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Планируемые результаты освоения учебного предмета

Личностные результаты
1) воспитание россиЙской гражданокой идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству,
прошлое и ЕастояЩее многоЕациональНого народа России; осознание своеЙ этнической при-
надлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего Крш, основ культурного
наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и тра-
диционных ценностей многонационitльного российского общества; воспитанио чувства ответ-
ственности и допга перед Родиной;
2) формиРование ответствеНного отноШения к rIению, готовности и способности обуrающихся
к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обуrению и познанию, осознанно-
му выбору и построению дirльнейшей индивидуiLльной траектории образованиянабазе ориен-
тировки в мире профессий и профессионz}льньD( предпочтений, с 1"rётом устойчивых познава-
тельньtх интересов, а также на основе формирования уважительного отношения к труду, разви-
тия опыта }п{астия в социalльно значимом труде;
3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню ра:tви-
тия наукИ и общестВенной практики, rштываЮщего соцИ€UIьное, культурное, языковое, духов-
ное многообразие современного мира;
4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому че-
ЛОВеКУ, еГО МНеНиЮ, Мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории,
культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; готовности
и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
5) освоенИе социальНьIх норм, правил поведения, ролей и форм социаJIьной жизни в группах и
сообщестВах, вкJIючzUI взрослые и социzrльные сообщества; r{астие в школьном сtlмоуправле-
ниии общественной жизни в пределах возрастньж компетенций с учётом региональньD(, этно-
культурных, социЕlльных и экономических особенностей;
6) развитие морЕrльного сознаЕия и компетентности в решении морaльных проблем на основе
личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осозцан-
ного и ответственного отношения к собственным rrоступкilм;
7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстни-
кrlми, детьмИ старшегО и младшеГо возраста, взрослыМи в процеСсе образовательной, обще-
ственнО полезной, 1.T ебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;
8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивиду-
ального и коллективного безопасного поведениrI в чрезвыIIайньгх ситуациях, угрожающих жиз-
ни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах;
9) формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню эко-
логического мышления, рil}витие опыта экологически ориентированной рефлексивно-
оценочной и практической деятельности в жизненньж ситуациях;
10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, rrринятие ценности семейной жиз-
ни, ражительное и заботливое отношение к членilм своей семьи;
1 1) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России
и мира, творческой деятельности эстетического характера.
Метапредметные результаты
1) умение самостояТельнО опредеJUIТь целИ своегО обучения, ставить и формулировать для себя
новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, рч[звивать мотивы и интересы своей по-
знавательной деятельности;
2) умение сu}мостоятельЕо планироваtь пути достижения целей, в том числе iIльтернативные,
осознанно выбирать наибопее эффективные способы решения учебных и познавательньж за-
дач;
3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль
своей деятельноСти в процессе достиЖениlI результата, определять способы действий в рамках
предложенньIх услоВий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменя-
ющейся ситуацией;



4) 1мение оценивать правильность выполнения уrебной задачи, собственные возможности её

решения;
5) владение основами caMoKoHTpoJuI, самооценки, принятия решений и осуществления осознан-
ного выбора в у,rебной и познавательной деятельности;
6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать анаJIогии, классифициро-
вать, самостоятельно выбирать основания и критерии для кJIассификации, устанавливать при-
чинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индlктивное,
дедуктивное и по аналогии) и делать выводы;
7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы дJuI реше-
ния у.rебных и познавательньD( задач;
8) смысловое чтение;
9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и
сверстниками; работать индивидуirльно и в группе: находить общее решение и разрешать кон-
фликты на основе согласования позиций и уlёта интересов; формулировать, арryментировать и
отстаивать своё мнение;
10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации
для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуJuIции своей дея-
тельности; владоние устной и письменной речью, монологической контекстной речью;
1 1) формирование и развитие компетентности в области использования информационно-
коммуникационньIх технологий (далее ИКТ- компетенции);
12) формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познаватель-
ноЙ, коммуникативноЙ, социальноЙ практике и профессиональной ориентации.

Предметные результаты
В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандар-
том основного общего образования результаты изучения курса <<Физическчш культураD должны
отражать:
о понимание роли и значения физической культуры в формировании личностньIх качеств, в
активном вкJIючении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуaльного здо-
ровья;
о овладение системоЙ знаниЙ о физическом совершенствовании человека, освоение упrениЙ от-
бирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных си-
сТеМаТических занятиЙ с различноЙ функциона;lьноЙ направленностью (оздоровительноЙ, тре-
нировочноЙ, коррекционноЙ, рекреативноЙ и лечебноЙ) с учётом индивидуальных возможно-
стеЙ и особенностеЙ организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим
уrебного дня и уlебной недели;
' приобретение опыта организации сtlмостоятельных систематических занятиЙ физической
культуроЙ с соблюдением гIравил техники безопаснос,гии профилактики травматизма; освоение
}мения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной дея-
тельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдьD(а
и досуга;
t расширение опыта организации и мониторинга физического развитиrI и физической подго-
товленности; формирование умения вести наблюдение за динамикоЙ развития своих ocHoBHbIx
физических качеств: оценивать текущее состояние организма и опредеJuIть тренир}.ющее воз-
ДеЙствие на него занятий физической культурой посредством использования стандартньrх фи-
зических нагрузок и функционаJIьньD( проб, определять индивидуальные режимы физической
нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время саN{остоятель-
HbIx занятий физическими )шражнениями с разной целевой ориентацией;
' формирование 1мений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительньD( и корри-
гирующих упражнениЙ, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние
ЗДоровья и режим уrебноЙ деятельности; овладение основzlми технических деЙствиЙ, приёмами
и физическими упражнениями из базовьп< видов спорта, умением использовать их в разнооб-
разньш формах игровоЙ и соревновательноЙ деятельности; расширение двигательного опыта за



