспечение техники безопасности, страховка и помощь во время занятий
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Упражнения для самостоятельной тренировки
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Значение гимнастических упражнений для развития силы и силовой выносливости
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	5. Возрождение Олимпийских игр современности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	6. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	7. Спорт, каким он нужен миру
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Ускорение тел при их взаимодействии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Масса тела, сила и ускорение, измерение сил
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Равновесие невращающихся тел, устойчивость равновесия тел
	
	
	
	
	
	
	
	+
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	4. Значение физических упражнений для правильного формирования скелета и мышц. Органы равновесия
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	2. Перестроение из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	3. Повторение ранее пройденных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Элементы атлетической и ритмической гимнастики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обучать комплексу упражнений с гимнастической скамейкой (юноши)
	О
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Совершенствовать комплекс ритмической гимнастики (девушки) – см 8 кл.
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Физические упражнения локального воздействия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения в парах на сопротивление;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощением веса собственного тела (подтягивания; приседание на двух и одной ноге, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и в упоре на параллельных брусьях; упражнения для
	С
	
	С
	
	С
	С
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	укрепления мышц брюшного пресса, передвижение в висе по горизонтальной и вертикальной лестнице, лазанье по канату);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнение с внешним сопротивлением (гантели, гири 8 и 16 кг, штанга и др.);
	
	С
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения на силовых тренажерах
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Осваивать и совершенствовать акробатические упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) юноши:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из упора присев силой стойка на голове и руках;
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– длинный кувырок вперед с трех шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кувырок назад в стойку на руках с помощью;
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переворот в сторону с разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторение ранее пройденных акробатических упражнений;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных акробатических упражнений;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	б) девушки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– равновесие на одной;
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– выпад вперед;
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кувырок вперед;
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кувырок назад с поворотом в «полушпагат»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторение ранее пройденных акробатических упражнений;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных акробатических упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	2. Осваивать и совершенствовать висы и упоры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) юноши:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подъем переворотом в упор махом и силой (высокая перекладина);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	– подъем махом вперед в сед ноги врозь на высокой перекладине (из размахивания изгибами, махом вперед, подъем  переворотом в упор. Из виса согнуться в тазобедренных суставах вперед, энергично разогнуться до положения  виса прогнувшись. Из крайнего заднего положения, энергично сгибаясь в тазобедренных суставах, согнуть руки (подтянуться), послать ноги вверх за перекладину до положения виса на животе. Продолжая вращательное движение, разогнуться и, выпрямляя руки, перейти в упор. Далее выполнить перемах одной ногой через перекладину и принять положение седа ноги врозь (седа верхом);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– подъем махом вперед в сед ноги врозь на брусьях. Выполняется из размахивания в упоре на руках;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	б) девушки (упражнения на разновысоких брусьях):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– наскок в упор на нижнюю жердь 
(н. ж.), вис прогнувшись на н. ж. с опорой ног на верхнюю, переход в упор на н. ж., махом назад соскок с поворотом (вправо, влево), удерживаясь рукой  за жердь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	3. Осваивать и совершенствовать опорные прыжки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см – юноши);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	– прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см – девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	– повторение ранее пройденных прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения в равновесии;
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	

	– стойка на кистях и переворот вперед с помощью партнера;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– серия кувырков, чередуя кувырки вперед, назад и через плечо;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	

	– эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	2. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице;
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	

	– подтягивание на высокой и низкой перекладине;
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	

	– упражнения в висах и упорах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	– поднимание ног в угол в висе на гимнастической стенке;
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	+

	– приседание с партнером на плечах у гимнастической стенки (юноши);
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– на гимнастической скамейке наклоны назад из положения сидя (руки на пояс или за голову) – ноги фиксированы;
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– упражнения с отягощениями (гантели, гири до 16 кг и др.)
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	3. Гибкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– наклоны в положении сидя (с помощью партнера);
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– опускание в «шпагат» с опорой рук (до появления болевых ощущений);
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+

	– в положении седа согнув ноги (колени в стороны). Взяться за ступни. Наклоны до касания лбом носков;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	

	– упражнения на гимнастической стенке, с партнером, акробатические;
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	

	– общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника без предметов и с предметами
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	4. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из упора присев быстро встать или перейти в упор лежа;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	– в висе быстро согнуть и разогнуть ноги;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– передвижение в упоре на брусьях (для девушек в висе, согнув ноги);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	

	– подскоки в упоре лежа на полу одновременным толчком рук и ног;
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– три прыжка на двух ногах, руки на пояс – на дальность;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки «змейкой» через бревно или гимнастическую скамейку;
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– опорные прыжки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– прыжки со скакалкой;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– броски набивного мяча
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	5. Выносливость в упражнениях силового характера:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– приседание на количество раз за 30 с;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– жим отягощений до 16 кг на количество раз
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Упражнения в движении и на месте
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	+

	2. У гимнастической стенки
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	3. С гимнастической скамейкой
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. С гимнастической палкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	5. В парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать общий оптимистический взгляд на свои возможности и достижения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Воспитывать корректность и готовность прийти на помощь
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25с: 54  раза (юноши), 60 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (юноши) – 9 раз
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Подъем туловища из положения лежа (девушки) – 22 раза
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 11 раз (юноши), 7 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 205 см (юноши), 180 см (девушки)
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 14 раз (юноши), 10 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	7. Задания из пройденного программного материала
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Х. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и кондиционных способностей;
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– дозировка упражнений;
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– помощь и страховка;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– выполнение обязанностей командира отделения;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– установка и уборка снарядов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 9 классов на III четверть
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Правила техники безопасности при занятиях 
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита)
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	3. Профилактика травматизма и оказание доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Техника приемов массажа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Гигиена сердечно-сосудистой системы
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Дыхательные движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Функции органа зрения и его гигиена
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Гигиена нервной системы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроения из колонны по одному в колонны по два, по три, по четыре в движении
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	2. Повторение ранее пройденных строевых упражнений
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Лыжная подготовк
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов и стоек:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Баскетбол
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– одновременный двухшажный ход
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– попеременный двухшажный ход
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– оновременный одношажный ход
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– одновременный бесшажный ход;
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– попеременный четырехшажный ход
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Совершенствовать технику остановок, поворотов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– спуски с поворотами со склонов ;
	
