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I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА
(ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА> В ОСНОВНОЙ ШКОЛЕ

Выпускнuк на)/чulпся:
-рассматривать физическую культ}ру как явлецие культуры, вьцеJIять l.сторические этапы её развrrтия, характеризовать осповrые Еапрalвлеяия Ir

формы её орг шзации в современвом общесrъе;
-характер14зоватЬ содерхательЕые осllовы здоровогО образа жизпи, раскрыватЬ ею взЕII,IмосвязЬ со 3доровьем, гармоIiичцым физическим развитием и

физической подготовпенЕостью, формиромgием качеств ли,поспl и профилактикой вредяьц привычек;
-Ъпрелеля"" базовые понятиЯ и термияы фпзической культл)ы, примеltять ю( в процессе совместЕьтх запятtlй физическими упр!rriкневшши_ со своимп

свсрqfцикапди, пзлагать С их хомощьЮ ософнностИ ч*rоrоrcнЙ ,a*r**n двий*"пьD( действпй и физическпх упра]хяевrrй, развития физшчесrоrх

качеств;
-разрабатьватЬ содержаЕиС сaмостоятеJIьпыХ занятий фпзпческими упрФлоIеЕиrrмIr, опредеJIять Iд( Illшрtlвiпепвостъ и формулпровать з4лачи,

рациоЕlлJIьно плацирвать рсжим дня и уrебцоЙ Еедели;
-руководствоватИЯ ,,p*rnou"' профилакгrшп траВматrзма И подгqювкИ мест заЕятпй, прtlвильвого выбор обlъи п формы одеlкды в з{lвисцмост, от

времеЕп года и погодIых уо'Iовий;
-руководствомтьсЯ пIrавшIами окalзациЯ первой помощи при травмах lt упtlбах во время самосюгге.JIьпьп< занягrrЙ фпзическимп уцра,кЕеIIиями,

Выпускнuк получum возJцоrtсноспь науч|пься :

-характерrзовать цеJIь возрождевия олимппйскm( игр и роль Ьера де К}бсрг€Еа в станов]Iевпи современЕого олимп!дtског]о дDижеЕия, объясrrяь

смысл символики и ритуалов Олимпийских пгр;
-хараrrcрпзовать иýторпческrtс всхи РalзвllтtlJl отеqествецпого споргивItоIý движеЕия, веIмких спортсмеЕов, прияесших cJlaвy рсФlйскому спорту;

-опредеJIятЬ прпзЕаки положитеJIьIiого влпяцпЯ заrrягвi физическОй подютовкой ва укреплеЕи9 здорвья, ycTaHa.BIпrBaTb смзь междa развитием

физических качеств п основЕых систем оргавизма.
Способы двпгlтсльпой (фшrýльтурцой) дояrельности
Выttускtluк н аучutпся :

-ЕспоJIьзоватЬ зшrятия фttзическай культr?ой, спортивЕые пгры и сцортивЕые copeвIloвamml для организации пцдивидуальflого от,шD(a и досJта,

укр9IшеЕця собств€Еного здоровья, повышения 1,ровня физическID( коЕдtций;
-"Б"*"о""Ч комIUIексы физическлж у,,ра*rr"rr"П оздоровитольной, тренирующей и коррплирующей Е€шравлецносTи, подбирать иЕдrыцуальвую

пагррку с 1^rtiToM фуякциоrrапьных осйеппост€й и возможЕост€й собствеЕцого оргаЕItзма;
-кrиссшфпциромтЬ физr.rческие }пражЕеtшЯ по их фl,rrкциоваrrьЕой цаправлеяЕости, п]ишцроватъ Irx посJrедователыlость и дозпровI(у в процессе

самосюятельЕьD( заяятий по укреплец{ю здоровья и развитию фltзических качеств;
-сllмостоятедыlо проводцть зшUптя по обучевиrо дчпaа"сдi"r*' деЙgвиям, аЕаJпlзирвать особеввостп Ех выполненпя, выявлягь ошибки и

своевременво устаняIъ их;
-rесr"роrаr, ,rЬпазаrе"* фrrзического Развития 1,r основцых ф11зических качеств, сравЕцвать их Q возрастцымri ставдартЕll\,lп, коIлрлttровать особеItности

их дшпlмикп в процессе самостоят€льньIх занятий физической по,щоmвкой;
-взаимодействоватЬ со сверспltrкЕtl\rИ в условияХ самостоятельяой учебноЙ деггеrьrrости, оказывltть Еомощь в оргавйзацпи и проведеЕиIl здятии,

освоеяии uовых двИгательных дейсmиЙ, развlтrц физиqеских качеств, тестироваяии физического развития и физической подготовлеЕно9ти.

Выпускнuк получuп возfuлоrсносmь научurпься :



-вести дневЕик по физкульт}'pЕой деятельЕости, вк]Iючать в Irего оформлеЕие плавов проведения самостоятельцых з,lнятllй физяческимr,r упрахнениямtl

разной функчиоваЛiной направлеппосТи, данriые коптрля дивамики иtlдивидуального фазического развития и физическоЙ подготов,чен1lости;

-rrрочодпiч зао"rп" физической кульryрй с использованцем о"дороч-"п"rrой )(одьбы и бега, лыжпых проryлок и цристýких походов, обеспечпвать их

оздоровито,lьную нrtправлеЕЕость.
Фпзпческое совершешствоваппе
Выпускнuк научutпся: _

-выполнять комплексы упражЕеriий по прфr.r,rактике уюмления и переЕапряжеЕия оргшпtзма, повышеItцю его работоспособности в прцессе тудовой
и учебной деят€лыrостr;
-выполнrIтЬ общеразвиваюдие упрФкнения, цедец€шрzlвJlенuО воздействующи€ Еа развитие осяовпьп< физических каqеств (сшш, быстрты,

выносливости, мбкостп п коордивации);
-вьшо.пrять акробатические комбипацпи из числа хорошо ocвoeElrbD( упршсrений;
-выполЕять легкоатлепlческие упрчuкЕеIIия в беге и прьок<ах (в высоту и длпву);
-выпо]шять передзижеttия Еа лыжах скользяцпмв способами ходл,бы, демопстрпровать техЕику у!{еЕия посд9довательЕо чередомть их в процессе

прхождецшI тренировоrшых,щrстанций (ддя свежrrых региовов России);
-выполнять спускп П торможеЕиrI Еа JIъDкllх с полоюго скJIоЕа одвим к! раз)щенllых способов;
-выполЕять осllоввые т€хничсские действия п црцёмы пгры в
волейбол, баскЕtбол в условиях лебпой ц цгровой деятельЕости;
-выпоJIцять тýсювЫе упра.jiкневия Еа оЦеЕку уровЕя иIrдIвидуальuого р!lзвития ocEoBIILD( физичесrоiх качеств.

Выпускraцк пu|учцrп вarзмоrrпослпь н(qцuлльсп:
-выполпяlъ комIU!еКсы упраlrоrеппй лечебяой физической культуры с уqегом имеющшся иЕдивпдуальпьD< Iiарушений в показатýлях 3дорвья;

-преодолевать естеСтвевЕые и искуостВеЕЕые преIUIтствия с помощью разяообразных способов дазавья, прьгхков п бегq
-осуществляь судейgво по одIому пз осваивalемы>( видов спорm;
-выполIlять т€стовые Еорматявы по физической подготовки.



ll. Содержание учебного предмета <<Физическая культУР?),7 класс

Знания о физической кульryре

Исторця фпзпческой кульryры
Краакая харакr€ристика видов спорт4 входяцдих в програ.i!Iму ОJшмпийскл( игр.

Фпзпческая rсульryра (осповпые попятпя)
ТехЕическая подгоювка. Технrка,щижепий и ее осцовяые покalзатеJш.

Спортивная подгоmвка 
Фпзrтческtя rqультур& qeJlo'e,.a

Влияпие запятшi физиsеакой культурой на формирование поло}(ительцьD( Iеlчеств личЕости.

Способы двцгате,льцой (физкультурпой) деятельпоgгп

Оргапиз&цп' п прОведеппе самостогтеJrьпьв заiятпй фвзпческой кульryрой. Подготовка к занятп.д,r физической культl,рой,

Выбор упражнсциЙ и составлепис иЕдИвидaаJIьЕьD( комплексов дIя уфецЕей заряд(и, физкуlьтмипуюк, фп3культпа}в (по,ФDIGIьтх перемеп),

Оценкд эффектпвпостli з8нятпй фпзпческой цульцфой,
Самопаблюдепие и самоконтоJIь.

Фпзпческое совершецствовtЕпе

Ф uзt<ульttцрпо-оэdоросuпЕльнал ОеяrпеJrьtлоспь (е процессе уроков)
Ойоровumельные формы занялпuй в реэсл|ме учебноео dня u учебноi неdелu.

- Комплексы утrражненпй физку:ьтмиrrлок и физкультпар.
- Компдексы упражнепий па формпрова.IIие првильцой осаЕки.
Инduвlldумьные кОмtlлексы аdапtпuвнО (лечебноi) u коцluzuруюлцей фuзuческой кульпwы,
- Ицд.Iвидуалыiые KoMIUIeKcЫ адатrтrЬцоЙ (лечебвф физ""""*оt *yourlpr, ,,одбЪр*"ыс в соответствпи с меддцшIсlсlми показат€,1ямп (при

варушеЕиях опорЕО-двиmтеJIьЕого аппараm, цепцlальвой первпой сrlстемы, дьтхация и кровообращения, оргаIrов зревия),

Спорпавпо-озdороВuп,е,,aьнаа аеяrпдльцосrпь с обulера3ваваюlцей наrrравлеflноспью.