счёт упражнений, ориеtlтировulнЕьIх нарrrзвитие ocHoBHbIx физических качеств, IIовышение
функционаrrьньD( возможностей ocHoBHbD( систем организма.
предметные результаты, т€lк же как личностные и мета-предметные, проявJuIются в разньпr об-
ластях культуры.
В обласmu познаваmельной lульmурьt :
, зЕ€lния по истории рЕlзвития спорта и оrпrмпийского движения, о положитеJIьном их вJIиJIнии
на укрепление мира и дружбы между народtlп{и;
, знаниЯ ocHoBEbD( направлеНий развитИя физичесКой культуры в обществе, их целей, задач и
фор, организации;
о знаниЯ о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредньтх
привыIIек, о роли и месте физической культуры в орг€lнизации здорового образа жизни.
В обласmu нравсmвенной кульmурьt:
, способность проявлять инициативу и сtlпdостоятельность при организации coBMecTHbIx заня-
тий физическими уIIражнениями, доброжелательное и увtDкительное отношение к участникtlп{ с
рtвныМ уровнем их умений, физических способностей, состояЕия здоровья;
, )aмение взаимодействовать с одIIокJIассЕикtlI\,fи и сверстIIикЕlп{и, оказывать им помоrць при
освоениИ HoBbD( двигатеJIьНьтх дейстВий, корректно объяснять и объективно оцеЕивать технику
их вьшолнеЕиrI;
, способность проявJUIть дисципJIинировЕlнность и рtDкение к товарищzlNI по команде и сопер-
никап{ во BpeMlI игровой и соревновательной деятельности, собlподать правила игры и соревно-
ваний.
В обласmu mруdовой кульmуры:
, способность преодолевать трудности, добросовестно вьшолшtть уrебные задания шо техниче-
ской и физической подготовке;
о )лuение оргzlнизоВывать с€lI\{остоятельные заIUIтия физическими упрzDкнениями разной функ-
ционаJьной направлеЕности, обеспе.*rвать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря
и оборудов аI|ия, спортивной одежды;
, )п,lеЕие оргitнизоВывать и проводить сtlп{остоятельные зtlЕrlтиll по бщовыШr ВиДаI\{ школьной
прогрtlпdмЫ, подбираТь физичесКие упрtDкнения в зzlвисимости от инд.IвидуzIJIьной ориентации
на будущую профессиоЕttльную деятельность.
В обласmu эсmеmuческой кульmурьt: '

, )л\,Iение оргЕlIIизоВыватЬ сап{остояТельные зашIтия с использовtlнием физических упражнений
по формированию телосложеЕия и правильной осанки, подбирать *омоЪексu, физических
улракнений и режимы физической нагрузки в зависимости от шIдивидуttльньIх особенrrо-
стей физического рЕввития;
. )rмение организоВьтRать сilп{остоятельЕые заЕятиJI по формированию культуры движений при
вьшолнении упрtl)кIIений разной направленности (на развитие координационньD( способностей,
СИЛОВЬЖ, СКОРОСТНЬЖ, ВЫНОСлиВости, мбкости) в з{lвисимости от индивиду€lльньD( особенно-
стей физической подготовлеIIности;

' СПОСОбНОСТЬ Вести наблюдения за динЕlп{икой показателей физического рzввития, осчlнки, по-
казатеJUIми основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с об-
щепринятыми нормtlпdи и нормативzlп{и.
В о бл асmu коJйJуtунuкаmuвн ой кульmуры :, способНость интеРесно И достуIIнО излzгатЬ знания о физической культуро, )rмело применяя
соответствующие понятI,IJI и термины;
, )д,lениО оIIредеJUIть задаIМ занятий физическими упрtDкнениlIми, вк-rпочёнными в содержание
школьной ПРОГРtlIчIМы, аргументировать, к€ж их следует оргаЕизовывать и проводить;
, способНость осуЩествJIятЬ судействО соревновЕlний пО одIIому из видов сIIорта, проводить
заЕятиlI в качестве командира отделения, кЕlпитана комtlнды, владея необходимьпли информа-
ционными жест{lп{и.
В обласmu фuзuческой кульmурьt:
, способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиеническио
факторЫ в соответСтвии С их функционалъной напр{lвленЕостью, составлять из них индивиду-



альные комплексы дJUI осуществления оздоровительной гимнастики, использования закалива-

ющихПроцеДУр'ПрофилакТикинарУшенийосанки'УлуIшенияфизическойпоДготоВленности;
. способность cocTaBJUITb планы занятий с испопьзованием физических упражнений разной пе-

дагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от

задач занятия и индивидуапьньIх особенностей организма;

оУМ€НИопроВоДитьсамосТоятельныезанятияIIоосВоениюизакрепJIеЕиюосВаиВаомЬжЕаУро-
ке новых двигательньD( действиЙ и развитию основньIх физиче"I"* (кондичионньD( и коорди-

ЕационньIх) способностей, контролировать и анilIизировать эффективность этих занятий, ведя

дневник самонаблюдения,

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке,

,Щемонстрировать:

Физические упражнения

Бег 60 м с низкого старта, с высокого старта с

опорой на руку ( сек)

Прыжки через скакалку в максимаJIьном темпе

Подтягивание из виса, кол-во раз

Прыжок в длину с места (см)

Поднимание туловища из положения лежа на

спине, руки за головой, кол-во раз

Кроссовый бег на 2 км, минВыносливость
(выбирается JIюбое

из упражнений)
Передвижение на лыжах на 2 км, мин

Бег на 2000 м, мин

Бег на 1000 м, мин

ПоследовательЕое выполнение кувырков, кол-во
Координация дви-
жений

Чепно.пrьй бег 3 х 10 м, с

Осповное содержание рабочей программы

основы физической rqульryры и здорового образа жизни

Роль физИческоЙ культурЫ и спорта u бор*"рова"ии здорового образа жизни, профилак-

тике вредньD( привьFI.*. Оrдоро""r.пu""r..й.iar", физического вос''итzlниll и спортивнаJ{ под-

готовка.
олИМпИЙСкИЕИГРыДРЕВноСТИИСоВРЕМЕнноСТи.ДоСТижЕнияоТЕЧЕ-

ствЕнных и здруБЕжных qп_оrтсмЕнов нА оJIимпиЙских игрАх, основныЕ

ЭТАПЫ РАЗВИТИJI ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РОССИИ.

,щвигательные действия, физические качества, физическм нагрузка, Контроль за индиви-

дуальным физическим развитием ц физической подготовленностъю, техникой выполнения
'frр*r.r"Й, 

соблподением режимов физической нагрузки,

4

Мальчики ,Щевочки
Физические каче-

ства
9,2 |0,2

Быстрота

20 10

8
Сила

180 165

24

14.30 |7.20

16.30 21.00

10.30

5.40

5 J

8,2 8,8



Правила поведения и техники безопасности при вьшолнении физических упрzDкIIений.
нормы этичЕского оБтIIF.нияи коллЕктивного взАимодЕиствиrI в иг_

РОВОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.
Правила соревнований по одному из базовыrr видов спорта. Командные (игровые) виды

спорта. Празила соревIIований по фугболу (мини-фугболry), баскебоrry (мини-баскетбоrгу), во-
лейболry.

Физкультурно-оздоровительная деятельность (с yleToM состояЕия здоровья, ypoBHrI

физического р{ввития, физической подготовленности, медицинских показаний и климатиче-
ских условий региона).

Комплексы утренней и дьжательной гимнастики, гимнастики дJIя глilз, физкультпауз (физ-
культминуток), элементы реJIаксации и ауготренинга.

Комплексы упрzDкнеЕий мя профилактики нарушений опорЕо-двигательного tшпарата,

регулирования массы тела и формировtlния телосложения.
Комплексы упражнений для рЕввития ocHoBHbD( физических качеств, фу"*ц"онапьньD(

возможностей сердечно-сосудистой и дьтхательной систем.
Упражнения и комплексы из coBpeMeIlHbD( оздоровительЕьIх систом физического воспита-

ниrI, адzштивной физической культуры.
Основы туристской подготовки.
Способы закаливtlния организмq простейшие приемы caL,IoMaccEDKa.