	О
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– торможение плугом;
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– спуски с торможением
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- поворот плугом
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ходьба в медленном темпе до 5 км
	2
	2
	2
	1
	3
	3
	3
	2
	4
	4
	4
	4
	5
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжные гонки на 2-3 км
	
	
	
	У
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	







Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	V. Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов и стоек:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед по контурам площадки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– перемещения шагом, бегом, приставными шагами с выполнением остановки – скачком, двойным шагом;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафеты с внезапными остановками 
(комбинации из освоенных стоек и перемещений)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	С
	С
	
	

	2. Осваивать технику приема и передач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– верхняя и нижняя передачи мяча двумя руками на месте и после перемещения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	

	– передача мяча у сетки (без перемещения и с  перемещением в противоположную колонну);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах через сетку (без перемещения и с перемещением в противоположную колонну);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– передача мяча (верхняя) двумя руками в прыжке через сетку (прыжок с места и после небольшого разбега);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	– передача мяча двумя руками сверху стоя спиной к партнеру
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	

	3 Осваивать и совершенствовать технику нижней прямой подачи:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– нижняя подача и прием мяча от подачи;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С

	– прием мяча, отскочившего от сетки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	

	– пять подач подряд из-за лицевой линии в пределы площадки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	– подачи в правую, левую половины, в дальнюю и ближнюю части площадки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	

	– подачи на точность последовательно в зоны 1, 6, 5, 4, 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	

	4. Осваивать технику прямого нападающего удара (н/у):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прямой нападающий удар при встречных  передачах; 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	

	– игрок из зоны 4 выбегает к сетке и выполняет н/у по мячу, подброшенному другим игроком вертикально вверх примерно на высоту 1 м над сеткой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	

	– н/у по ходу из зоны 4 с высокой передачи из зоны 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	5. Овладевать техникой защитных действий:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в парах, один ученик ударом направляет мяч партнеру, который принимает и передает мяч;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– двое игроков поочередно ударами направляют мяч третьему;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	

	– трое учащихся располагаются в зонах 5, 6 и 1 и принимают н/у через сетку из зон 4 и 2;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	

	– то же, но н/у выполняют против одиночного блока. Защитники играют за блоком, расположившись в зонах 1 и 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	

	6. Закрепить технику перемещений и владения мячом:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) комбинации из основных  элементов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– техники перемещений и владения мячом;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	

	– прием, передача, удар
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	С
	
	С
	

	7. Овладевать игрой и комплексно развивать психомоторные способности: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра по упрощенным правилам волейбола;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	С
	С
	
	С
	С
	С

	– игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) на укороченных площадках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	8. Осваивать тактику игры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра в нападении через зону 3;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	

	– игра в защите
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	
	С
	С
	
	
	С
	С

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– броски набивного мяча через голову в парах, с поворотом туловища влево или вправо, над головой – под ногами и т. д.;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	– бег из различных исходных положений;
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– челночный бег на отрезке 10 м по 3–5 раз;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– упражнение с мячами, выполняемые в сочетании с бегом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	2. Скоростные и скоростно-силовые способности: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на месте с максимальной частотой шагов 5–7 с, затем рывок вперед 10–15 мин;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	– передача мяча в стену на скорость с 
3 м за 10с;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– быстрые перемещения с последующей имитацией передачи мяча или нападающего удара;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	– бег с ускорением 15–20 м (3–5 серий);
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– пятнашки в парах с раздельного старта;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Баскетбол
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– прыжки вверх из упора присев 5–84–5 серий;
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– прыжки с доставанием рукой подвешенного предмета;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– прыжки на двух ногах через гимнастическую скамейку (на месте и в движении с н/мячом в руках)
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	

	3. Ловкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– жонглирование мячами;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– обводка стоек при движении ;
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– попеременные подскоки на левой и правой ноге с передачей мяча над собой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	– преодоление полосы препятствий в зале;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– подвижные игры «Подвижная цель», «Хоккей»
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Силовая способность и выносливость: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– толчки и броски набивного мяча до 
5 кг;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– приседание и ходьба с партнером на плечах;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– ходьба с выпадами и поворотами туловища
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте и в движении;
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+

	– с волейбольными мячами;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	

	– в парах
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Развивать умения творческой работы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+

	2. Воспитывать выдержку и самообладание, умение сохранять уравновешенность в конфликтных ситуациях
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Подтягивание из виса (юноши) – 10 раз
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подъем туловища из положения лежа (девушки) – 24 раза
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Прыжки со скакалкой за 25 с: 56 раз (юноши), 62 раза (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 12 раз (юноши), 8 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 210 см (юноши), 185 см (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 15 раз (юноши), 11 раз (девушки)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного программного материала
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	IX. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь в проведении судейства по подвижным играм, волейболу;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в комплектовании команды, организации и проведении подвижных игр;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в ремонте мячей и мелкого спортивного инвентаря;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	– помощь в подготовке места проведения занятий
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 9 классов на IV четверть
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на открытых площадках
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Правила самоконтроля и гигиены
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообмена при мышечных нагрузках
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Оказание доврачебной помощи при ушибах
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Движение тела под действием силы упругости, тяжести и трения
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Значение физических упражнений для правильного формирования скелета и мышц
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3. Закаливание организма, основные закаливающие процедуры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре в движении
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	2. Повороты в движении направо, налево
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	