Гпмпдсrаlкд с осцовамп tкробатшки

Орzанuзуюu4uе Ko.л,taHdbt u прuелtьt :

- tIостроение и перестроение на месте;
- выполнение команд "Пол-оборота направо!l'
- "Пол-оборота нiIлево!", "Полшага!", "Полный шаг!"



Дкробаtпuче cKue упраэапенuя u комбuн ацuu:
Ммьчики: кувырок вперед в стойку Еа лопатках; стойка Еа гOлове с согЕуIым рукlш,tй- _
Дкробатическая комбивация: и.п.- основная стойка- }TIop прrсев-кувырок вперед в стойку на лопатках-сед, rt:IKJIoH к прямым яогам-улор присев- стоика

Еа юлове с согЕ]лыми погами- кувырок вперед- встать, руки в сторовы.
,Щевоки: кувырок назад в поJryIIшагат.
ДкробатическаЯ комбшflцця: I,I.п.- основЕм стойка. Равповесие Еа одной Еоге (ласточка)- упор присев-кувырок вперед-псрекат Еазад-стойка на

лопатк!ц-аед, ttalкJloli вперед к прямым ногаl\r_встать_ моqг с помопlью-встaць-упор присев-к}вырОК Е&ЗаД В ПОЛУШПаГаТ.

Р ulпмчче с кая ztlM н асtпu м (d е в о ч Ku)
- стпJIпзоваIIпые общеразвиваюцие упрФкЕенця.
Опарные прыэrcкu:
Мальчики: прыжок сопrув ноги (козсл в ширш{у, высота 100-1l5 см).
Девочки: прьDкок ногп врозь (козеJI в пшрпry, высота 105-110 см).
Упраэсяенuя u комбuнацuч |а апмнасmuческом бревне (dевочкu)
- передвrжециЯ ходьбоЙ, приставпLцrи шaЕ€tми, повороты сmя па месте, IIакJIов впер€д, стойха Еа коленях с опорой rIа р}ти, сцрыгпваIlЕе и соскок

(вперел пропryъшпсь); зачетrrая комбrrпация.
УtФаэrнецuя u комбuвацuu на ?uмнаспuчес*ой переклаduне (мальчuкu)
подьём перевортоМ в упор толtIком двУмя погами правой (Певой) погой в уцор вЕе - спад подъём- перемах цравой (левой) пазад - соскок с поворотом

па 90'.
Упраэапенuя u комбuнацuu на zutчrнаспuческuх брусьях
Мапь.пrк.r (Еа паIвЛлельньп< брусь.п<): РазмФ(пвание в упоре - сед яогп врозь- перемах во вЕ)дрь- упор- размахивание в упоре- соOкок махом Еазад.

Дево.ц<и: махом оДIой и юлц(ом другОй Еоги о верхпюю жердь - подьём переворотом в }пор t{t rшжнюю жердь- соскок назад с поворотом на 90 "

легкая атлетика

Беzовые упраэtсненuя:
- ускорение с высокого старта от 30 до 40 м;
бег с ускорением от 40 до 60 м;
скоростной бег до 60 м;
на результат 60 м;
- высокий старт;
- бег в равномерном темп: мiLльчики до 20 минут, девочки до 15 мин.
- кроссовый бег; бег на 1500м.
- варианты челночного бега 3х10 м.
П рьtжк о в bl е у пр а жн е нuя :

- прыжок в длину с 7-9 uлаzоа разбега способом (согнув ноги>;
- прыжок в высоту с 3-5 ulazoc разбегаспособом (перешагивание>.
Меmанuе,Maltozo мяча:
- метание теннисного мяча с места на дtUIьность отскока от стены;



- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность;
- метание малого мяча в вертикальн},ю неподвижную мишень;
- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди

Спортивные игры
Баскетбол

- сюйка иrрока, перемеlцеЕи9 в стойо(е приставЕыми шагalми боком, .lшцом и слшlой вперед;

- ocтаIioBкa дВУмя Ш€ГatltdИ и црьDlкОм;
- повороты без мяча и с мяtIом;
- комбияадия из ocBoeltEbD< элемепюв Т€хЕики передвижеЕий (перемеrцения в стойке, остаЕовка" поворот, ускореIшс)
- ведеЕие мна IIIаIОм, бегом, змейкой, С обегаЕI{ем сm€к; по прямой, с измеЕепием Еапр€lвлеЕия ,щижеЕия п скорости;

- ведеtlце мя.Iа в ЕиЗкой, средrей ! высокой стойке ва месте с пассивЕым сопротивлеЕием зашlитйка;
- п9р€даqа мяча ,щ}Мrt руками от гру,щr На м9сте и в ,ФuжеIiии с пассиввым сощ)отЕвпецuем запиl]Iпка;
- передача мяча одной р},кой от rшеча ца месте;
- передача мяsа,Фумя руммп с отскоком от пола;
-брски олпой и лвlмяруками с места Е в IlзпжеI и (пооле ведевия, после ловJш) без сопротивлеЕиJr защIтЕика. Максuмальное расстояппе до корзпцы

4,80 м.
- то же с пaюсI{вным противодействием.
- штгрфной бросок;
- выlrъвмие и выбшаrпrе мяча;
- шра по цравиJцrм.

Волейбол

- стойкИ игрока; перемещение В стойке приставными шагаN[и боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;
- прием и передача мяча сверху двумя руками;
- нижняя прямая подача;
- игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

подготовка к выполпевпю вrlдов пспытtнпй

Подготов(а к выпоJшеяиЮ видоВ испытшrЙ (тестов) и Еормативов, пре,ryсмоц)€ЕlIьD( Всвроссийскfiм фгзкуrьтурпо-спортпввьпr
комплексом "Готов к труry и оборопе" (ГТО).

Gодержение учебноrо предмета (Физшческая кульryра>,8 KJracc



Физическая культура в современном обществе

Знания о физической кульryре

История физической культуры

Физическая культура (основные понятия)
Всестороннее и гармоничное физическое р€ввитие.
Здоровье и здоровый образ жизни.

Физическая культура человека
Проведение самостоятельньD( занятий по коррекции осанки и телосложения.

Способы двпгатerrьной (фшкультурпой) деяте,rьпостп

Оргаппзацпп ш прОведсцпG сiмостояТельпых rrнггцй фпзпчоской культп}оfi. Подгоювка к заяятп-п*{ физ!ческой кульryтой.

flлавироваrrие заrrятий физической культурой
Оцепкд эффекгивцостп tдпятпй фпзической к!aльццюй.

Опенка эффекпlвuости занятий физкультурпо-
оздоровительной де""a"r""о"*-. ОцiоКаiЪх"r*" д""*"rr"Й, способы выявтения п устрzше$ия опшбок в технике выполнсяия (техвических опшбок).

(Dизвческое совершепстЕованпе

oDLrrqльrrtурrло-ваоровuпеJ.ьнм dеяrпеJ.ьпос пь (в проtlессе урокое)
Озdоровutпельные формы 3анлпuй в perlcu.lae учебно?о dня u у]ебвой неdепu.
- Комплексы упражпекий физкуrrътминуюк и физкуrътпауз.
- Комrrлексы упраяоrевий ва формирование правилъяой ocaвIси.
Инdtлвudуальные комплексьt аdаппuвно (лечебной) u коррuzлlруюtцей фlвuческой кульпуры.
- ИЕдцвид/альные комIUIексЫ адаптивпоЙ (лечебноЙ1 физическоЙ *у*rlрr, ,rоjбrпраем"rе в соответствии с медицшIскимrr показататями (при

нарушеЕиях опорttО-двигатеJIьцого аппарата, цептра.IьЕой uервной системы, ддхания и кровообращеIrия, оргацов зрения).

спорmавно-вdоровumепьная ilеяmельносmь с обu4ервваваюulей направленносmью.

Гимнастика с основами акробатики

Орzанuзуюшuе команdы u прuемы:
- построеЕпе и перестроеЕие Еа меgr€;
-комаrrда "Прямо!";
-повороты в двцжеЕtIи Еllпрllво) IIlrлево.
Дкробаtпuче cKue упраэrcненuя u комбuнацuu :

Мальчики: кувыроК назад в упор стоя ЕОги врозь; кувырк Вперед и назад; длиНньй кувырк; стойка Еа голове и pyK:D(,

Дкробатическая коМбинация: ц.п.: оспоВнм сюйка. Упор пРисев - кувырок пазад в упор стоя Еоги вро3ь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со



стoЙки - дл}rlrвыЙ кувьФок вперед _ встать, руки в стороtlы.

,Щевочки: "мост" и поворот в упор стоя lta одном колене; кувырки вперед tl Еазад,

д.кробатическм комбинация: равповесие па о,чrrой (ласгочка) _ два кувырка слптпо _ кувырок назад _ мост из положеЕия сmя или лёжа _ поворот ца

l80"вупорприсев-перекатяазад-стойкавалопатмх-переворотЕatзаJlвполушпагатчерезплечо-упорприсев-прыжоквверхсповоротомна360О
Рuп,цuческая ?u-ллнаспuка (dевочкu)
- сти.тизоваяные обrцеразвиваюпце уцражЕеппя.
Опорные прыэrcкu:
МаlIьчикп: прыжок согнув Еоги (козел в д]'шяУ, высота l15cM).