Спортивно-оздоровительная деятельность
Акробатические уfiражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, уIIоры, прьDкки с

IIоворотап{и, ПЕРЕВОРОТЬD.
Гимнастические уIIра)кнеЕия и комбинацид на спортивньIх сЕарядtlх (висы, упоры, махи,

перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий.
ОПОРНЫЕ IIРЫЖКИ. Лазшrие по KaIraTy. Упражнения и композиции ритмическоЙ гrдrлнасти-

ки, тalнцевzlльные движения.
Легкая атлетика: СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА, бег на короткие, средние и ,ЩЛИННЫЕ ди-

станции, БАРЬЕРНЫЙ, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в дJIину и высоту с разбег4 мета-
ние мчшого мяча.

Лыжнм подготовка: основные способы передвижеЕия на льDк€lх, техника вьшоJшения
спусков, подъемов, поворотов, торможений.

Спортивные игры: техfiические приемы и тактические действия в баскотболе, волейболе,
ФУТБОЛЕ, мини-футболе.

Основgые способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.
УПРАЖНЕНИЯ КУJЬТУРНО-ЭТНИЧЕСКОИ НАПРАВЛЕННОСТИ: СЮЖЕТНО-

ОБРАЗНЫЕ И ОБРЯДОВЫЕ ИГРЫ.
ЭJШМЕНТЫ ТЕХНИКИ НАЦИОНАJЪНЫХ ВИДОВ СПОРТА.
Специальнtш подготовка:

фугбол - передача мяча, ведение мяча, ицра головой, исгrользование корrrуса, обыгрьшr
сближшощихся противников, финты;

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против
нескольких защитников;

волейбол - передача мяча через сетку, нижняJI IIрямtш подача9 прием мяча посло подачи.

Леzкая аmJIеmака.
Беzовьtе щраuсненuя: бег на длинные дистЕlнции, средние и короткие; высокий старт; сприЕ-
терский бег; гладкий равномерньй бег; эстафетньй бег; бег с преодолением прешшствий; крос-
совьй бег.
Прьtэtсковьtе упраuсненuя: прьDкки: в длину с разбега способом ((согнув ногиD; прыжки в высо-
ту с разбега способом ((переш.гйвЕIIIиеD; прыжок в длину с разбега способом (прогнувIIIись)).

Упраuсненuя в меmанuu лцалtоzо мяча: метание малого мrIча с места в вертикапьЕую цель и на

дальность с разбега.



Развumuе вынослuвосmu- Бег с плаксимальной скоростью в режиме повторно-интервzIльного ме-
тода, Бег по шересечённой местности (кроссовый бег). Бег с равноr.р"ой скоростью в зонzlх
большоЙ И УI\{еРеЕIIой интенСивности. Бег с преПятствиями. Ъ". с yaiopao"aM-. Равномерньй
бег.
Развumuе сuльt. Специальные прыжковые упражЕениlI с допоJIЕительным отягощением. Прыж-
ки вверХ с достzlванием продМетов. Прыжки в поJtуприседе. Прыжки в высоту с продвижением,
с поворотilпdи. Комплексы силовьIх упр€Dкнений мотодом круговой тренировки.
развumuе бысmроmы. Бег на месте с максимttльной скоростью. Максима_rrьньй бег в горку и с
горки, Повторньй бег на короткие дистЕl}Iции. ПрыжкиЪерез скакЕrлку. Ускорение. Переходя-
щие в многоскоки. Подвижные игры, эстафеты.

координациц
Специализировtlнные комплексы упрчDкнений на развитие

развumuе сшъt. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные группы
мышц, Ходьба, бег, прыжки различными способами. Многоскоки. Броски набивного мяча.
развumuе бысmооmы. Ходьба, бег, прыжки ра:lличными способами. Бег с максимальной скоро-
стью, ВыпрыгиВания. ЧелночнЫй бег. Ведение мяча С ускорением. Подвижные и|ры, эстафе-
ты.
Развumuе коорduнаuuu dвuuсенuй. Броски мяча по неподвижной и подвижной мишени. Дкро-
батические упражнения. Бег по гимнастической скамейке. Прыжки по разметкам. Броски мало-
го мяча в стену. Ведение мяча с изменением направления.
Фуmбол, Развumuе вьtнослuвосmu. Равномерн"rй бaa на средние и длинные дистанции. Повтор-
ные ускорения с уменьшающимся инторвалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции смаксим€tльной скоростью. Гладкий бег.
развumuе сuльt. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышеч-
ные группы. Многоскоки. Спрыгивания, прыжки.
Развumuе бьtсmроmьt. Старты из различньD( поJIожений с последующим ускорением.

СпорmавньIе uzры.
Баскеmбол: ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обводом стоек; ловJIя и передача мяча
двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном
движении; поредача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; ,r.i"дuru,r"u
двумя руками от груди с места; бросок мяча одной рlкой от головы в прыжке; вьцывание и вы-
бивание мяча; перехват мяча во время передачи; накрывание мяча; повороты с мячом на месте;
тактические действия; подстраховка; личIr€ш опека. Игра по IIравилаь.{.
волейбол: прямаlI нижняя подача; верхняя прямiш подача; приём и передача мяча двумя рукамиснизу; приём и передача мяча сверху двумя рукЕlми; передача мяча двумя руками назад; переда-
ча мяча в прыжке; приём мяча сверху двумя руками с перекатом на спине; приём *"ru од"Ьй
рукой с последующим перекатом в сторону; прямой нападающий удар; индивидуальное блоки-
рование в прыжке с места; тактические действия; передача мяча из зоны зациты в зону нz}паде-
ния. Игра по правила^{.
Фуmбол: ведение мяча; удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней и внешней сто-
РОНОЙ СТОПЫ; УДаР ПО МЯЧУ СеРеДиной подъёма стопы; удар по мячу серединой лба; остановка
катящегоСя мяча; остановка мяча подошвой стопы; остаЕовка мяча вIIутренней стороной стопы;
остановка мяча грудью. Игра по [равилаIu.

Передвижения ходьбой, бегом, прыж-
ками пО пологомУ склоЕу, сыпучемУ грунту, пересечёНноё местности; сrтрыгивание и запрыги-
вание на ограниченную площадку; преодоление препятствий (гимнастического коня) rrр"i*по*,
боком с опорой на руку; расхождение вдвоём ,rр"ъ.rр""е на узкой опоре (гимнастичоском
бревне); лазанье по канату в два и три приёма 1м1; лазънье по гимнастической стенке вверх,
вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (д); передвижение в висе на руках смахом ног (м); прыжки через препятствия с грузом на плечах; спрыгивание и запрыгивание с
грузоМ на плечах; приземлеЕие на точностЬ и сохранение равновесия; подъём и спуски шагом и
бегоМ с грузом; преодолеНие препятСтвий прыЖпоu"* бегом; преодоление полос препятствий.