	3. Пройденный в предыдущих классах материал
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика 

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	IV. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение: юноши до 6 км, девушки до 5 км с постепенным увеличением длины пробегаемых участков
	С
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег умеренной интенсивности: 3,5 км (юноши), 2,5 км (девушки)
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Переменный бег с преодолением препятствий и ускорениями: юноши – 2 раза по 800 м (по 3 мин 35 с), девушки – 2 раза по 400 м (по 2 мин)
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег 500 м с 5 ускорениями по 30–40 м
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Взбегание на горки и сбегание
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Преодоление крутых подъемов шагом и с разбега
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Ускорение 540 м
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Бег 2300 м (юноши по 68–70 с, девушки по 81–83 с)
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Контрольный бег: юноши – 3 км, девушки – 2 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать технику спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с низкого старта: 5–640м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



 Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– бег с ускорением с хода 2–470–80 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта в гору 4–620–30 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег по повороту (виражу): 3–420 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафетный бег;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на результат 100 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Совершенствовать технику длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном темпе – до 20 мин (юноши) и до 15 мин (девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег умеренной интенсивности: 2 км (юноши), 1,5 км (девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	

	– бег: юноши 2800 м, девушки 2600м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	

	– переменный бег: юноши 2500 м, девушки 1500 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	

	3. Специальные беговые упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с высоким подниманием бедра и с переходом на ускорение;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжковые шаги;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– семенящий бег;
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с забрасыванием голени;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег под уклон с максимальной частотой и нарастающей скоростью;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег (15–30 м) из различных исходных положений: лежа, сидя, стоя на коленях и т. д.;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– бег спиной вперед;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением полосы препятствий
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Овладевать и совершенствовать технику прыжка в длину с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– отталкивание с 3–5 шагов разбега (энергично вынести обе ноги вперед и сесть в песок);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок через препятствие 25–30 см, установленное у места приземления (отработка движения ног вперед);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– то же, но через препятствие высотой 60–80 см, расположенное примерно в метре от места отталкивания (выработка более высокой траектории полета и наибольшей группировки тела);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок через две планки (резинки), вторая на расстоянии 70–100 см от первой. Высота первой планки 40–60 см, второй 60–70 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 11–13 шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с полного разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	5. Овладевать и совершенствовать технику прыжка в высоту с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– перепрыгивание с прямого разбега, сделав сильный мах и толчок, через планку, установленную на высоте 30–40 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– прыжки с короткого разбега через планку на взлет;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– прыжки через планку способом «перешагивание» с длинного разбега на возможно большей скорости и на разной высоте
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К

	6. Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и высоту с разбега: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+

	– повторные прыжки «скачком» и «шагом»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– прыжки на одной ноге, делая активный мах другой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– прыжки вверх из исходного положения стоя на одной ноге на гимнастической скамейке;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	– подскоки на месте толчком двух ног, прыжки на одной ноге (поочередно), продвигаясь вперед, с грузом на плечах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– полуприседания с партнером на плечах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– повторение упражнений, пройденных в I четверти
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	7. Совершенствовать технику метания малого мяча в цель и на дальность:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание мяча весом 150 г с места на дальность;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с 4–5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и на заданное расстояние;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	– в горизонтальную и вертикальную цель (11 м) с расстояния: юноши – до 18 м, девушки – до 12–14 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки – 2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места и с двух-четырех шагов вперед-вверх;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– специальные и подводящие упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) броски набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы (ученик делает махом левой ноги вперед-вверх и толчком правой небольшой скачок вперед, затем сразу же широкий шаг левой и вслед за этим бросок мяча;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) повторение упражнений, пройденных в I четверти
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика 

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	VII. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– максимально быстрый бег на месте с последующим ускорением до 20 м;
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– бег с ускорением до 80 м;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта 5–630–40 м
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– многоскоки и прыжки через препятствия;
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– броски и метания в цель и на дальность разных снарядов из различных исходных положений;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– толчки и броски набивных мячей до 
3 кг с учетом возрастных и половых особенностей;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с места с двух ног;
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– метание малого мяча из различных исходных положений ведущей, неведущей рукой, с одной и двух рук;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с отягощением на плечах
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	3. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощениями до 10 кг;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– приседание на одной ноге «пистолет» (девушки, держась рукой за опору);
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– поднимание туловища из положения лежа на спине;
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+

	– упражнения на гимнастических снарядах (стенке, перекладине, брусьях и др.) для ног, мышц туловища, плечевого пояса, рук;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– упражнение на сопротивление в парах
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– челночный бег 310 м, и 421 м;
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий (барьеры);
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– прыжки через препятствие, на точность приземления и в зоны;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– прыжки на месте с поворотом на максимальное число градусов;
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– метание теннисного мяча на дальность и точность попадания;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах на точность приземления и сохранение равновесия
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	5. Общая и специальная выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кросс в равномерном и переменном темпе: юноши – до 30 мин, девушки – до 20 мин;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– повторный бег с повышенной скоростью на отрезках 100–600 м;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– переменный бег в 1/2–3/4 интенсивности 100–150 м;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– подвижные и спортивные игры
	+
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– на месте и в движении;
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+

	– в парах;
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– у гимнастической стенки;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– со скакалкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	VIII. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60, 200, 400, 800 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	К
	
	К
	
	

	2. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Челночный бег 310 м и 421 м
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	6. Броски набивного мяча (юноши – 
3 кг, девушки – 2 кг) двумя руками из-за головы –  сидя ноги врозь
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Удерживание тела в висе на согнутых руках
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Номера уроков

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	10. Подъем туловища из положения лежа – руки за головой (за 30 с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	11. Проверка домашних заданий и изученных упражнений по пройденному разделу программы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	К
	