.Щевочки: прьrжок боком (копь в пшрrлrу, высота l10 см).
Упрасrненчя u комбuнацlлц на Zuмнqсlпuческом бревuе (dевочкu)

- передвижевиЯ ходьбой, приставнЪ,ши шЕtг!lми, повороты стоя на мест€, EalKJIoIi впЕред, стойка ца колеýD( с опорой яа руки, спрымваlше и соскок

(вперед, прогнувпшсь); зачепrая комбипация.
Упраэrcнеiuя u комбuнацuu на ?u наспuческой перемйuне(мальчuкu)
Из виса ца подколоПках через стойку Еа p}TlD( оIryскание в упор прис€в; подъём мlцом Еазад в сед цоги врозь; подъём з'lвесом вве,

Упраасненuя u комбuнацuu на zuмнаслпuчеа<uх бlryсьях
Мшъчики: из упора ва пре,щлечьях - подьём махом вперед в сед воги врозь - перемах вЕуфь - соскок махом Е'Lзад,

Девочкц;
- шз виса стоя Еа IIи)шIей жердл махом одяой и толц(ом другоЙ в впс щюгнувlппсь Еа вижвей жерлди с опорой ступцями о верхнюю жердь - махом одItой

и толчком другой ЕогIl переворот в упор на них{нюю жер,Ф - мФ(ом Еазад соскок с поворотом ва 90 О

Размахивдйе пзгпб*" u urr"" 
"u 

ч"р*rr"й *"рл, - ,rr" ,8*u Ilu Еижвей жерди - сед боком соскок с повороmм ца 90 О

легкая атлетика

Беzовьtе упражненuя:
низкий старт до 30 м;
-от70до80м;
-до70м.
- бег на результат 60 м;
- высокий старт;
- бег в равномерном темпе от 20 минут;
- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и l 500 м (левочки).

- варианты челночного бега 3х10 м.
П рьtжковьlе упражненuя :

- прыжоК в дпинУ с 11-13 шагоВ разбега способоМ (согнув ноги));

- прыжок в высотУ с 7-9 шагов разбега способом (r1ерешагивание))

Мепанuе мqло2о мячq:
_ метание теЕЕисttого мяча в горизовтЕlльЕую ц вертикапьвую цель (lxl м) (девушки срасстояция 12_14 м, ювоши _ ло 16 м)

- метание мtlJIого мяча на дальность;
- броски набивного мяча (2 кг) лвумя руками из-за головы с положениясидя на полу, от груди



Спортивные игры
Баскетбол

- сmйка иrрока, перемещеЕие в стойке приqгавнымц шагами боком, лицом и спяной вперед;
- остаяовка двуl!!я шlгllмп и прьDкком;
- поворты без мяqа и с мячом;
- комбтнацrrя из осВоевпьD( элемецюв Техrшки пердвиrкеtтий (перемецения в стойке, остановка, поворот, ускорение)
- ведеЕце мяча шахом, бегом, змейкой, с обегапием стоек; пО прямой, С измеIrеЕием нaшравлеЕия ,щижевпя !t скорстц с пассиввым сопрOIивлеIiltем

запцтника;
- веденце MFIa в вк}кой, срсдrей п высокой стoйке на меще;
.пер€дачам,пrаДВ}мярУ(ампотгрУдиваместеиВдвижеЕиисп€юсивцымсопротивлеЕиемзапипIика;
- передача мва одrой рукой от Iшеrи Еа месте;
- передача мяча дв},Ildя руммц с отýкоком от пола;
-брски одrой и двУтл" рукамr, с """ru 'n 

u дзцжеЕли (посла ведевия, поспе ловли) без соцротдвл9Itия заIцItтllпка. Макс!малъЕое расстолвие до корзuвы

4,80 м;
- то }rc с пбюсивttым протпводействием;
- штрафной брсок;
- вырьваппе ц вьбпвtlние мяча;
- шра по ЕравиJцrм.

Волейбол

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шага]чlи боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение задаЕиЙ (сесть на пол, встать, подпрыгЕугь и др.);
- прием и передача мяча двумя рукilN,Iи снизу на месте в паре, через сетку;
- прием и передача мяча сверху двумя рука]\{и;
- нижняя прямЕUI подача;
- передача мяча Еад собой, во встречных колоннах.
-отбивание кулаком через сетку.
- игра по упрощенным правилilм волейбола.

Подготовка к выполнению видов испытаний

flодготовка к выполЕеIIию видов испыгаЕrй (тестов) и норматЕвов, пре,ryсмотреЕЕьж ВсеРОССИйСКИМ фЯЗКУ:ЬТУРПО-СПОРТИВВЪШ

комплексом "Готов к трулу и оборопе" (ГТО).



Содержание учебного предмета <<Физическая культУРаD,9 класс

Знания о физической кульryре

Исторпя фпзпческой культуры
ОргапизациЯ tt проведеЕие пецшх цФистскиХ походов. Требоваrrи" a ,""rr*" 6"aorru"rro"- и бережное отtlошеяпе к природе (эколомческие

требования)
Физическая культура (основные понятия)

Адаптивная физическzш культура
Профессионalльно-прикJlаднiш физическая подготовка.

Физическая культура человека
восстановительный массаж.
Проведение банных процедур.

,Щоврачебн€ш помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы дввгате.rrьцой (фпзIýльтурвоfi) деггнrьпостrr

Оргrппз&ц11я п прОведGпие самостолтеJrьпых з&нятпй фпзической кульцФой. Подготовка к зшIЕrrям физической кулътурой,

llроведqfiе самостоятеIьЕьDa заЕягий прикладrой физической по,щотовкой. Оргztнцзация досуга средствами физической кульryры,

Оцевка эффеr(Iпвпосгп rацятпй фшзпчсской культурой,
Измерецпе резервов оргlшизма и со9юянпя здоровья с помопЕю фуrкцпона.rьвъл< проб.

Фпзпческое совершенствовднпе

Ф wtqлыпурпо-озdорос алп2льrrол аеяпvJrьпослrrь (е пролlессе урокос)
О3dоровutlельные формлrl змвmuй в peclcuMe учебноео dня u улебной неdелu.

- Комrшексы ущ)ажневий физку:ьтмипугок и фпзкуrьтпар.
- Ко!дIлексы упражпепий на формирова$ие правиJБЕой осаЕки.
Инduвuёуальные комwексы аdаппuвно (лечебной) u коlлрuzuрующей фшuческой l,!льпlwы,
- ИЕдивидуальЕые комплексЫ аддптивяой (лечебяой) фпзической культ}ты, подбираемыо в соответствцl{ с медицинскЕми показателямп (при

ЕарушениrD( опорнО-двиmтельttого ttппарата, цЬЕrра.'rьной Еервпоfi системы, дьD<ания п кровообраrцепия, орга!rов зреЕия),

Спорrпuвл!о-озdороВurпеJaьная dеллпеlaьпосrпь с обaцеро3вuваюulей папрамепносtпью.



Гимнастика с основами акробатики

Ор?анuзуюuluе команdы u прltемы:
- построеЕие и пер9сцrоение Еа месте;
-rr"р"*од 

" 
rлu* 

"u "е'сте 
на ходьбу в коЛоЕпе и в шереIrге; пересц)оеttия из колоЕвы по одЕому в колонЕьi по два, по четыр€ в движ9Iiии,

Дкробапuческuе упра,хненuя u комбuнвцuu :

М-".rо*rr, 
"a 

yr,opu присев сидой стойКа на голове и руках; длинЕый кувьфок вперед с цЁх шагов разбега,__

Дктобатическая коМбццация; Из упора Присев - силой стойкч nu ,onou" ,n iy** - iy"urpo. uпер"д со 
"тойки 

- кувырок Еазад - длпшIый к}вырок вперед _

встать, р}ти в cтopollы.
Девочки: равЕовссие яа одЕой; выпад впер9д; кувырок вперед,

Акробатическая комбипация: равЕовеспе ,u оЙо* ioac"or*a) _ два кувырка слmно _ к)rвьФок пд}ад - мост из положеЕия стоя ", ":тi_-_11тлry:::
180"в}порприсев-перекатназа,д-стойкаЕалопаткaц-переворотЕазадвполупш3lгатчерезlшечо-упорприсев-прьDкоквверхсповороюмва360"
Рuпlмuческаа a|MцaclпuKa (dевочкu)
- стюшзоваквые общеразвиваюцце упракЕеЕйя.
Опорные прысrcкu:
Маrь.шкиl прыжок соrrýъ воги (козел в длину, высота l 15 см).

Девочки: прыжок боком (коrь в ширшrу, высота 1l0 см).