Фuзuческая поdzоmовка. Физические упражнения для рчввития основных физических качеств:
СИЛЫ, ЛОВКОСТИ, бЫСтроты, выIIосливости, координации движений, гибкости.

Гuлпнасmака с осно в алtu акр об аmакu.
организующие команды и приемы: построения и перестроения на месте и в движении; пере-

движение строевым шагом одной, дврIя и тремя колоннами; передвижение в колонне с изме-
нением длины шага.
дкробаmuческuе vпражненuя: кувырок вперед в группировке; кувырок нzвад в упор присев;
крырок Еазад в упор присев; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок
назад в упор, стоя ноги врозь; из упора присев перекат нaвад в стойку на лопатках; перекат впе-
Рёд в упор присев; из упора лёжа толчком двумя в упор присев; кдлинный) кувырок (с места и
разбега); стойка на голове и руках; зачётные комбинации (составляются из числа освоенных
упражненИй с учётоМ техничесКой и физиЧеской подготовленности занимающихся).
Рumмuческая zttuнасmuка (dевочкu);стилизованные общерЕIзвивающие упражнения и танце-
вальные движения (мягкий, широкийи приставной шаги, шаг г€lлопа и польки);
Опорньtе прьtэtскu.'прыжоК ноги врозЬ череЗ гимнастического козла в ширину (мапьчuкu),. т1ры-
жок на гимнастического козла в упор rrрисев и соскок (dевочкu).
Упражненtьq на zuмнасmuческом бревне (dевочкul: передвижения ходьбой, бегом, пристi}вны-

ми шагаN4и, прыжками; повороты, стоя на месте и прыжком; наклоны вперёд и нч}зад, вIIраво и
влево в основной и (широкой> стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с
опорой на руки; полушпагат и равновесие на одной ноге; танцевальные шаги; спрыгивание и
соскокИ (вперёд, прогнувшИсь, с поворотом В сторону, с опорой о гимнасти".спо" бревно); за-
чётные комбинации.
Упраэtсненъtя на zuлцнасmuческой переклаduне (лцальчuкil: из виса толчком двуN{я переход В
упор; опираrIсь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) вперёд; из уlrора правая (ле-
вая) впереди, опираlIсь на левую (правую) руку, перемах правой (левой) назад; из уlrора махом
назад, переход в вис на согнутых руках; вис на согнутых ногах; вис согнувшись; размахивание
в висе изгибаr,tи; из размахивания в висе подъём разгибом; из виса махом.
Развumuе zuбкосmu. Наклоны туловища вперёд, н€lзад, в стороны, стоя, сидя, Упражнения с
гимнастической палкой, скакалкой. Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной
амплитудой для плеЧевых, локтевьIх, тазобедренных и коленньD( суставов, дJUI развития по-
ДВИЖНОСТИ ПОЗВОНОЧНОГО Столба. Комплексы активньD( и пассивньIх упражнений с большой ашt-
плитудой движений. Упражнения для развития подвижности суставов ( полушпагат, шпагат,
мост, складка).
развumuе коорduнаuuu dвuэtсенuй. Прохождение усложнённой полосы rrрепятствий, включаю-
щей различные кувырки. Броски теннисного мrIча правой, левой рукой в подвижную и непо-
движн}.ю мишень с места и с разбега. Касание ногой мишеней, подвешенных на разной высоте,
с места и с разбега. Разнообразные прыжки на точность.
развumuе сuльt. Подтягивание В висе И отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на ру-
ках на перекладине. Сгибание туловища с различной алцплитудой движений.
развumuе вьtнослuвосmu, Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме
умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксаций положений тела. Ком-
плексЫ упражненИй с отягоЩением, назаД соскок, махом вперёд соскок; зачётные комбинации.

Лыжный спорт
Яявляется одним из попуJIярнейших занятий в мире. Занятия этим видом спорта явJUIются важ-
ным средСтвом физического воспитания, занимают одно из первых мест tIо своему характеру
двигательньтх действий.
Техника лыжньIх ходов. Техника подъемов и спусков. Прохождение дистанций. Правила и ор-
ганизация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении
соревнований и занятий. Помощь в судействе.

тематическое планирование по физической rqульryре для 5 класса
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Всего: 102 часа (3 раза в неделю)

м
YDока

Тема урока Кол-во
часов

1 чЕтвЕрть
лЁгкАя АтлЕтикА (11 чАсов)

1 Техника высокого старта (10-15 м), стартовьй разгон, бег по дистанции
(70-90 м). Бег с ускореЕием 30-40 м. История легкой атлетики.
Инструктаж по ТБ.

1

1 Техника высокого старта (10-15 м), стартовый разгон, бег по дистанции
(70-90 м). Бег с ускорением З0-40 м. Исторцдд9ц5ой ацrетики.

1

3 Высокий старт (30 м), бег по дистzlЕции (70-90 м). ФинишировtlЕие.
Скоростной бег.

1

4 Высокий старт (30 м), бег по дистанции (70-90 м). Финиширование.
Скоростной бег.

1

5 Бег на результат (60 м). Развитие скоростных способностей. Эстафет-
ный бег. Техника бегав равномерном темпе 10'

1

б Техника прыжка в длину с 7-9 шагов разбега. Отталкивание. Челноч-
ный бег. Многоскоки.

1

7 Техника прыжка в длину с 7-9 шагов разбега. Отталкившrие. Чешrоч-
ньй бег. Многоскоки.

1

8 Техника прьDкка в длшту с 7-9 шагов разбега. Отталкивание. Челноч-
ный бег. Многоскоки.

1

9 Техника прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. Многоскоки. 1

10 Техника прыжка в высоту с 7-9 шагов разбега. Многоскоки. 1

11 Техника метаЕиrI мt}лого мяча в цель и Еа дальность. Правила соревно-
вшlий по метанию.

1

Спортивные игры (16 часов)

|2 Стойки игрока. Перемещение в стойке приставными шагами. Техника
остановки двумя шагЕIми. Ведение мяча без сопротивления защитника..
инструктаж по технике безопасности.

1

13 Совершенствование техники перемещения и остановок игрока. Веде-
ние мяча без сопротивлениrI защитника. Ловля и передача мяча двумя
руками от груди, одной рукой от плеча.

1

|4 Перемещенияи остановки игрока. Ведение мяча без сопротивления за-

щитника. Ловля и передача мяча двумя руками от груди, одной рукой
от плеча. История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол.

1

15 Перемещенияи остановки игрока. Ведение мяча без сопротивления за-

щитника. Ловля и передача мяча двумя руками от груди, одной рукой
от плеча в движении.

1

16 Перемещенияи остановки игрока. Ведение мяча без сопротивления за-

щитника. Ловля и rrередача мяча двр{я руками от груди, одной рукой
от плеча в движеЕии.

1

17 Перемещонияи остановки игрока. Ведение мяча без сопротивлениlI за-

щитника. Ловля и передача мяча двумя рукап,Iи от груди, одной рукой
от плеча в движении.

1

18 Перемещенияи остановки игрока. Ведение мяча без сопротивления за-

щитника. Ловля и передача мяча дврш руками от груди, одной рукой
от плеча в движении.