	Х. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать формирование адекватной оценки физических возможностей подростка и мотивов самосовершенствования
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Формировать нравственное отношение к труду
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	XI. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25 с: 58 раз (юноши), 64 раза (девушки)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (юноши) – 10 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Подъем туловища из положения лежа руки за головой (девушки) – 25 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 14 раз (юноши), 10 раз (девушки)
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	5. Прыжки в длину с места: 220 см (юноши), 190 см (девушки)
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	6. Прыжки вверх из полуприседа: 16 раз (юноши), 12 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного программного материала
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
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	XII. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь в проведении занятий в качестве командира отделения учащихся, капитана команды;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– самостоятельное судейство по проведению тестирования физических упражнений и внутриклассных соревнований;
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	– демонстрация изученных упражнений;
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	– помощь в проведении общеразвивающих и подводящих упражнений;
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	– помощь в ремонте спортивного инвентаря и подготовке мест занятий
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ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ)
(10- 11 классы)
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

 
Структура документа.
 Программа включает три раздела: пояснительную записку; основное содержание с примерным (в модальности не менее) распределением учебных часов по разделам; требования к уровню подготовки выпускников.

Общая характеристика учебного предмета.
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).
В примерной программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).
Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержатся сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 
Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основах  самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела примерной программы является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта.   «Спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой». В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки.

Ц е л и.
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей: 
 развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 
 воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
 овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;
 освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 
 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Место предмета в базисном учебном плане.
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 204 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования, из расчета 3 часа в неделю в 10 и 11 классах. Кроме того, на преподавание предмета рекомендуется отводить дополнительный третий час из регионального (национально-регионального) компонента, в исключительных случаях – из компонента образовательного учреждения.
 Программа рассчитана на 204 учебных часа. 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности.
Примерная программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 
В познавательной деятельности:
– определение существенных характеристик изучаемого объекта;
– самостоятельное создание алгоритмов деятельности;
– формулирование полученных результатов.
В информационно-коммуникативной деятельности:
– поиск нужной информации по заданной теме;
– умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;
– владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога. 
В рефлексивной деятельности:
– понимание ценности образования как средства развития культуры личности;
– объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности;
– владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 

Результаты обучения.
Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены на реализацию личностно ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни».

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ 
(204 часа)1

Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности .
 Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.  
Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек). 
Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).
Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой.
Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).
Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. 
Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культуры в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).
Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания. Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных групп; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.
Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты).
Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности.
Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.
Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации. 
Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова).
Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой.
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.
Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью. Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приемы (юноши).
Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.
Лыжные гонки2. Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины.
 
Спортивные игры. Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).
Атлетические единоборства (юноши). Основные средства защиты и самообороны: захваты, броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов. Упражнения в страховке и самостраховке при падении.
Национальные виды спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений.

Способы спортивно-оздоровительной деятельности.
Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта). 
Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 
Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ
ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен
знать/понимать:
 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
 правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;
уметь:
 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 
 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
 для повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;
 подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
 организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
 активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
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	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой и кроссовой подготовкой
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Доврачебная помощь при травмах
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скорость при неравномерном движении. Ускорение
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Мощность. Коэффициент полезного действия
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Мышцы и их функции
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Обмен веществ и превращение энергии в клетках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
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	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроение из колонны по одному в колонну по два
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	2. Повторение пройденного в предыдущих классах материала (повороты на месте, размыкание и смыкание на месте, команда «Прямо!» и т. д.)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IV. Элементы легкой атлетики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствование техники спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– высокий и низкий старт, до 40 метров;
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– низкий старт и  стартовый разбег;
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением 2–3  60–80 метров;
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на результат на 100, 200 и 400 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	К
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафетный бег
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Совершенствование техники длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном и переменном темпе: 20–25 мин – юноши; 15–20 мин – девушки;
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег на отрезках 100–200–400 м быстро + 100 м медленно;
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	С
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	– повторный бег с повышенной скоростью 2  400 м (юноши); 2  300 м (девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на 1500 м (юноши); 800 м (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 5–7 беговых шагов;
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– то же, преодолевая планку на высоте 60–80 см;
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– двойной и тройной прыжок с 3–5 шагов разбега: 6–8 прыжков;
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 13–15 шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с полного разбега.
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– отталкивание с короткого, среднего и длинного разбега (прыжки на возвышенность);
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с разбега через планку на «взлет»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с бокового разбега 30–35 через планку способом «перешагивание»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
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	– прыжки через планку с длинного (9–11 шагов) разбега на возможно большей скорости и на разной высоте
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Совершенствование техники метания в цель и на дальность:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание мяча 150 г с 4–5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор шириной 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1  1 м) с расстояния до 20 м (юноши);
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность с 4–5 бросковых шагов с ускоренного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор шириной 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1  1 м) с расстояния 12–14 м (девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание гранаты 500–700 г (юноши):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) с места на дальность;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) с 4–5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор шириной 10 м и заданное расстояние;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
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	в) в горизонтальную цель (2  2 м) с расстояния 10–15 м; по движущейся цели (2  2 м) с расстояния 10–12 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание гранаты 300–500 г (девушки):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) с места на дальность;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) с 4–5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор шириной 10 м и заданное расстояние
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой. До 6000 м (юноши), до 5000 м (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	

	2. Длительный бег до 25 мин (юноши); до 20 мин (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	

	3. Бег с преодолением вертикальных и горизонтальных препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	
	
	

	4. Бег в гору и с горы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	

	5. Бег с гандикапом, в парах, группой (юноши)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	