Упрасrcненчя u комбuнацuч на Zuмнqслпuческом бревне (dевочlоl)

- передвФкеЕия хо,Фбой, приставЕъБ|и ш!гalмй, повороты стоя Еа месте, tIaIOtoH вцеред, cтойка ва кол9ЕD, с опорой Еа руФ, спрымвавие и соскок

(вuерл, пргrryвшись); зачеfiI8я комбияация.
ilnpo*neHru i *омбu"ацuч на zчмнасmuческой перемйuне (мыь,мкп'1

Извис&-подъёмперевортомв}тIорсиЛой-перемахЕравой-аедверхом-спадзавесом-перемахЕазад-оборотвперед-соскок,
УtФаасненчя u комбшлацuu ва ?uмнаспuческш брусьм
МаJьчики: размахивдrпе в упоре Еа рук€ц - сед Еогrt врзь - перемм внутрь - соскок мФ(ом Еазад,

девочки: из впса стоя tta ЕпжЕей,(ерди махом одIой и толqком другой, *" rrp""yulпo"b на ЕшшIей ЖеРДИ С ОПОРй СТ}'ШlЯМИ О ВеРХЕЮЮ ЖеРДЬ -

махом одвоЙ и толчком другоЙ ноги переворот в упор Еа IIи,кнюю жердь - махом назад соскок с повоР(rгом Ца 90 О

Резмахивмие Езгибч", u urn"" 
"u 

ч"р*rrЪй *Ърдrп'- 
"оЪ 

оё*Ч.nu пиruпей ,,"рло - 
"еа 

боком соскок с поворотом на 90 О

легкая атлетика

Беzовьtе упрФюненuя:
низкиЙ старт до 30 м;
-от70до80м;
-до70м.
- бег на результат 60 м;
- высокий старт;
- бег в равномерном темпе от 20 минуг;
- кроссовый бег; бег на 2000м (ма-пьчики) и 1500 м (девочки)



- вариапты челвочпого бега Зх10 м.
Пры)rсковые упраuсценuя :

- прьп(ок в длину с 11-13 шагов рзбега способом (согвув Еоги);
- прыжок в высоry с 7-9 шагов разбега способом (перешаrпваниеr.
Ме tпанuе мало 2 о j,lяча :
_ метllпие тенпrсЕою мяча в горизонтЕtльную и вертикаJrьЕуrо цеJIь (lxl м) (девушки с расстояяия 12-14 м, юноши - до 16 м)

- метание м€цого мяча Еа даJ,Iьfiость;
- бросм набивного мяча (2 r(1. девочки п З кг мальчики)) дв}мя pyKElI{IiI ИЗ-За ГОЛОВы с положеция qrдя яа поJIу, от груди.

Спортивные игры
Баскетбол

- стойка цгрка паремецеЕпе в стойке присrашiъпrп шагаrи боком, лицом и сплной впередi
- ocT€lHoBKa,Фумя шагами Е пръ,Dкком;
- повороты без мяча п с мяtIом;
- комбппация пз осВо€ЕцьD( элемевтов Техниrсr пердвиrкений (пермещеппя в стойке, остаЕовкц поворот, ускоревие)
- веденпе мrIlIа шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по ПРЯ,{ОЙ, с измеЕецпем ЕапрaвдеЕпя двшiкеЕпя и скорости с паQсltвЕым сопротив]IеЕием

зещЕтIIика;
- ведеЕЕе мяrIа в пизкой, средяей и высокой стойке Еа месте;
- передача мrqа,Ф}Мя рукамй от груди Еа Meqre и в дви)кеЕии с п,юсивЕым сопротивJI9Iiием запцтЕика;
- передача мяsа одяой рукой от плеча ва месте;
- пер€дача мяча двумя руками с отскоком от поJв;
{роскп одrой и двУмя р)ками с места и в дDпжеппи (после ведеrия, после ловли) без сощютпвлеЕия заIцкгвика. Максцмальцое расстояяие до корзпЕы

4,80 м;
- ю хе с пасспвпым противодействием;
-бросм одIой ц дв$rя рукlлми в прыriо(е;
- шцфной бросок;
- выръваrrпе и выбпвание мяrв;
- игра по правцпш'r 

Волейбол

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагаi\dи боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;
- прием и передача мяча сверху двумя руками;
- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку.
-передача мяча сверху, стоя спиной к цели;
- нижняя прямzш подача в заданную часть площадки, прием подачи;
-прием мяча отраженного сеткой;



- игра по упрощенным правилам волейбола.

Подготовка к выполнепию видов пспыт'нпй

[lодготовка к выпоJшеIlию впдов испыта.uий (тестов) tt Еормативов, предусмоц)еЕЦых ВСеРОССИЙСК{М фИЗКУЛЬryРНО-СПОРТИВПЬП'l

комrrлексом "fотов к труry и оборопо" (Г'ТО).

Учебные норматиВы по усвоению навыков, умеЕий, развитию двигательных качеств ,

7 - класс.

Jt
лlrl

Контрольные упражнения
ПОКАЗАТЕЛИ

Мальчики Щевочки
..5)) ((4), aсa ))

J
(5), (.4)) сLa 

',J

1 Челночный бег 3х10 м, сек 8.3 9.0 9.з 8.7 9.5 10.0

2 Бег 30 м, секунд 4.8 5.6 5.9 5.0 6.0 6.2

J Прыжоквдлинусразбега 360 340 330 240

4 Бег 60 м, секунд 9,4 l0,0 l0,8 9,8 10,4 7|,2

5 Кросс 2000 м, мин 12.з0 l3.30 14.30 13.30 14.30 15.30

6 Прыжки вдлинусместа 205 170 l50 200 160 l40
,l Подтягивание на высокой перекладине 8 5 1 19 12 5

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 18 13 18 |2 8

9 Наклоны вперед из положения сидя 9+ 5 1L- l8+ l0 6-

10
Подъем туловища за 1мин. из положения
лежа

45 40 35 38 JJ 25

ll Прыжок в высоту с разбега |20 110 l00 ll0 100 90

|2 Прыжок на скакаJIке, 1мин, раз 105 95 90 |20 l10 105

13
Метание 150гр .мяча на дальность м. с

разбега
38 35 25 21 20 16

290 300

2з



8 - класс

ПОКАЗАТЕЛИ
Щевочки

Ма;tьчики
Laa ))J..4r,(.5r,ц4)) J.(5r,

Jt
п/п

Контрольные упражнения

9.98.6 9.49.08.0 8.7
1 Челночный бег 3х10 м, сек

6.14.9 5.95.84.7 5.52 Бег 30 м, сек
10.4 10.89;79,79.0аJ Бег 60

14.30l3.3018.30 12.з017.3016.30Кросс 2000 м, мин 3000м4
260340 310310з80 зб05 Прыжоквдлинусразбега
|45160160 2001802|0с местав6

5132 |169на высокой7
9131920 15258 сгибание и в

1,2
,7-

20+7 J-1l+9 из положения сидяНаклоны
2538 553848 4з10

Подъем туловища за 1мин. из положения
лежа

1l0|25 l15l00115 10511 l мин,на
182228 27з]42Метание мяча 150 гр. на дальность м. с

|2
951l5 105l05|25 1151з

10.5

Прыжок в высоту с



9 - класс

J\'9

пlл Контрольные упражнения

ПОКАЗАТЕЛИ

Мальчики .Щевочки

.( 5r,
(( 

4))
с(a,,J .( 

5))
(.4), J

l Челночный бег 3х10 м, сек 8.0 8.7 9.0 8.6 9,4 9,9

2 Бег 30 м, сек. 4.5 5.3 5.5 4.9 5.8 6.0

J Бег 60 м, сек. 8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 1 0 ,5

4 Кросс 2000 м, мин;3000 м, мин 15.30 16.30 17.30 11 .30 12.30 13.з0

5 Прыжки вдлинусместа 220 190 175 205 165 155

6 Прыжок в высоту с разбега 130 120 l10 115 110 100

7 Подтягивание на высокой перекладине 10 7 J lб |2 5

8 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа з2 27 22 20 15 10

9 Наклоны вперед из положения сидя |2+ 8 4- 20+ 12
,7-

10 Подъем туловища за 1мин. из полож. лежа 50 45 40 40 35 26

t1 Прыжок на скакаJIке, l мин, раз l25 |20 1l0 1з0 |20 115

|2
Метание мяча 150гр. на дчшьность м. с

разбега
45 40 31 30 28 18

lз Прыжоквдлинусразбега 4з0 380 330 380 330 290



о-тематическое плани е 7а класс.

ЛЪп/п по факryпо
I

ь4йТема урока.

.Легкая атлетика 14час.I
1 5.09

. Развитие двигательньrхпо Т.Б. Высокий качеств.
1

1
2 оФП. ПодвижныеВысокий подготовка.

1
,1.09

a
J техника бега натехники низкого дистанции. оФп.

|2.091
Совер-е техники низкого старта. Техника бега на короткие дистанции. ОФП. С/игры.4

14.091
Беговые упр-я. Совер-е техники прыжка в длину с места, Учёт челночного бега 3х10 м с переносом

5

14.091

6 Бег 30 м (учёт) палочки). Силоваябега (передача эстафетнойОбучение техники эстафетного

19.091с места.Бег 60 м в-я7 2|.091

Прыжок в дину с места (учёт). Совер-е техники метания мшIого мяча на дiшьность. ОФП. П/игры
8

2|.091гибкость.наТестмячамчlлого наМетание даJIьность9 26.091

метания мilлого мяча на бег. оФП.10
1 28.09

11 оФпБег 1000 м. Силовая
1 28.09

Метание мяча в цель. Медленный бег 4 мин.
лёжа.

сгибание и разгибание рук вОФП. Учёт подтягивания;l2
3,101

13 с ходьбой 8 мин"челночок". Бег с
5.101

|4 6-ти мин. бег. оФП. 5.101
15 бег б мин. оФП. С/Равн l 10.10
16 Равномерный бег 8 мин. Силовая подготовка. С/игра.

Баскетбол - 32 часов
12.101

|1 баскетболаРазвитиебаскетбола.возникновения 12.101

18 Ведение мяча на местемяча вна месте. Ловля ии левой
17.10правой и левой рукой на месте,

Стойка игрока. Перемещение в стойке
,ча мяча в па на местеЛовля и

боком, лицом. Ведение мяча19

1 19.10ЛицоМ на месте.и левоиСтойка в стойке боком Ведение мяча20

1

7.09

оФп.