1
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19 ПеремещеЕиrI и остаIIовки игрока. Ведение мяча без сопротивлениrI за-
щитника. Ловля и поредача шIча двумя руками от груди, одной рукой
от плеча в движеЕии.

1

20 Перемещения и остановки игрока. Ведение@
щитника. ЛовлЯ и передача мяча двуМя рукамИ от груди, одной рукой
от плеча в движении.

1

2l перемещения и остановки игрока. Ведение мяча без со.rроr"вления за-
щитника. Ловля и передача мяча двумя руками от груди, одной рукой
от плеча в движении.

1

22 Комбинация из освоенных элементов: ловля, lrередача, 
""де""е, 

броa"rс
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изме-
нения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0).

1

2з Комбинацияиз освоенных элементов: ловля, передача, 
"еде""е, 

Оросок
Тактика свободного Еападения. Позиционное нападение (5:0) без изме-
неция позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0).

1

24 Комбинацияиз освоенньIх элементов: ловля, передача, веден"е, фосок
Тактика свободного нападения. ПозиционЕое нападение (5:0) без изме-
нения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0).

1

25 Комбинацияиз освоенных элементов: ловля, передача, uБе"ra, Ороaо*
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изме-
нения позиций игроков. Нападенце быстрыпл lrрорывом (1:0).

1

26 Комбинация из освоенных элементов : ловJUI, передача, веде""е, Оросок
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изме-
нения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0).

1

27 Комбинац ия из освоенных элемонтов: ловJUI, передача, 
""де""е, 

Оросоо
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без йзме-

м прорывом (1:0).

1

2 чЕтвЕрть
гимнАстикА (21 чАс)

28 Перестроение из колонны по одному в колонну по четырЪ. бFуъБ-
предметов на месте. Висы согнувшись и прогнувшись. Подтягивание в
висе. Развитие силы. Инструктаж по технике безопасности.

1

29 Перестроение из колонЕы по одному в колонну по чеr"rрЪ. ЪРУ без
предметов на месте. Лазанье по гимнастической лестнице.

1

30 перестроение из колонны 
''о 

одному в колонну по.'erurpe. бFу без
предметов на месте. Лазанье по гимнастической лестнице.

1

з1 Перестроение из колонны по одному в колонну,rо,еr"rрЪ. ЪРУ с-
предметаN{и на месте. Висы согнувшись и прогнувшись. Подтягивание в
висе. Развитие силы. Лазание потгимнастической лестнице. Лазанье по
канату.

1

32 Повороты в движении. Перестроения из колонны,rо од"оrу 
" 

пБоrr"у
по восемь в движении. оРУ с гантеJUIми. Равновесие на бревне. Разви-
тие сильL

1

33 Перестроение из колонны по одному в колонну,rо,"r"rрЪ. оFут-
предметtlМи на месте. Висы согнувшись и прогнувшись. Подтягивание в
висе. Развитие силы. Лазание потгимнастической лестнице. Лазанье по
канатч.

1

з4 оРУ с предметами в движении. УпражнеЕия с гимнасти"еa-"й 
"*raЁкой. Упражнения на гимнастической бревне. Эстафеты и игры с исполь-

зованием гимЕастических упражнений и инвентаря.
Правила самоконтроля.

1

35 упражнения на гимнастической бревне. Эстафетьi и игры с использова-
нием гимнастических упражнений и инвентаря.

1
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Правила самоконтроля.

зб УпражнениянагимЕIастической бревне. Эстафеты и игры с использова-
нием гимIIастических упражнений и инвентаря.
Правила caMoKoHTpoJuI.

1

37 Сед углом. Стойка на лопаткЕtх. KyBbrpoK вперед. Кувырок назад. ОРУ.
Развитие гибкости. Инструктаж по технике безопасности.

1

38 Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок вперед. Кувырок нzвад. ОРУ.
Развитие гибкости. Инструктаж по технике безопасности.

1

39 Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок вlrеред. Кувырок назад. Акро-
батические комбинации из рчвrIенных уIIрIDшIений ОРУ с предметап4и.
развитие гибкости.

1

40 Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок вперед. Кувырок назад. Акро-
батические комбинациииз рtвученньж упрtDкнений ОРУ с предметами.
развитие гибкости.
Техника опорного прьDкка. Вскок в упор rrрисев, соскок прогЕувшись.

1

4l Сед углом. Стойка Еа лопатках. Кувырок вперед. Кувырок Еазад. Акро-
батические комбинац ии из разуrенrrых упражнений. ОРУ с предметчl]\4и.
Развитие гибкости. Техника опорного прыжка. Вскок в упор присев,
соскок прогнувшись.

1

42 Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок вперед. Кувырок назад. Акро-
батические комбинации из ршrIенных }.пражнений. Развитие гибкости.
Техника опорЕого прыжка. Вскок в упор присев, соскок flрогнyвшись.

1

43 Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок вперед. Кувырок назад. Акро-
батические комбинации из рzвr{енньж упражнений. Техника опорного
прыжка. Вскок в упор присев, соскок прогнувшись.

1

44 Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок вIIеред. Кувырок назад. Акро-
батические комбинации из рiвученных упражнений.

1

45 Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок вперед. Кувырок нtr}ад. Акро-
батические комбинац ии из рiвr{енньж yпражнений.

1

46 Сед углом. Стойка на лопатках. KyBbrpoK вперед. Кувырок ншад. Акро-
батические комбинац ии из ра:}ученных упражнений. ОРУ. Развитие
гибкости. Техника опорного прыжка.

1

47 Сед углом. Стойка на лопатках. KyBbrpoK вперед. Кувырок назад. Акро-
батические комбинации из ра:}}п{енных упражнений.

1

48 Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок вперед. Кувырок назад. Акро-
батические комбинац ии из рzвr{енных упражнений.

1

3 чЕтвЕрть
лыжнАя подготовкА (19 чАсА)

49 Попеременный дву<шажный ход. Одновременный одношажный ход.
Техника лыжньтх ходов. Правила самостоятельного вьшолнения упраж-
нений и домашних заданий.
Инструктаж по технике безопасности.

1

50 Попеременный дву<шажньй ход. Одновременньй одношzDкньй ход.
Техника JIыжньIх ходов.
Оказание помощи при обморожениях и травмах.

1
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51 Попеременный дву<шажный ход. Одновременный одЕошажньй хол
Техника лыжньгх ходов. Прохождение дистtlнции до 1,5 км.

1

ý? попеременный двухшажный ход. Одновременньй одношажньй хол
Техника лыжньD( ходов.
Прохождение д.rстанции до 1,5 км. Виды лы)кного сrrорта.

1

53 попеременный двухшажный ход. одновременнffi
Одновременный бесшажный ход. Техника лыжных ходов. Прохождение
дистанции до 2 км.

1

54 попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажньй хол
Одновременный бесшажный ход.

1

55 попеременный двухшажньй ход. Одновременный одношажньй хол
Одновременный бесшажный ход.