	6. Кросс по пересеченной местности в умеренном и соревновательном темпе (3000 м – юноши и 2000 м – девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
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	7. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, 
передвижения в висе на руках, лазанием и перелезанием (юноши)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	С
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скоростно-силовых способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег прыжками (многоскоки);
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– бег высоко поднимая колени;
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	– бег с забрасыванием голени назад;
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	– прыжки на одной ноги и через барьеры;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	– броски набивного мяча (3 кг – юноши и 2 кг – девушки) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность;
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– толкание ядра и набивных мячей;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– круговая тренировка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	2. Скоростных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– старты из различных исходных положений;
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением до 60 метров;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта с гандикапом 2–3  
30–40 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– бег с изменением темпа и ритма шагов;
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– эстафеты
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
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	3. Координационных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты челночного бега (3  10; 10  10; 4  21м); 
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с изменением направления, скорости, способа перемещения;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий и на местности;
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	

	– барьерный бег;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через препятствия и на точность приземления;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальность обеими руками
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	4. Выносливости:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– длительный бег до 30 мин (юноши) и до 20 мин (девушки);
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– кроссы в равномерном и переменном темпе;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	К

	– круговая тренировка;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– подвижные и спортивные игры
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	5. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– приседания с отягощением доступного веса (штанга, мешок с песком), быстро выпрямляя ноги;
	
	+
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	– отжимание в упоре лежа;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подтягивание: из виса (юноши), из виса лежа (девушки);
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– подскоки с отягощением 2–3 серии по 10–13 раз;
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения на гимнастических снарядах (стенке, перекладине, брусьях и др.) для мышц туловища, плечевого пояса и рук
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. В движении
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	2. На месте без предметов
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	

	3. В парах и у гимнастической стенки
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	

	VIII. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 100 и 200 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Прыжки в длину с места и с разбега
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	
5. Челночный бег 3  10 м и 4  21 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Подтягивание на перекладине: из виса (юноши) и из виса лежа (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	7. Кросс: 1000 м (юноши) и 500 м (девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	8. Проверка домашних заданий и изученных упражнений по пройденному разделу программы
	
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 30 мин – 66 раз (юноши), 76 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (юноши) – 9 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	3. Подтягивание из виса лежа (девушки) – 13 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	

	4. Подъем туловища из положения лежа руки за головой – 26 раз (юноши); 22 раза (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Приседание на одной ноге: 11 раз (юноши); 8 раз (девушки) 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки в длину с места: 200 см (юноши); 170 см (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Прыжки вверх из приседа: 16 раз (юноши); 14 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Максимально быстрый бег на месте в течение 10 с (кол-во шагов): 20 (юноши); 18 (девушки)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	X. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать умения руководить поведением товарищей
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	17
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	19
	20
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	22
	23
	24
	25
	26
	27

	2. Воспитывать интерес к работе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	XI. Совершенствование 
организаторских умений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	+

	2. Проведение с одноклассниками различных общеразвивающих упражнений
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Помощь в подготовке мест занятий
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	XII. Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	2. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой и кроссовой подготовкой
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 10–11 классов на II четверть
	Содержание 
учебного материала
	Атлетическая гимнастика
	Гимнастика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях гимнастикой
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Влияние гимнастических упражнений на телосложение, воспитание волевых качеств
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Оказание первой помощи при травмах
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений по общей профессионально-прикладной подготовке и по формированию телосложения
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Законы Ньютона
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Энергия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Устойчивость равновесия тел
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Сила и импульс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Работа мышц
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Органы равновесия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	7. Органы мышечного чувства
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Пройденный в предыдущих классах материал
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Повороты кругом в движении
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	

	4. Строевой шаг
	
	О
	О
	
	
	С
	С
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
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	IV. Атлетическая гимнастика (юноши) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обучать комплексу упражнений с гантелями 
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Физические упражнения локального воздействия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с внешним сопротивлением, создаваемым за счет веса предметов (гантели, штанга, гири – 16 кг);
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– противодействие партнера;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– сопротивление упругих предметов (резина, пружинные эспандеры);
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощением, равным весу собственного тела (подтягивание на перекладине, отжимание от пола и в упоре на брусьях);
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– статические на основных гимнастических снарядах: угол в висе на перекладине и в упоре на брусьях; горизонтальный вис сзади и спереди на кольцах или на перекладине сначала в простых, а затем и в сложных вариантах, горизонтальный упор на брусьях или на полу, высокий угол в упоре;
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения на тренажерах
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Ритмическая гимнастика (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обучать комплексу ритмической гимнастики
	О
	О
	О
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Закреплять и совершенствовать комплекс ритмической гимнастики
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К
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	VI. Гимнастика с элементами акробатики.
	Юноши
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать упражнения в висах и упорах:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) подъем в упор силой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	б) вис согнувшись;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	

	в) вис прогнувшись;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	

	г) вис сзади;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	

	д) сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	С
	С
	С
	
	

	е) угол в упоре;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	

	ж) стойка на плечах из седа ноги врозь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	з) подъем разгибом до седа ноги врозь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	и) соскок махом назад;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	

	к) подъем переворотом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	

	2. Осваивать и совершенствовать опорные прыжки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) прыжок, согнув ноги через козла в длину, высота 115 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 120–125 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	

	3. Осваивать и совершенствовать акробатические упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) длинный кувырок вперед с трех шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	в) из упора присев силой стойка на голове и руках;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	г) стойка на руках с помощью;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	

	д) кувырок назад через стойку на руках с помощью;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	К
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	е) переворот боком;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	ж) прыжки в глубину, высота 150–180 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	з) комбинации из ранее освоенных элементов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	VII. Гимнастика с элементами акробатики.
	Девушки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Осваивать и совершенствовать упражнения в висах и упорах:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) пройденный в предыдущих классах материал;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	

	б) толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К

	в) толчком двух ног вис углом;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	К