2| ещение в стойке Спиной Ведение мяча и левои в 1

в стоике спинои Ведение мяча и левои R 1

остановка шагами и Ведение мяча с высоты отскока 1

остановка шагами и Ведение мяча с й высоты отскока. 1

II

остановка Iшагами и Ведение мяча с высоты отскока. 1

остановка шагами и мяча с высоты отскока. 1

Тактика нападение 5 смены мест 1нападения.
Тактика нападения. Позиционное нападение 5. смены мест 1

тактика свобо, нападения. нападение 5:0 смены мест 1

заслон Учебная 1

заслон Учебная l

заслон Учебная 1

Нападение заслон Учебная 1

Нападение заслон Учебная 1

ОФП. Развитие двигательньIх качеств 1

оФП. Развитие качеств 1

оФП. Развитие качеств 1

ОФП. Развитие двигательньD( качеств 1

остановка шагами и Ведение мяча с высотои отскока. 1

остановка шагами и Ведение мяча с высотои отскока. 1

Остановка дв шагами и Ведение мяча с высотои отскока. 1

Остановка дв шага]чIи и . Ведение мяча с высотой отскока. 1

передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками от груди, с отскоком от пола в тройках. Бросок мяча 1

после ведение два шага.

19.10
24.1022
26.|023
26,\024

9.1 1
25

9.1 126
14.1127
16.1128
16.1129
21,.1|30
2з.||

31
2з.||
28.1 1

JJ
з0.11з4
з0.1 1

35
5.|2зб
1.|2з7
7.|238
|2.|2з9
|4,1,240
|4.\2

41
|9.\242
2I.124з

44 передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками от груди, с отскоком от пола в тройках. Бросок мяча

после ведение два шага.

1 2|.|2

45 передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками от груди, с отскоком от пола в тройках. Бросок мяча

после два шага.

1 26,|2

46 передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками от груди, с отскоком от пола в тройках. Бросок мяча

после ведение шага.

1 28.|2

1 28,1247

2

з2



1 29.|248 ш ои
Гимнастика 14 часов

0 19,49 Теоретические сведения. Инструктаж по ТБ по гимнастике. Комплекс ОРУ N9 2

оФп.
Акробатические упр-я

l 1 1.0l50 . Силовая по, на гимнаст ьях.икие
1 l1.0lIII
1 l6.0151 ДкробатиЧеские упр-я. оФп. Упр-Я на гимнаст.бревне и параллельных брусьях. Правила поведения при

затоплении
1 18.0152 я. оФП. у ,я на,тические
1 l8.0153 оФп. у яна
l 2з.0|54 оФп
1 25.0155 у Полоса ив висах и

25.01156 у Полоса и ожогах.в висах и помощь
30.01l57 на и на
|.02158 Комбинацияна наи

1 |.0259 лазание по . оФп.
1 6,0260 лазание по кана . оФп
1 8.02бl комбинацияна янаи
1 8.0262 Комбинацияна ,я наи

l3.021бз по ТБ возникновения волейбола.
l5.02164 Стойка в стоике. ча мяча
15.02l65 Стойка щения и остановки в стойке мяча
20.02l66 стойка игрока. Перемещения В стойке (боком, лицом и спиной вперёд). Передача мяча двумя руками

над собой и после
22.02167 нижняя мяча.

1 22.0268 над собоймяча дв
l 27.0269 мяча во колоннах
1 29,0270 Нижняя подача.
1 29.0271 Нижняя прямаJI tIодача. Игра в три касания

5.0з172 п мяча после
7.031-alз технические в заданиях
7.0зl74 технические ви заданиях

1J

1



12.03]5 Стойки и перемеЩения. Перелачи мяча двуМя руками сверхУ и снизу в рzLзличньгх сочетаниях-

Подвижная мяча)). Нижняя подача. нападающий
l4.0з176 Стойки и п Пода нападаюrциймяча в t'.и

Бадминтон - 9 часов
1 14.0371 Знакомство с видом спорта. Техника безопасности на занятиях по бадминтОНУ

хваты
Способы держания

1 19.0318 стойки в бадминтоне
21.03lIV
21.0з179 по площадке
2.04l80 в бадминтоне
4.04181 техника выполнения над головой
4.04lголовоиназад82

1 9.0483 освоить ивыполнения
l l1.0484 Техника выполнения высоко-далекой подачи
185 Техника выполнения подачи.

-2 часа
1 16.0486 бег l0 Бег с ием

18.04l87 1000м. - 500м - девочки. помощь
18.04lТС по подготовка. Техника и в88

1 2з.0489 Техника техника метания набивного мяча.и в
l 25.0490 КУ - техника разбега в три шага прыжка в высоту на минимаJIьньIх высотах,

техники метания набивного мяча.

Совершенствование

l 25,0491 . КУ - метание набивного мяча.с на
30.04192 оФп.

2.05l9з Метание мяча в цель. Медленный бег 4 мин. ОФП. Учёт подтягивания; сгибание и разгибание рук в

лёжа.
2.05l94 "челночок". Бег с с ходьбой 8 мин

l 7.05техника бега на дистанции. ОФП.е техники низкого95
1 9.0596 техника бега на оФптехники низкого дис,

9.0597 Обучение техники эстафетного бега (передача эстафетной палочки ). СиловаяБег 30 м (учёт)
подготовка.

4

1

l 1.04

прыжок в дину с места (учёт). Совершенствование техники метания мчlлого мяча на дiшьность.

l



1 l4.0598 Бег б0 м со скакалкой
1 16.0599 метание мчtлого мяча на со скакалкой.
1 16.05Метания мzlлого мяча на дальность бег. оФП.l00
1 21.05l01 с палочкой. итогов.

23.051102 с пч}лочкои. итогов.

I

l

5



Календарно_l,емаl,ическое планирование по физической культуре 7 класс

Js

п/п
Тема урока

Кол-во
часов !ата по плану Щата по факту Примечание

Легкая атлетика (8 часов) 7б JB 7г 7б 7в 7г

1 Инструктаж по Т.Б.

Техника низкого старта. Стартовый рЕвгон.

l 06.09 06.09 06.09

2 Эстафетный бег, передача эстафетной палочки.
Тестирование - бег 30м.

1 08.09 08.09 08.09

J Бег по дистанции

(76-80м). Финиширование. Тестирование - подтягивание
(м.), сгибание и разгибание рук в упоре лежа (д.)

l l3.09 l3.09 13.09

4 Бег З0 м на результат.

Специальные беговые упражнения

l 1 509 1 509 1 509

5 Техника прыжка в длину с l1-13 беговых шагов, Подбор

разбега, оттчlлкивание. МетаIlие теннисного мяча на
даJIьность с 5-6 шагов.

l 20.09 20.09 20.09

6. Прыжок в длину с 11-13 беr,овых шагов. бег (100м) 1 22.09 22.09 22.09



а Прытtок в длину на результат. Метание мяча. l 27,09 27.09 27.09

8 Бег (1500м - д.,2000м-м.) 1 2909 2909 2909

Спортивные игры. Волейбол (12 часов)

9 ИОТ при проведении занятий по волейболу. Стойки и
передвижения игрока. Тестирование - прыжок в длину с
места.

1 04.10 04.10 04.10

10 Комбинации из рiвученных перемещений. Техника приема
и передачи мяча над собой во встречных колоннах.
Тестирование - поднимание туловища за 30 сек.

1 06.10 06.10 06.10

l1 Техника нижней прямой подачи, прием подачи. Игра по
упрощенным правилам. Тестирование - наклон вперед стоя

l 1 1.10 1 1.10 11.10

\2 Техника передачи мяча над собой во встречных колоннах
через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи.

1 13.10 13.10 1 3.10

13 Оценка техники передачи мяча над собой во встречных
колоннах через сетку.

l 1 8.10 l8.10 18.10

14 Техника прямого нападающего удара после
подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным
правилам.

1 20.i0 20.10 20.1 0

15 Передача мяча в тройках после перемещения. Игра по
упрощенным правилам.

1 25.1 0 25.1 0 25.1 0



16 Техника передач и приема мяча снизу. Игра по

упрощенным правилам.
l 21.10 27.|0 27.|0

l7 Техника отбивания мяча кулаком через сетку. 1 08.1 1 08 11 08 11

18 Нападающий улар после передачи. 1 1 0 11 1 0 1l 1 0 11

19 Нападающий улар в тройках через сетку. Тактика
свободного нападения.

l 1 5 1 1 15.11 1 5 1l

20 Оценка техники владения мячом, нападzlющего удара.
Соревнования по волейболу.

1 17.|1 1 7 11 |7.|l

Гимнастика (l2 часов)

2| ИОТ при проведении занятий по гимнастике. Строевые
упражнения. Техника выполнения подъема переворотом

1 22 11 22 1l 22 11

22 Подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (м.).

Махом одной ногой толчком лругой подъем переворотом
(д.).

1 24. 11 24. li 24 1l

Zэ Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической
скамейке.

l 29.|| 29 1l 29.1|

24 Строевые упражнения. Выполнение комбинации на
перекладине.

1 01.12 01.12 01.12



25 Техника вьшолI{ения подъема llepeвopoToM. ПодтягиваI{ие
в висе.

1 06.12 06.|2 06.12

26 Изучение техники прыжка способом ((согнув ноги> (м.).

Прыжок боком с tIоворотом на 90'(д.).
l 08.1 2 08.12 08.12

27 Строевые упражнения. Совершенствование техники
опорного прыжка.

l 1,3.|2 |з.|2 |3.I2

28 Оценка техники опорного прыжка. Эстафеты. l |5.|2 |5,|2 |5.|2

Дкробаmuка. Лазанuе. (4 часа)

29 Акробатика. Техника кувырка н€Lзад, стойка ноги врозь
(м.). Мост и поворот в упор на одном колене.

1 20.|2 20.|2

30 Лазание по канату в два-три приема. Техника выполнения
длинного кувырка (м.). Мост (д.)

1 22.|2 22.12 22.12

зl Комбинации из разученных акробатических элементов.
оРУ с мячом.