1

5б Попеременный дву<шажный ход. Одно"реме"@
Одновременный бесшажный Iод. Техника лыжных ходов. Значение
зимних видов спорта для укрепления здоровья, основных систем орга-
низма, развития физических качеств.

1

57 Техника лыжньIх ходов. Переход с попеременньIх ходов на одновре-
менные. Прохождение дистанции до 2,5 км.

1

58 Техника льDкньж ходов. Переход с попеременЕьIх ходоuй одrrоuре-
менные. Прохождение дистанции до 2,5 км.

1

59 Техника лыжньD( ходов. Переход с попеременньIх *олоu 
"а 

од"оuро
менные. Прохождение дистанции до 2,5 км.

1

60 Техника лыжньD( ходов. Переход с попеременньIх ходов на одновре-
менные. Подъем (полуелочкой>. Торможение (плугом>. Повороты пе-
реступанием. Прохождение дистанции до 2,5 км.

1

61 Техника лыжньIх ходов. Переход с rrопеременных ходов на одновре-
меЕные. Подъем (полуелочкой>. Торможение (плугом>.Прохождение
дистанции до 2,5 км. Повороты переступанием.

1

62 Техника ды)кньD( ходов. Переход СйпеременньD( ходовТiоднБвре--
менные. Подъем (fiоJryелоtlкой>. Торможецие ((IIлугом>. Повороты пе-
реступЕ}нием.

1

63 Переход с попеременньIх ходов на одновременные. Подъем (полуелоч-
кой>. Торможение (плугом>. Повороты переступанием. Прохождение
дистанции до 2,5 км.

1

64 переход с попеременных ходов на одновременные. Подъем (шолуелоч-
кой>. Торможение (плугом>. Повороты переступанием. Прохождение
дистанции до 2,5 км.

1

б5 Техника лыжньIх ходов. Переход с попеременньIх ходов на одновре-
менные. Подъем (полуелочкой>. Торможение (плугом>. Повороты пе-
реступанием. Прохождение дистанции до 2,5 км.

1

66 Техника лыжньIх ходов. Переход с попеременных ходов на одновре-
менные. Подъем (полуелочкой>. Торможение (плугом>. Повороты пе-
реступанием. Прохождение дистанции до 2,5 км.

1

67 переход с поrтеременных ходов на одновременные. Подъем (полуелоч-
кой>. Торможение (плугом>. Повороты переступанием. Прохождение
дистанции до2,5 км. Значение зимних видов спортадJUI укрешления
здоровья.

1

Спортивные игры (22 часа)

68 1
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1
69 сюй-и; передвижения игроков. Ходьба, бег и выполнеЕие задании

(сесть на пол' встать, подпрьгнУгь), Передача мяча сверхУ двумя рука-

ми на месте и после перемещения вперед, Передачи мяча над собой,

IJлсrдптi тJяття пятотттий V пап.
1

70 Gойки и передвиженшI игроков. lIередача мяча сверхУ двумя рукам,r

на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собоЙ. Пря-

,rпт* цqпя пятrrтттrлй vпапл
1

7L

72

стоики и передвижениrt игроков. Передача мяча сверху Двумя руками

на месте и после перемещеЕиrI вперед. Передачи мяча над собоЙ. Пря-

rлптi ттяття пяrrrтпий vпаD-

сrойй и передвижения игроков. Передача мяча сверху двумя руками

на месте и после перемещения вперед, Передачи мяча над собой и через

^ATtr\I D пяt.tяY Ппяlrлой напалаюший удар, Нижняя прямаJI подqцq_

1

1
13 стои*и и передвижеЕLuI игроковпередача мяча сверху двумя рукttluи Еа

месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой и через

лАтtr\/ р ттяl.tяy Ппямой напалаюший удар. Нижняя пряМаjI поДqчq:-
1

74 йредаоа мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения

вперед. Передачи мяча над собой и через сетку в парах, Прямой напа-

-оrлrтттrтi trпяп Нт,тясняя ппямая подача.
1

/э передача мяча сверху двумя руками на месте и после перем9щених

впЁред. Передачи мяча над собой и через сетку в парах, Прямой напа-

-л-л.,...,-, trпоп lJrrчrqq ттпqlrяq попача.
1

76 гrередu* мяча сверху двумя руками на месте и после перемеIцения

вперед. Передачи мяча над собой и через сетку в парчж, Прямой напа-

Ti rrпяп Нижняя подача
1

77 Гочетание приемов: прием, передача, Еападающий }ДаР, учеоЕilJt иr,ра,

Р я apT,TTT,re rrьтнос пивости. Эстаф еТы с мяЧом.
1

78 Го.rетание приемов: IIрием, передача, нападающий }ДаР, Учеоная ш,ра,

D-аптrтттд DLтЕпr.пт;Rпсти ЭстаtЪеты с мячоМ.
1

79 Со"етание приемов: прием, передача, нападающий удаР, УчеонаlI игра,

Dпоптrтттд DLIчлп тттrтlrtсти Эста8tеТы с МяЧоМ.
1

80 Со.rеrание приемов: прием, передача, нападающий удар, Учеоная игра,

Ряартлтtле RнттослиRости. Эстафеты с мячоМ.
1

81 Го"еrа"ие приемов: прием, передача, нападzlющии удаР, учеоная иrра,

Ряарr,тттле Rътносливости. ЭстафеТы с мячом.
1

82 сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар, Учеонаtя иrра,

Ряептлтт,те RкноспиRости. Эстафеты с Мячом.

83 сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар, Учеоная иlра,

Ряартл.гтле R,ыноспиRости. Эстафеты с мячоМ.

84 Со"еrа"иa приемов: прием, передача, нападающий удар, учеоЕ:tя шIJa,

Ряартл.гrяе п,ътноспиRости. Эстафеты с мячом.
1

85 Соrеrа""е приемов: прием, передача, нападаюЩий удар, УчеоЕая иr,ра,

Рqептя.гlле RLIноспивостил Эстафеты с мячом.
1

8б Сочетание приемов: прием, передача, нападающий УДаР, учеоЕая иlра,

Р я а ртл.гtле, R.ьтнос пиRости. Эстаф еТы с мячом.
1

87 Coreru""e приемов: прием, передача, нападающий }ДаР, учеоная иrра,

Рqортл.гт.тс пLтнrrспиRости. Эстафеты с Мячом.
1

88
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Легкая атлетика (L3 часов)

Высокий старт (30 м), бег по дистанции (70-90 м). Финиширование.

1хlм с рассrоrн"я б в.Пра"илqсоревнований по метанию.
Техника метания малого мяча в цель и на дt}льност". орУ с нй""н"lпп
мячом. Метание на дальность отскока от стены, в горизонтальную цель1хlм с расстояния 6-8 метров. Метание с 4-5 броскоi"r* -u.o".

1хlм с расстояния 6-8
Техника метания мшIого мяча в цел" и-нiдййБйi

Техника прыжка в длину
ный бег. Многоскоки.