	г) равновесие на нижней жерди;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К

	д) упор присев на одной ноге, махом соскок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	К

	2. Осваивать и совершенствовать опорные прыжки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	б) прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	3. Осваивать и совершенствовать акробатические упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а)  кувырки вперед и назад;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) сед углом;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	в) стоя на коленях наклон назад;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	г) стойка на лопатках;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	д) комбинации из ранее освоенных элементов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлетическая гимнастика
	Гимнастика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	VII. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения на подкидном мостике;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в глубину с вращениями;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– акробатические упражнения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– челночный бег 10  9 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафеты и игры;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ритмическая гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Силовые способности и силовую выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К

	– лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног (юноши);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	

	– подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки);
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	– сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку;
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения в висах и упорах (юноши);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	– упражнения со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами (юноши);
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения в висах и упорах (девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлетическая гимнастика
	Гимнастика

	
	Н о м е р а   у р о к о в 
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– упражнения для укрепления мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке (юноши и девушки)
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	3. Скоростно-силовых способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– опорные прыжки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	– прыжки со скакалкой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	

	– передвижение в висе по рукоходу (юноши) и приставными шагами вдоль гимнастической стенки (девушки);
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	– подскоки на двух ногах с поворотами на 90  и продвижением вперед;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– метание набивного мяча (1–5 кг) из-за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), ногами (прыжком), от груди двумя руками или одной рукой, сбоку одной рукой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	

	– передвижение на 10–15 м, подскоками в упоре лежа (юноши);
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	– передвижение ногами вперед в упоре лежа сзади в быстром темпе
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	4. Гибкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения с партнером;
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– в положении «мост» покачивания вперед и назад;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	– из упора присев выпрямление ног, не отрывая рук от пола;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлетическая гимнастика
	Гимнастика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	– из седа (ноги вместе, врозь, одна нога отведена в сторону и согнута в колене) наклоны вперед и с захватом ног;
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– из положения выпада вперед (в сторону) пружинящие приседания, приседания с наклонами туловища
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	VIII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. В движении и на месте без предметов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+

	2. На месте с гимнастической палкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. На месте с гимнастическим обручем (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	4. С гимнастической скамейкой (юноши)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	5. Комбинации упражнений с обручами, скакалкой и большими мячами (девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	6. С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 кг), на тренажерах, с эспандером
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 30 секунд: 70 раз (юноши); 80 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание в висе (юноши) – 10 раз
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Подтягивание в висе лежа (девушки) – 14 раз
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Подъем туловища из положения лежа руки за головой: 28 раз (юноши); 24 раза (девушки)
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девушки на скамейке – 18 раз; юноши на полу – 34 раза)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Приседание на одной ноге: 12 раз (юноши); 9 раз (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлетическая гимнастика
	Гимнастика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	7. Прыжки в длину с места: 220 см (юноши); 175 см (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	

	8. Прыжки вверх из приседа: 18 раз (юноши); 16 раз (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	

	9. Бег на месте в течение 10 с (количество шагов): 21 раз (юноши); 19 раз (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	К

	X. Контроль за уровнем усвоения учебного материала
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Упражнения на перекладине (юноши)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	К
	
	

	2. Упражнения на параллельных брусьях (юноши)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	3. Упражнения на разновысоких брусьях (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К

	4. Акробатические упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	К
	К
	
	
	
	
	

	5. Опорные прыжки через гимнастического коня
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	К
	
	
	

	6. Лазанье по двум канатам без помощи ног
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К

	7. Комплексы атлетической гимнастики (с гантелями) (юноши)
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Комплексы ритмической гимнастик (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	XI. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать предельную требовательность к себе, аккуратность и скромность
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать корректность, готовность прийти на помощь товарищам
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	XII. Совершенствовать организаторские умения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Атлетическая гимнастика
	Гимнастика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	2. Проведение занятий с младшими школьниками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	3. Подготовка мест для проведения занятий
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4. Проведение общеразвивающих упражнений и умение оказывать страховку товарищам
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	XIII. Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Комплексы атлетической и ритмической гимнастики
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 10–11 классов на III четверть
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Терминология лыжного спорта и волейбола
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	3. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей. Психические процессы
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Правила соревнований по лыжным гонкам и игры в волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– правила передачи эстафеты
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– понятие о взаимодействии ;
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– правила перехода игроков;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– правила игры по зонам;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– правила выполнения нападающего удара
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Равноускоренное движение
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в 

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	2. Инерция
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Работа силы упругости. Потенциальная энергия упруго деформированного тела
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Строение и рост костей
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	5. Работа сердца
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	6. Гигиенические требования к одежде
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Гигиена органов зрения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать пройденный в предыдущих классах материал
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	IV. Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать  технику попеременных двух  и четырехшажных ходов:
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. одновременные ходы;
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. коньковый ход
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	4. Переход с одного хода на другой:
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. спуски с поворотами со склонов
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Спуски с торможением
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.Прохождение до 10 км с переменной скоростью(юноши)
	4
	4
	2
	5
	5
	3
	6
	6
	4
	7
	8
	5
	7
	8
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.Лыжные гонки на 5 км (юноши
	
	
	
	
	
	У
	
	
	У
	
	
	У
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	9. Прохождение до 5 км с переменной скоростью(девушки)
	2
	2
	2
	1
	3
	3
	3
	2
	4
	4
	4
	3
	5
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.Лыжные гонки на3 км(девушки
	
	
	
	
	
	У
	
	
	У
	
	
	У
	
	
	У
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Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	 
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	V. Элементы волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов и стоек:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных элементов техники передвижений (шагом, приставным шагом, двойным шагом, скрестным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Совершенствовать технику приема и передач мяча (верхняя и нижняя):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты техники приема и передач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) на месте индивидуально и в парах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	С
	С
	К
	К
	