1 21.1,2 27.т2 27.12

з2 Выполнение на оценку акробатических элементов l 29.12 29.I2 29.I2

Лыжная подготовка (12 часов).

_) _1 ИОТ при проведении заня,гий по ;tыжной подготовке. 1 10.01 10.01 10.0l

20.|2



Совершенствовать технику попеременного двухшажного
хода.

з4 Совершенствовать технику одновременного двухшажного
хода.

l 1 2.0 1 |2.01 12.0|

з5 Техника одновременного двухшажного хода.
Прохождение дистанции 3 км.

1 17.0l 17.01 17.01

зб Совершенствование техники из}л{енньtх ходов. Игра на
лыжах <<Гонки с выбыванием)).

1 19.01 l9.01 l9.01

з7 Тех ника олноврем енного одношажного хода (стартовый
вариант). Прохождение дистанции 1 км на результат.

l 24.01 24.01 24.01

38 Техника одновременного бесшажного хода. Прохождение l 26.01 26.0l 26.01



дистанции З км

з9 Совершенствование техники одновременного
одношажного хода (стартовый вариант).

l 31 .01 31 .0l 31 .01

40 Оценка техники одновременного одношажного хода. Игра
на лыжах <Как по часа},I).

1 02.02 02.02 02.02

4| Техника спусков и подъемов на склонах.

Прохождение дистанции2 км на результат.

1 07.02 07.02 07.02

42 Прохожление дистанцип2 км на результат

Техника торможения и поворота (плугом)).

1 09.02 09.02 09.02

4з Техника конькового хода. Прохожление дистанции 4.5 км. 1 |4.02 |4,02 |4.02

44 Совершенствование техники конькового хода. 1 16.02 16.02 16.02

Спортивные игры. Баскетбол (18 часов)

45 ИОТ при l]ровелении занятий по спортивным играм.
Сочетание приемов передвижений и остановок игрока.

l 21.02 21.02 21.02

46 Техника броска двумя руками от головы с места. 1 2з,02 2з.02 2з.02

47 Rеление мяча с пассивным сопротиRлением. l 28.02 28.02 28,02



48 Техника броска двумя руками от головы с места. Передачи
мяча двумя руками от груди на месте.

1 01.0з 01.03 01.0з

49 Личная защита. Учебная иt,ра. 1 06.03 06.03 06.03

50 Сочетание приемов ведения, остановок, бросков мяча.
Учебная игра.

1 08.03 08.03 08.0з

51 Техника броска двумя рукalми от головы с места с

сопротивлением. Учебная игра.
1 13.03 13.0з 13.03

52 Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная
защита.

1 l5.03 l5.03 15.03

53 Техника броска одной рукой от плеча с места. Учебная
игра.

1 20.03 20.03 20.03

54 Техника броска одной рукой от плеча с места. Передача
мяча двумя руками от груди в движении.

1 22.03 22.0з 22.0з

55 Сочетание приемов ведения и передач мяча с
сопротивлением. Личная защита. Учебная игра.

l 03.04 03.04 03.04

56 Оценка техники броска одной рукой от плеча с места. 1 05.04 05.04 05.04

57 Сочетание приемов ведения, передач и бросков. Игровые
задания (2х2,3 х З).

1 10.04 10.04 l0.04



58 Перелача одной рукой от плеча в движении в тройках с
сопротивлением. Учебная игра.

1 12.04 |2.04 12.04

59 Сочетание приемов веления, передачи мяча с
сопротивлением. Игровые задания (4 х 4).

1 |7.04 |7.04 |7.04

б0 Игровые задания (2 х2, З х 3,4 х 4). Учебная игра.
Тестирование - прыжок в длину с места

l 19.04 19.04 19.04

61 Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной
бросок. Тестирование - поднимание туловища

1 24.04 24.04 24.04

62 Бросок одной рукой от плеча в движении с со-
противлением. Позиционное нападение со сменой места.
Тестирование - накJIон вперед стоя.

1 26.04 26.04 26.04

Легкая атлетика (6 часов).

бз Т.Б при проведении занятий по легкой атлетике. Техника
прыжка в высоту с 11-13 беговых шагов. Оттаrrкивание.

1 01.0
5

01.05 01.05

64 Техника прыжка в высоту с l1-13 беговых шагов.
Тестирование - подтягивание (м.), сгибание и разгибание
рук в упоре лежа (д.)

l 03.0
5

03.05

65 Техника низкого старта. Эстафетный бег (круговая
эстафета).

1 08.0
5

08.05 08.05

66 Бег по дистанции (70-80м), ФиниlllироRание. 1 10,0 10.05 10.05

03.05



Тестирование - бег 30м. 5

67 Бег на результат (60м). Метание мяча (150 г) на да-пьность
с 5-6 шагов.

1 l5.0
5

15.05 15.05

68 Оценка техники метания мяча (l50 е/ на да_ltьность с 5-6 1 17.0
5

17.05 17.05



\

Календарно-тематическое llланирование tI. физической кулыуре 8 класс

Jъ

п/п
Тема урока Кол-во

часов
Щата по плану Щата по факry Примечание

Легкая атлетика (8 часов) 8б 8в 8г 8б 8в 8г

Инструктаж по Т.Б. На уроках физической культурьт
Техника низкого старта. Стартовый рi}згон.

l 0б.09 06.09 06.09

2
1 08.09 08.09 08.09

aJ Бег по дистанции

(60- 1 00м). Финиширование. ТестироваFIие - подтягивание
(м.), сгибание и рiвгибание рук в уЪор" лежа (д.)

l 13.09 13.09 1з.09

4. Бег 60 м на результат.

Специальные беговые упражнения

1 l 509 1509 l 509

5 техника прыжка в длину с l1-13 беговых шагов, Подбор
разбега, оттЕlлкивание. Метание теннисного мяча на
д€uIьность с 5-б шагов.

20.09 20.09 20.09

6 Прыжок в длину с 1 l -13 беговых шагов. бег (1000м) 22.09 22,09 22.09

1

l

1



а Прыясок в длину на результат. Метание мяча l 27.09 27,09 27.09

8 Бег (1500м - д., 3000м-м.).
1 2909 2909

Спортивные игры. Волейбол (12 часов)

9 Т.Б прИ проведении занятий по волейболу. Стойки и
передвижения игрока. Тестирование - прыжок в длину с
места.

i 04.10 04.10 04.10

10 Комбинации из разученных перемещений. Техника приема
и передачи мяча над собой во встречных колоннurх.
Тестирование - поднимание туловища за 30 сек.

1 06.1 0 06.1 0 06.10

ll Техника нижней прямой подачи, прием подачи. Игра по
упрощенным правилам. Тестирование - наклон вперед стоя

1 1 1 0 0l1 1 1.10

|2 техника передачи мяча над собой во встречных колоннах
через сетку. Нижняя прямЕUI подача, прием подачи.

l3.10 13.10 13.10

13 оценка техники передачи мяча над собой во встречньгх
колоннах через сетку.

l 18.10 18.10 18.10

l4 Техника прямого нападающего удара после
подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным
правилам.

1 20.1 0 20.1 0 20.1 0

15 Передача мяча в тройках после перемещеIrия. Игра по
упроIценным правилам

1 25.1 0 25.1 0 25.10

2909

l



lб Техника передач и приема мяча снизу. Игра по

упрощенным правилам.
l 27.|0 2,1.|0 27.|0

17 Техника отбивания мяча кулаком через сетку l 08.1 1 08.1 l 08.1 1

18 Нападшощий улар после передачи. 1 10.11 1 0 11 i 0 l 1

19 Нападающий удар в тройках через сетку. Тактика
свободного нападения.

1 15.1 1 15.11 15.1 1

20 Оценка техники владения мячом, нападающего удара.
Соревнования по волейболу.

1 |1.|1 17.1l l7.11

Гимнастика (12 часов)

2| Т.Б при проведении занятий по гимнастике. Строевые
упражнения. Техника выполнения подъема переворотом.

1 22.tI 22.|| 22.||

22 Подъем переворотом в упор толчком двумя ногаitrи (м.).

Махом одной ногой толчком лругой подъем переворотом
(д.).

1 24.|| 24.1| 24.||

Z-) Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической
скамейке.

l 29.t| 29.|I 29.1|

24 Строевые упражнения. Вьiполнение комбинации на
перекJIадине.

1 01.12 01.12 01.12



25 Техника выполItения подъема переворотом. Подтягивание
в висе.

l 06.|2 06.1 2 06.12

26 Изучение техники прыжка способом (согнув ноги> (м.).
Прыжок боком с поворотом на 90"(д.).

1 08.1 2 08.1 2 08.1 2

27 Строевые упражнения. Совершенствование техники
опорного прыжка.

1 |з.|2 |з.|2 1з.|2

28 Оценка техники опорного прыжка. Эстафеты. 1 15.|2 15.12 15.12

Акробатика. Лазание. (4 часа).

29 Акробатика. Техника кувырка назад, стойка ноги врозь
(м.). Мост и поворот в упор на одном колене.

1 z0,|z 20.12 20.|2

30 Лазание по канату в два-три приема. Техника выполнения
длинного кувырка (м.). Мост (д.)

1 22.|2 22,12 22.12

зl Комбинации из разrIенных акробатических элементов.
оРУ с мячом.

1 27.12 27.12 27.12

з2 Выполнение на оценку акробатических элементов 1 29.12 29.12 29.|2

Лыжная подготовка (l2 часов).

JJ Т.Б при проведенилt занятилi rlo :tыясной подготовке. 1 10,01 l0.01 10.01



Совершенствовать технику попеременного двухшажного
хода.