с 7-9 шагов разбега. Отrал*и"ЙЙБ. Челrrrоч-

Техника прыжка в длину
ный бег. Многоскоки.

с 7-9 шагов разбега. отта_rrкиваниБ. Челrноч-

Техника прыжка в длш{у
ный бег.

с 7-9 шагов разбега. Оrталк"вЙЙБ. ЧелЙТ

тематическое планирование по физической культуре для б класса
Всего: 102 часа (3 раза в неделю)

Тема урока

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА 11 чАсов

скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. Терминология спринтерского бе-
га.

Специальные беговые упраж-
Высокий старт (15-30 м;. ОинишфованБ
нения. ору. Эстафеты линейньте ттеl.,епячя

1
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1
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1

т
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1
4

1

1

5 Бег (60 м) на результат. Специальные беговые упражнения. Ury. Jg,Iawg-

ты. Развитие скоростных качеств. Правила - соревнований в спринтерском

беге. СпортивнаJI ходьба.

б прыжок в длину с ъq шагов. Подбор разбега, оттzIлкивание. Метание мяча

в горизонтаJьную и вертикЕUьIrую цель
(1 *1) с 8_10 м.
Специапьные беговые упрzDкнениrI. Развитие скоростно - силовьD( качеств,
'f'дпrrтлшп тт.rгIrq ттпт-тжкоR R плинv . СпоотивнZш хоДЬба.

1
1 Прожок в длину с 7-9 шагов. Приземление. Метание теЕнисного мяча на

заданное расстояние. Специа-пьные беговые упражIIения,
Развитие скоростно-силовых качеств. Терминология метания, Спортивная

-ппrбя
1

1

8 прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание теннисного мяча на заданное рас-

сrЪ"""е. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовьIх

качеств. Правила соревнований в прыжках, Спор

9 Прыжок в дIину с 7-9 шагов. Метание тепнисЕого мrгIа на дальность.

специа.irьные беговые упрtDкнония. Развитие скоростно-

силовьD( качеств. Правила соревIIований
D аf,стяIJтrт, Сгrпптrтпная хопьба.

1
10

1
11 т,те ппътжков_ ходьбы. бега. Мини-футоолг

hппртиRныЕ, игры (1б чАсов)
стоtки и перед"ижения игрока. Ведение мяча в высокой стойке на месте,

передача мяча двумя руками от груди в движении. Сочетание приемов ве-

д.rrr", передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие координацион-

ных стrособностей. Правила игры в баскетбол,

1
|2

13
1

l4 1

1
15 етойки и передвижениrI игрока. Ведение мяча в низкой стоике, ucTagoB11a

двумя -u.ы". Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Сочетание

приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие ко-

rпспбностей_
1

16 стоtк" и передвижения игрока. Ведение мяча в низкой стойке, UcTaIIoBKa

двумя -u.ur". Передача мяча одной рукой от плеча в движении. Сочета-

ние приемов ведения, передачи, броска. Игра в мини-баскетбол. Развитие

способностей.

1

1l7 @iоtки и передвижениrI игрока. Ведение мяча с разной высотои отскока.

Бросок1a"ru одrой рукой от плеча в движении после ловли мяча, Передача

Id"ru одrrой рукой от плеча в движении. Игра (2х2,3 *3). Развитие коор_

динациоЕных способностей. Терминология б/б,

18
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х2, 3 *3). Развитие координаIц,IонIIьD( способностей. ТерминологиrI баскет-
бола.

мяча двуп{я руками от груди в парах с пассивным сопротивлением. Иrра (2
х2, 3 *3). Развитие коордиIIационных способностей.

мяча одной рукой от плеча в парах на месте и в движенип. Игра 1Z х), З
хЗ). Развитие координационньD( способностей.

дача мяча двумя руками от головы в парах. Итра (2 х2, З хЗ). Развитие ко-
ординационньж способностей.

дача мяча двумя руками от головы в гIарах на месте и в движении. СочЪта-
ние приемов ведония, остановки, броска. Игра(2х2,З хЗ). Развитие коор-
динационньrх способностей.

д"уr" руками от груди в тройках в движении. Позиционное нападение.
Развитие координационных способностей.

новки. Передачи мяча в тройках в движении со сменой места. Позицион-
ное нападение через заслон. Развитие координационньIх способностей.

новки. Передачи мяча в тройках в движеЕии со сменой места. Позицион-

новки. Передачи мяча в тройках в движении со смеЕой места. Нападение
быстрым прорывом (2 * 1). Развитие координационньIх способностей.
гимнАстикА (21 чА

присев (д). эстафеты. Развитие силовьIх способностей.

месте без предметов. Развитие силовых способностей. Значение гимнасти-

гимнастической палкой. Развитие силовьIх способностей.
и смыкание на месте. ору на месте без



метов. Подъем переворотом 
"присев (д.). оРУ с гимнастической па.ltкой. Развитие.йпоu"r* способно-

стей.
з2 RrglrlrvJtlrvrlfrw лсL rg,lrику. rrOлъем переВоротом В Упор. Сед ноги врозь (м.).Вис лежа. Вис присев (д.).Выполнение подтягиваIIия в висе. Развитие си-ловых способностей.

т-тл,,"."л-. ,-л___

1

33 lrPDU\(rlt rrurи нрозь (козел в ширину, высота l00-110 см). оРУ в двихtе-нии. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ору без пред-метов, Развитие скоростно-силовых способностей.
ТТл.rлrrл,. ..л--- _

1

34
1

35 rrl/Dtл\,,t\ ЕUrи вIJUзь (козел в ширину, высота 100-110 см). оРУ с oopy.le'.эстафеты. Упражнен ия Еагимнастической скалдейке. Развитие скоростно-силовых способностей.
Пл- r.rrл,. ,.л_-- *

1

36 дr'Dl^v^ гrurл БIJu',' (кOзел в IIIирину, высота 100-110 см). оРУ 
" 

д"иже-нии. Эстафеты. ВъшолЕение комплекса упражнениЙ С Обр1.,rем. Упражне-ниrI IIа гимнастической скаллейке. Развитие скоростно-силовьu< способно-стей.
ТТлr.л,пл.. --л_,-

1

з7 rдIJDr^UI\ пUrи IJрOзь (козел в ширину, высота 100-1 10 см). оРУ с ооручем.Эстафеты. Упражнен ия нагимнастической скамейке. Развитие скоростно_силовых способностей.
R.r-л -r,о...-л .-

1

38 UDrДrvJШvЛЛЕ rlРЫДtКа НОГИ ВРОЗЬ 1На ОЦеНКу). ВъшолнеIIие комплекСа оруС обрl"rем
(5-6 Упражнений). Развитие скоDостно_сипоR}.т,. ..TTrtnnбшnn_oii

1

39 Kwp,'Tr,ror" vw[v['

1

40
1

41 ((lvlocT)) из положения стоя (с помощью). ОРУ
в два приема. Развитие координационньD( спо-

1

42 /L_\uq rYDDrr,^. бrlЕрЕл UJl,nl'нo. ((lvlост)) из положениJI сюя (с помоtцью) Комбина-
циJI иЗ раз}л{енныХ приемов. Комбинация оРУ с мrIчом. Лазание по канату в
два приема. Развитие координационньгх способностей
Еl,,-л-,,^.,--л --л_ -z--

1

43
1

44-45 UDlrlvJlПgtlz[E ЛбУХ КУВЫРКОВ вперед слитно. оРУ с предметами. лазание по ка_
нату В три приема на расстояние. Развитие копппIrняrrrr^UЕLЕ ^п^^^А,-^^_^---

2

46-47

кПоездa>.
rrл_л_---л--

UJrUuil rrрепятствии. lренировка в подтягивании. Игра 2

48 v\rl5trPmýtl'.t.tJ{JtsaTb двигательЕые умения и навыки при преодолении arооо-
з це=чрий. Тренировка в подтягивании.
ЛЫЖНАЯ ПОПГОТПRIС

1

49
1

50 lи.