	
	
	

	б) после перемещения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в) в прыжке;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
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	Содержание 
учебного материала
	
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	г) прием мяча после подачи;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	д) групповые упражнения с подач через сетку;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	е) индивидуально-верхняя и нижняя передачи у стенки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	3. Совершенствовать технику подач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты подач мяча (нижняя и верхняя прямая):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) имитация подачи и подача в стенку с 6–7 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) подача на партнера на расстоянии 8–9 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	в) подачи через сетку с укороченного расстояния;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	

	г) подачи из-за лицевой линии;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	

	д) подачи с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	

	е) подачи на точность по зонам площадки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	

	ж) соревнование на большее число подач в пределы площадки и на точность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
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	Содержание 
учебного материала
	
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	 Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	4. Совершенствовать технику нападающего удара:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты нападающих ударов через сетку:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) удары в прыжке с места по мячу, наброшенному партнером (без сетки и через сетку);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	

	в) удары через сетку с собственного набрасывания мяча;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	г) атакующие удары по ходу:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из зоны 2 с передач игрока из зоны 3;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	

	– из зоны 3 с передач игрока из зоны 2;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	

	– из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	

	д) атакующие удары против блокирующего;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	

	е) нижние удары с передач из глубины площадки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
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	Содержание 
учебного материала
	
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	5. Совершенствовать технику защитных действий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) с собственного набрасывания;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	б) в зонах 4, 3, 2 в определенном направлении;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	

	в) после перемещения вдоль сетки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	

	6. Совершенствовать тактику игры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	

	7. Овладевать игрой и комплексно развивать психомоторные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра по упрощенным правилам волейбола;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра по правилам
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
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	Содержание 
учебного материала
	
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– челночный бег 3  10 м;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– метание набивных мячей из различных исходных положений в цель и на дальность;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	– жонглирование (индивидуально, в парах, у стенки);
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– упражнения на быстроту и точность реакций;
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– прыжки в заданном ритме;
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячи, ракетки и т. д.);
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– подвижные игры с мячом, приближенные к спортивным
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	2. Выносливости:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– всевозможные эстафеты;
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– круговая тренировка;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
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	Содержание 
учебного материала
	Баскетбол
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в 
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– двусторонняя игра и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– бег с гандикапом
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Скоростных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением и изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений от 10  до 25 м;
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– эстафеты с бегом
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	4. Скоростно-силовых способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передвижение в висе на руках по рукоходу;
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10–13 секунд;
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание и броски мячей разного веса в цель и на дальность;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– прыжки со скакалкой и через барьеры;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
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	Содержание 
учебного материала
	
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	– прыжки и прыжковые упражнения на одной, двух ногах, выпрыгивание вверх на каждый шаг;
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	– прыжки «змейкой» через гимнастическую скамейку
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	

	5. Силовых способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– силовые упражнения и единоборства в парах;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– подтягивания и вис на согнутых руках;
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– сгибание и разгибание рук в упоре лежа;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– приседание на двух ногах (с грузом на плечах) на левой и правой ноге: «пистолетик»;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения с отягощениями (штанга, гиря 8, 16, 24 кг, эспандер, набивной мяч)
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. В движении
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+

	2. На месте без предметов
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
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	Содержание 
учебного материала
	
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	3. На месте с малыми мячами
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	4. На месте с большими мячами
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	5. В парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. С гимнастической скамейкой (юноши)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	VIII. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 30 с: 74 раза (юноши); 84 раза (девушки)
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.  Подтягивание в висе (юноши) – 11 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	К
	

	3. Подтягивание в висе лежа (девушки) – 15 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	К
	

	4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девушки на скамейке – 19 раз; юноши на полу – 36 раз) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой: 30 раз (юноши); 26 раз (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
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	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а  у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	6. Приседание на одной ноге: 13 раз (юноши); 10 раз (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Прыжки в длину с места: 230 см (юноши); 180 см (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	

	8. Прыжки вверх из приседа: 21 раз (юноши); 19 раз (девушки) 
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Бег на месте за 10 с: 22 шага (юноши); 20 шагов (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Имитационные упражнения из пройденного материала
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IX. Контроль за уровнем усвоения учебного материала
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Переход с одного хода на другой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Спуск со склонов с поворотом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.Спуск со склонов с торможением
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
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	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	4.Коньковый ход
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.Передача эстафеты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Передача мяча двумя руками сверху и снизу над собой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	К
	
	
	
	

	7. Верхняя прямая (девушкам можно нижняя) подача из-за лицевой линии по зонам 3 и 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	8. Нападающий удар с передачи партнера в левую и правую половины площадки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	

	9. Лыжные гонки 5км (юноши) и 3км (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	X. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать нравственные и волевые качества
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Воспитывать привычку к организованности в работе и планированию своих возможностей
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в 
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	XI. Совершенствовать организаторские умения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	

	2. Судейство и комплектование команды
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	3. Подготовка мест для проведения занятий
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4. Проведение общеразвивающих и специальных подготовительных упражнений на уроках
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	XII. Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Лыжная подготовка
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	2. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	3. Подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	4. Спортивные игры (волейбол,  футбол)
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+

	5. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



РАБОЧИЙ ПЛАН-ГРАФИК 
распределения учебного материала для учащихся 10–11 классов на IV четверть
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на стадионе и
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	техника безопасности при занятиях на кроссовой трассе
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Виды соревнований по легкой атлетике и легкоатлетическому кроссу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	