з4 Совершенствовать технику одновременного двухшажного
хода.

l l 2.0 1 |2.01 1 2.0 1

з5 Техника одновременного двухшажного хода.
Прохождение дистанции 3 км.

1 l7.0l 17.01 17.01

36 Совершенствование техники изrIенных ходов. Игра на
лыжах кгонки с выбыванием).

1 19.01 19.0l 19.01

-rl Техника одновременного одношажного хода (стартовый
вариант). Прохождение дистанции l км на результат.

l 24,01 24.01 24.01

з8 Техника одновременного беспrаrкного хола. Прохохсдение 1 26.01 26.0l 26.01



дистанции З км

39 Совершенствование техники одновременного
олношажного хода (стартовый вариант).

l 31 .0l з 1.01 31 .01

40 Оценка техники одновременного одношажного хода. Иг,ра

на лыжах <Как по часаN{).

1 02.02 02,02 02.02

4| Техника спусков и подъемов на скJIонах.

Прохождение дистанции2 км на результат.

1 07.02 07.02 07.02

42 Прохождение дистЕrнции2 км на рФультат.

Техника торможеЕия и поворота (плугом)).

1 09.02 09.02 09.02

43 Техника конькового хода. Прохождение дистанции 4,5 км. 1 |4,02 |4.02 |4.02

44 Совершенствование техники конькового хода. 1 |6.02 16.02 16.02

Спортивные игры. Баскетбол (l8 часов)

45 Т.Б при проведении занятий по спортивным играм.
Сочетание приемов передвижений и остановок игрока.

1 21.02 21,.02 21.02

46 Техника броска двумя руками от головы с места. 1 2з.02 2з.02 2з.02

47 Ведение мяча с пассивным сопротивлением 1 28.02 28.02 28.02



48 Техника броска двумя руками от головы с места. Передачи
мяча двумя руками от груди на месте.

1 01.0з 01.0з 01.03

49 Личная защита. Учебная игра. 1 06.03 06.0з 06.03

50 Сочетание приемов ведения, остановок, бросков мяча.
Учебная игра.

l 08.03 08.0з 08.03

51 Техника броска двумя руками от головы с места с
сопротивлением. Учебная игра.

1 13.03 13.0з 13.03

52 Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная
защита.

t 15.03 15.03 l5.03

5з Техника броска одной рукой от плеча с места. Учебная
игра.

1 20.0з 20.03 20.03

54 Техника броска одной рукой от плеча с места. Передача
мяча двумя руками от груди в движении.

l 22.03 22.0з 22.0з

55 Сочетание приемов ведения и передач мяча с
соlrротивлением. Личная защита. Учебная игра.

l 03.04 03.04 03.04

56 Оценка техники броска одной рукой от плеча с места. 1 05.04 05.04 05.04

57 Сочетание приемов ведения, передач и бросков. Игровые
задания(2х2,Зх3).

1 10.04 10.04 10.04



58 Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с
сопротивлением. Учебная игра.

l |2.04 |2.04 12.04

59 Сочетание приемов ведения, передачи мяча с
сопротивлением. Игровые задания (4 х 4).

l 17.04 |7.04 17.04

60 Игровые задания (2 х2,З х3,4 х 4). Учебная игра.
Тестирование - прыжок в длину с места

l 19.04 19.04 19.04

б1 Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной
бросок. Тестирование - поднимание туловища

l 24.04 24.04 24.04

62 Бросок одной рукой от плеча в движении с со-
противлением. Позиционное нападение со сменой места.
Тестирование - накJIон вперед стоя.

1 26.04 26.04 26.04

Легкая атлетика (б часов).

бз Т.Б при проведении занятий по легкой атлетике. Техника
прыжка в высоту с 11-13 беговых шагов. Оттаltкивание.

1 01.05 01.05 01.05

64 Техника прыжка в высоту с l1-13 беговых шагов.
Тестирование - подтягивание (м.), сгибание и разгибание
рук в упоре лежа (д.)

l 03.05 03.05 03.05

65 Техника низкого старта. Эстафетный бег (круговая
эстафета).

1 08.05 08.05 08.05

66 Бег по дистанции (60- 1 00м), Финиtпирование I 10.05 l0.05 10.05



Тестирование - бег 60м.

67 Бег на результат (бOм). Метание мяча (150 г) на дi}льность
с 5-6 шагов.

1 l5.05 15.05 l5.05

68 Оценка техники метания мяча ( l 5 0 а) на ла-пьность с 5 -6 l 17.05 17.05 l7.05



Календарно-тематическое планирование по физическоЙ кульryре 8 класс

Js

п/п
Тема урока

Кол-во
часов Щата по плану flaTa по факry Примечание

Легкая атлетика (8 часов) 8б 8в 8г 8б 8в 8г

1 Инструктаж по Т.Б. На уроках физической культуры.

Техника низкого старта. Стартовый р:tзгон.

l 06.09 06.09 06.09

2 Эстафетный бег, передача эстафетной пыlочки.
Тестирование - бег 30-60м.

1 08.09 08.09 08.09

Бег по дистанции

(60-100м). Финиширование. Тестирование - подтягивание
(м.), сгибание и разгибание рук в упоре лежа (д.)

1 l3.09 13.09 13.09

4 Бег 60 м на результат.

Специальные беговые упражнения

l l 509 1 509

5 Техника прыжка в длину с 11-13 беговых шагов, Подбор

разбега, оттаJIкивание. Метание теннисного мяча на

д€шьность с 5-6 шагов.

l 20.09 20.09 20.09

6 Прыжок в длину с 1 1-13 беговых шагов. бег (i0O0м). 1 22.о9 22.09 22.09

J.

1 509



7 l 27.09 27.09 27,09

8 Бег (1500м - д., 3000м-м.) 1 2909 2909 2909

Спортивные игры. Волейбол (12 часов)

9 Т.Б при проведении занятий по волейболу. Стойки и
передвижения игрока. Тестирование - прыжок в длину с

места.

1 04.10 04.10 04.10

Комбинации из раз)ченных перемещений, Техника приема
и передачи мяча над собой во встречных колоЕнах.
Тестирование - поднимание туловища за 30 сек.

1 06.10 06.10 06.10

11 Техника нижней прямой подачи, прием подачи. Игра по

упрощенным правилам. Тестирование - наклон вперед стоя
1 11.10 1 1.10

|2 Техника передачи мяча над собой во встречных колоннах
через сетку. Нижняя прямtU{ подача, прием подачи.

1 13.10 l3.10 l3.10

13 Оценка техники передачи мяча над собой во встречных
колоннах через сетку.

1 l 8.10 1 8.10 l 8.10

14 Техника прямого нападающего удара после
подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным
правилам.

l 20.1 0 20.1 0 20.10

15 Передача мяча в тройках после перемещения. Игра по

упроtценным правилам,
1 25.1 0 25.1 0 25.10

Прыя<ок в длину на результат. Метание мяча.

10

l 1.10



16 Техника передач и приема мяча снизу. Игра по

упрощенным правилам.
1 21,10 27.|0 27.|0

|1 Техника отбивания мяча кулаком через сетку. 1 08.11 08.11 08.11

18 Нападающий улар после передачи. 1 10.11 l 0 1 1 10.11

19 Нападающий улар в тройках через сетку. Тактика
свободного нападения.

1 15.11 15.1 1 1 5 11

20 Оценка техники владения мячом, нападающего удара.
Соревнования по волейболу.

1 |7.|| 17.1| I7.|l

Гимнастика (12 часов)

2| Т.Б при проведении занятий по гимнастике. Строевые

упражнения. Техника выполнения подъема переворотом.
1 22.|| 22.|| 22.||

22 Подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (м.).

Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом
(д.).

1 24.1l 24.1| 24.|1

2з Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической
скамейке.

1 29.|| 29.1| 29,||

24 Строевые упражнения. Выполнение комбинации на
перекJIадине,

1 01.12 01.12 01.12



25 техника выполнения подъема переворотом. Подтягивание
в висе.

1 06.|2 06.|2 06.|2

26 Изучение техники прыжка способом (согнув ноги> (м.).

Прыжок боком с tloBopoToM на 90'(д.).
1 08.12 08.12 08.12

27 Строевые упражнения. Совершенствование техники
опорного прыжка.

1 13.|2 |з.t2 |з.|2

28 Оценка техники опорного прыжка. Эстафеты. 1 15.|2 |5.|2 15.|2

Акробатика. Лазание. (4 часа).

29 Акробатика. Техника кувырка назад, стойка ноги врозь
(м.). Мост и поворот в упор на одном колене.

1 20.12 20.12 20.12

30 лазание по канату в два-три приема. Техника выполнения

длинного кувырка (м.). Мост (д.)

1 22.12 22.|2 22.|2

зl комбинаrции из раз}л{енных акробатических элементов,
оРУ с мячом.

1 27,|2 27.|2 21.|2

з2 Выполнение на оценку акробатических элементов. 1 29.|2 29.|2 29.12

Лыжная подготовка (12 часов).

jJ Т.Б Irри проведении занятий по лыжной подготовке. 1 10.01 10.01 10.01



Совершенствовать техttику попеременного двухшажного
хода.

з4 Совершенствовать технику одновременного двухшажного
хода.

l l2.01 |2.0l l 2.0 1

35 Техника одновременного двухшажного хода.
Прохомение дистанции 3 км.

1 17.01 17.01 17.01

зб Совершенствовilние техники изrIенньгх ходов. Игра на
лыжах кГонки с выбыванием)).

1 19.01 19.01 19.01

з7 Техника одновременного одношажного хода (стартовый
вариант). Прохождение дистанции 1 км на результат.

l 24.01 24.01 24.01

з8 Техника одновременного бесшажного хода. Прохождение l 26.0l 26.01 26.0l



дистанции З км

зl.0131.0l з1.011Совершенствование техники одновременного
одношажного хода (стартовый вариант).

з9

02,0202.021 02.0240 Оценка техники одновременного одношажного хода, Игра
на лыжах <Как по часам)).

07.0207.021 01.02Техника спусков и подъемов на скJIонах.

Прохождение дистанцирl2 км на результат

4|

09.0209.02 09.02142 Прохождение дистанции2 км на результат

Техника торможения и поворота (плугом)),

|4.02 14.02|4.0214з Техника конькового хода. Прохожление дистанции 4,5 км,

16.02|6.0216.02144 Совершенствование техники конькового хода.

Спортивные игры. Баскетбол (18 часов)

21.022|.0221.02145 Т.Б гlри lIровелении занятий по спортивным играм,

Сочетание приемов передвижений и остановок иI,рока,

2з.022з.022з,0246 техника броска двумя руками от головы с места.

28.0228.0228.02Веление мяча с пассивньтм сопротивлением47

l



48 Техника броска двумя руками о,г головы с места. Передачи
мяча двумя руками от груди на месте.

l 0l .03 01 .03 0l,03

49 Личная защита. Учебная игра. 1 06.03 06.03 06.03

50 Сочетание приемов ведения, остановок, бросков мяча.
Учебная игра.

l 08.03 08.03 08.03

51 Техника броска двумя рука]\,Iи от головы с места с

сопротивлением. Учебная игра.
1 13.03 13.03 13.03

52 Передача мяча одной рукой от плеча Еа месте. Личная
защита.

1 15.03 15.0з 15.03

5з Техника броска одной рукой от плеча с места. Учебная
игра.

l 20.03 20.0з 20.03

54 Техника броска одной рукой от плеча с места. Передача
мяча двумя руками от груди в движении.

l 22.0з 22,0з 22.0з

55 Сочетание приемов ведения и передач мяча с
сопротивлением. Личная защита. Учебная игра.

1 0з.04 03.04 03.04

56 Оценка техники броска одной рукой от плеча с места. 1 05.04 05.04 05.04

57 Сочетание приемов ведения, передач и бросков. Игровые
:]адания (2х2,3 х 3).

l 10.04 10.04 10.04



58 Передача однолi рукой от плеча в движении в тройках с
соtIротивлением. Учебная игра.

I 12.04 12.04 l2.04

59 Сочетание приемов ведения, передачи мяча с
соtlротивлением. Игровые задания (4 х 4).

l |7.04 |7.04 1].04

60 Игровые задания (2х2,3 х 3, 4х4). Учебная игра.
Тестирование - прыжок в длину с места

l 19.04 19.04 l9.04

бl Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной
бросок. Тестирование - поднимание туловища

1 24.04 24.04 24.04

62 Бросок одной рукой от плеча в движении с со-
противлением. Позиционное нападение со сменой места.
Тестирование - наклон вперед стоя.

l 26.04 26.04 26.04

Легкая атлетика (6 часов).

бз Т.Б при проведении занятий по легкой атлетике. Техника
прыжка в высоту с 11-1З беговых шагов. Отталкивание.

1 01.05 01.05 01.05

64 Техника прыжка в высоту с 11-13 беговых шагов.
Тестирование - подтягивание (м.), сгибание и разгибание
рук в упоре лежа (д.)

1 03.05 0з.05 03.05

65 Техника низкого старта. Эстафетный бег (круговая
эстафета).

l 08.05 08.05 08.05

66 Бег по дистанIIии (б0-100м), Финипrирование. I l0.05 l0.05 l0.05

l



Тестирование - бег 60м

67 Бег на результат (60м). Метание мяча (150 г) на дальность
с 5-6 шагов.

1 15.05 15.05 15.05

68 Оценка техники метания мяча (l50 е) на да.ltьность с 5-6 1 17.05 i 7.05 17.05



-тематическое 9класс
Примечание

.Щата проведения

по фактупо плануТема урока
Ns

уро
ка

Кол-
во

часо
в

Введение в тБ легкой атлетикина1 1

.Низкийлегкая атлетика2 1

Выход в лесной массивJ 1

в легкой атлетике.техникиИз4 1

Легкая т бега 00м.60 1налетика.ат, ехника5 1

1 Бег на льтат 60м6
1 втехники7

8 1 втехники
втехники9 1

Сдача на техники10 1

Техника пilлочки.11 1

1 Техника палочки.|2
13 1 Сдача на пчtлочкитехники
|4 1 поТБв заJIеп

т баскетбольного мяча.ехника ведения15 1

Техника остановка баскетболиста.16 1

баскетболистаТехника остановка|7 1

спортивные игры. Баскетбол. Сдача на оценку техники ведеЕия

баскетбольного мяча.18 l

Баскетбол. Техника в 2 шага.по19 1

1 Баскетбол. Техника в 2 шага.по20
1 Баскетбол. Техника в 2 шага.по2|
1 Баскетбол. Сдача на в 2 шага.техники22

1

Спортивные игры. Техника броска
линии.

штрафнойбаскетбольного мяча с
23

1 баскетбольного мяча сТехника24
1



25 1 гимнастика. поведения и ТБ на гимнастики

26 l Гимнастика. [Jисы и

27 1 гимнастика. Висы и

28 l гимнастика. Висы и

29 l Гимнастика. Сдача на выполнения комбинации в висе и

30 1 гимнастика.
з1 1 гимнастика.
Jz. 1 гимнастика.
JJ 1 гимнастика. Сдача на комбинации
з4 1 гимнастика. Развитие
35 1 гимнастика.
зб 1 гимнастика.
з7 l гимнастика.
38 1 гимнастика.
з9 1 Гимнастика. Сдача на
40 1 гимнастика. Развитие качеств.

4| 1 гимнастика. Развитие качеств.
42 l изических качеств
4з 1 гимнастика. Многоскоки
44 1 гимнастика. Многоскоки
45 l гимнастика. Развитие качеств.
46 l гимнастика. Развитие качеств

47 1
гимнастика. Развитие физических качеств. Тестирование: сгибание и

в лежа отжимания на

48 1 гимнастика. Развитие ческих качеств.
49 1

50 1
разминка направленная на развитие гибкости. Тестирование наклона

из положения стоя.

5l 1
мост и поворот в упор стоя на колене (дев). Стойка на голове и руках
юн

2

линии,

качеств.

гимнастика. Развитие



52 1

Мост и поворот в упор стоя на колене (дев). Стойка на голове и руках
юн

53 1 подъема из положения лежа за 30 сек.

54 1

комбинация из рсu}ученных элементов. Построение , перестроение, оРУ в

55 1 качеств.

56 1 Развитие качеств.

57 l т подтягивания на высокой е

58 1 со скакалкой.
59 1 тБ в зzше.

60 1 развитие силы. Развитие гибкости.
61 1 развитие силы. Развитие гибкости
62 1 развитие силы. Развитие -силовых качеств

бз 1 развитие силы. Развитие качеств

64 1 развитие силы. Развитие гибкости
65 1 т наклона из положения сидя
66 1 развитие силы. Развитие качеств.
67 l т за l мин
68 l развитие силы. Развитие -силовых качесl,в

69 1 за 30 сек.

70 1
развитие силы. Разминка направленнiш на развитие силы. Развитие
выносливости

7| 1 подготовки.
72 1 р бег - б мин
13 1 к говая Разминка в движении
,74

1 бег - 7 мин.
15 1

'l000 м. без

16 1

77 1

78 l Развитие общей выносливости. Т кие сведения

79 l
3

дижении. Упражнения на рzввитие
Опорный прыжок. Развитие физических

ТБ учащихся на yроках кроссовой

l000 м. Зачет.

Равномерный бег 8 минут. Развитие физических качеств методом



80 1
Круговая тренировка на развитие силовой выносливости. Разминка в

движении.
81 1 Равномерный бег 9 мин. Развитие физических качеств
82 1 Кросс l500 м. Спортивная игра <футбол>.

1 Тестирование прыжков через скакалку за 1 мин
84 1 ОРУ, Равномерный бег 10 мин.
85 l Равномерный бег 1 1 мин. Спортивная игра <футбол>.
86 1 Тестирование подъемов туловища из положения лежа за 1 мин
87 1 Равномерный бег 12мин. Развитие физических качеств.
88 1 Кросс 2000 м. рольный без учета времени.

89 1
Правила поведения и ТБ учащихся на уроках легкой атлетики. Прыжок в
высоту способом (([ерешагивание)).

90 1 Прыжок в высоту. Метание малого мяча.
91 1 Прыжок в высоту. Метание мilлого мяча.
92 1 Прыжок в высоту. Метание мzlлого мяча.
9з 1 Тестирование метания мilлого мяча на точность
94 1 Тестирование прыжка в высотy.
95 1 Тестирование челночного бега (4*9м)
96 1 Эстафетный бег. Обучение навыки передачи эстафетной па,точки
97 1 Эстафетный бег. Закрепление навыка передачи эстафетной патtочки.

98 1
Эстафетный бег. Совершенствование умения пробегания эстафеты 4*60м.
Развитие быстроты, прыгучести.

99 1 Прыжок в длину с 9-10 шагов разбега.

100 1
Прыжок в длину с 9-10 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых
качеств.

101 1 Тестирование прыжка в длину с разбега.

|02 1
Прохождение полосы препятствий

(

4

тренировки.. Специальные беговые yпражнения.

8з

Тестирование челночного бега 10*10 м. Развитие быстроты и ловкости.