	Правила соревнований
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Движение тела под действием сил (упругости, тяжести, трения)
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Работа, совершаемая силами, приложенными к телу, и изменение его скорости
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Закаливание организма
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Гигиена нервной системы
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	5. Этапы энергетического обмена
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	 Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	6. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре в движении
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	2. Пройденный в предыдущих классах материал
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	IV. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение (до 6000 м – юноши, до 5000 м – девушки)
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Длительный кроссовый бег (равномерный и переменный): до 40 мин (юноши); до 30 мин (девушки)
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Переменный кросс – фартлек: до 30 мин
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Повторный бег с повышенной скоростью от 200 до 1000 м (3–4  200–400 м или 1–2  800–1000 м)
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий изученными ранее способами
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Преодоление военизированной полосы препятствий (юноши) 
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Кросс с учетом времени 3000 м (юноши) и 2000 м (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	V. Элементы легкой атлетики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствование техники спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с низкого старта со стартовым ускорением до 60 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с хода 2–4  20–60 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта в гору 3–5  15–20 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	

	2. Совершенствование техники длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном и переменном темпе 20–30 мин (юноши); 15–20 мин (девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег на отрезках 100–150 м с повышенной скоростью (в 1/2–3/4 интенсивности) 2–4 раза;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторный бег с соревновательной скоростью на отрезках 100–300 м; 2–3 серии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег «сериями» в различных сочетаниях: 2–3  (100 + 100 м), повторить 2–3 раза или 1–2  (200 + 200) – 1–2 раза
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 5–7 беговых шагов, преодолевая планку на высоте 25–30 см, поставленную за полметра до места приземления;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– тройной прыжок с 4–6 шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок в длину с 13–15 шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок в длину с полного разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	

	4. Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– стоя сбоку планки, установленной на высоте 50–70 см, свободно перешагивать через нее в медленном, а затем в быстром темпе, как в прыжке;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	

	– с 1–3 беговых шагов разбега выполнять прыжки через планку, приземляясь на маховую ногу;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– прыжки в высоту способом «перешагивание» с 9–11 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	5. Совершенствование техники метания в цель и на дальность:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание мяча 150 г с 4–5 бросковых шагов в горизонтальную и вертикальную цель (1  1 м) с расстояния 20 м (юноши), с расстояния 12–14 м (девушки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание гранаты 500 г (девушки) и 700 г (юноши) на дальность:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) с места;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	б) с 3–5 шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	в) с короткого разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	

	г) с полного разбега не в полную силу;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	

	д) с полного разбега (с расстояния 10–12 метров) на результат
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	К
	
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скоростно-силовых способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с высоким подниманием бедра;
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– прыжковые шаги;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег с закидыванием голени назад;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки со сменой прямых ног вперед;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– прыжки на правой и левой ноге с продвижением вперед сериями по 15–20 м: 3–4 серии;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– толкание набивного мяча двумя руками от груди, снизу вперед-вверх и из-за головы;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– метание набивного мяча правой (левой) рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2. Скоростных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на месте, высоко поднимая бедра 
3–4  15 с;
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– старты из различных исходных положений;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением, с максимальной скоростью 3–4  40–60 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– стартовые ускорения 4–5  20–40 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– бег с изменением темпа и ритма шагов;
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– эстафеты
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	3. Координационных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты челночного бега;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с изменением направления, скорости и способа перемещения;
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий;
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– прыжки толчком двух ног через барьеры;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– прыжки с разбега на точность приземления;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– броски и метания различных предметов из различных исходных положений и различными способами (двумя руками сбоку, сзади, через голову, из-за головы вперед) в цель и на дальность обеими руками
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4. Общей выносливости:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на местности в медленном темпе 8–12 мин;
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег в спокойном темпе, переходящий на ходьбу: 400–600 м бег + 200 м ходьба – 15–20 мин.;
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафеты и круговая тренировка;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– подвижные и спортивные игры
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	5. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подскоки с отягощением;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– приседания у гимнастической стенки с партнером на плечах (юноши) 
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– сгибание и разгибание рук в упоре на параллельных брусьях (юноши);
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в 
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	– отжимание в упоре лежа (девушки);
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	

	– передвижение в висе по горизонтальной лестнице;
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– подтягивание на высокой (юноши) и низкой (девушки) перекладинах
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. В движении
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	2. На месте без предметов (типа зарядки)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	3. В парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	4. У гимнастической стенки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	VIII. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег на 100 и 200 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег на 400 и 800 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Челночный 3  10 м и 4  21 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Подтягивание на перекладине: из виса (юноши) и из виса лежа (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	7. Проверка домашних заданий и изученных упражнений по пройденному разделу программы
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	



Продолжение табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	8. Экзамен по физической культуре (практическая часть) и сдача зачетов по общей физической подготовке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	К

	IХ. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 30 с: 76 раз (юноши); 86 раз (девушки)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание в висе (юноши) – 12 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	

	3. Подтягивание из виса лежа (девушки) – 16 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	

	4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девушки на скамейке – 20 раз; юноши на полу – 38 раз)
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой: 32 раза (юноши); 28 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Приседание на одной ноге: 14 раз (юноши); 11 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Прыжки в длину с места: 240 см (юноши); 185 см (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Прыжки вверх из приседа: 22 раза (юноши); 20 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	

	9. Бег на месте в течение 10 с (количество шагов): 23 шага (юноши); 21 шаг (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	



Окончание табл.
	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	Х. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать потребность в систематических и самостоятельных занятиях физическими упражнениями
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать умения контролировать свои действия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ХI. Совершенствование организаторских умений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	выполнение обязанностей инструктора в занятиях с младшими школьниками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	2. Подготовка мест занятий и соревнований по легкоатлетическим видам спорта
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Проведение с группой общеразвивающих и специальных подготовительных упражнений
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ХII. Самостоятельные занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Тренировка в оздоровительном беге, прыжках и метаниях для развития и совершенствования основных двигательных способностей
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	2. Самоконтроль при занятиях легкоатлетическими упражнениями
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+