1

51
1ý,
1

1б



5з vvDvl,rlrtr'u rбUrjаl'ь,I,ехнику лыжных ходов. Учёт техники одIIовременного
одношажного хода. Пройти 2км.
.л_^*---л,,л*-

1

54
1

55
1

эб
1

57 J -1gl luлtlики UIrycKa В ОСНОВнОй
чики,1 км-девочки.
гл-ол,,.^--л-л-

стойке. 11ройти на скорость 2 км - мЙь- 1

58 vvDwРцrgflv.бUlr.lb r,Ехнику подъеМа на скJIоII скользящим шагоМ. Пово-
роты на спуске п-цугом.
ттл-- я_ _ -- л-

1

59
1

б0
1

б1 J avt l92ltlики rl(JлЪеМа
стью со сменой ходов.ъ\r--х- -л-------___

скользящим шагом. Пройти 3 км со средней скоро- 1

62
1

бз-64 )

о5
1

66-67 rrP11,91v. r'^ttики Jrыжньтх ходов, подъёмов и спусков, повороты при спуске,торможение плугом.

-

л!тлБйr,

2

r-IrurIIlбгrьIЕ лu rы (ltl чАСоRl
б8 vrvlll\{l ц rrчр'лб*l,к'flиЯ иlрOка. rrереДача МЯча сВерхУ ДВУмя рУкаМи В па-

рах и над собой. Приём мяча снизу двумя руками u ,rupur. Эсiфеты. Игра
по упрощённым правилам. Техника безопасности.

1

69 \,1uики и rrередвижения игрока. llередача мяча сверху двумя руками в па-
рах через зону и нал собой. Приём мяча снизу двумя руками в парах через

...

1

70 \,.uики и llсредвижения игрока. lIередача мяча сверху двумя рукtlми в па-
рах В одной зоЕе и через зону, через сетку. Приём й""ч."".У двумя рука-ми в 

''арах 
через зону и через сетку. Эстафеты. Нижняя прямм подача мя-

ча. Игоа.
at*л------- -- _л__ -

1

7t \,rUики и Il9рслвижеЕия игрока. llередача мяча сверху дву]чIя рукаN4и в па-
рах, В тройкаХ череЗ зоЕу, через сетку. Приём *""u о".у двуN{я руками в
парах через зоЕу и через сетку. Эстафеты. Нижняя прямаrI подача мяча.
Игра.

1

72 \,ruики и передвижения игрока. Ilередача мяча сверху двумя руками в па-
рах, В тройкаХ череЗ зону, череЗ сетку. Приём on""u arr".y двумя руками в
п_арах через зону и через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая IIодача мяча.
Иrоа.
rl-л----.--

1

73 vtuл'*l4 и'r9рgлвиженIrl иIрока. lIередача мяча сверхУ ДВУIчIя руками в па-
рах через сетку. Приём мяча снизу двумя руками в ,,арах через сетку. Эс-тафеты. Нижняя прямая подача мяча. И.ра.
al-лх-,-- -- *л-

1

74 vr\,-Yll,-Yl и lrЕIJ'лвижеЕия игрока. llередача мяча сверху двуNIя руками в па-
рах через сетку. Приём мяча снизу ДвJl"Iдgкамцв tIарах в зону и через

1
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зону. Прямой нападшощий удар после подбрасываниrI мяча партнёром.
Игра.

75 Стойки и передвижениJI игрока. Передача Mя.la сверху двумя р}кzlми в па-

рах через сетку. Приём мяча снизу двумя руками в парчж в зону. Нижняя
прямаJI подача. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча
партнёром. Игра.

1

76 Стойки и поредвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в па-

рах через сетку. Приём мяча снизу двумя руками в парах. Нижняя прямаrI

подача в заданн}.ю зону. Прямой нападающий улар посло подбрасывания
мяча партнёром. Игра.

1

77 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двуIчlя руками в па-

рах через сетку. Приём мяча снизу двумя руками после подачи. Прямой
нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Игра.

1

78 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двуtчIя руками в па-

рах через сетку. Приём мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя
прямzш подача в заданную зону. Прямой нападающий улар после подбра-
сывания мяча партнёром. Позиционное нападение. Игра.

1

79 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в па-

рах тройках через сетку. Приём мяча снизу двумя руками после подачи.
Комбинациииз раз}ченньж элемеЕтов в парах. Нижняя прямая подача мя-
ча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром.

1

80 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя рукztми в па-

рах в зоне и через зону. Приём мяча снизу двумя руками посJIе подачи.
Комбинациииз разr{енньгх элементов в парах. Нижняя прямаjI подача мя-
ча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Так-
тика свободного нападения. Игра.

1

81_82 Стойки и передвижениrI игрока. Передача мяча сверху двумя руками в па-

рах и над собой. Приём мяча снизу двумя руками в парах. Комбинациииз
ра:}ученных элементов. Нижняя прямzul подача мяча. Прямой нападаrощий

удар после подбрасывания мяча партнёром. Тактика свободного нападе-
ния.

2

83 Стойки и передвижениr{ игрока. Передача мяча сверху двумя руками в rrа-

рах в зоне и через зону. Приём мяча снизу двумя руками в парах и после
подачи. Комбинации из рчlзученньгх эJIементов. Нижняя прямаlI подача мя-
ча. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёрqN.{.

1

84 Комбинация из рш1^rенных элементов передвижений. Передача мяча
сверху двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямаJI подача мяча.
Прямой нападающий улар после подбрасывания мяча партнёром. Тактика
свободного нападения. Игра.

1

85 Комбинация из разученЕых элемеЕтов передвижений. Передача мяча
сверху двумя руками в тrарах через сетку. Нижняя прямЕuI подача мяча.
Прямой нападающий улар после подбрасывания мяча партнёром. Тактика
свободного нападени я, Иrра.

1

лЁгкАя АтлЕтикА (17 чАсов)
86 Кроссовая подготовка. Равномерный бег(15 мин). Бег в гору. СпортивнаrI

игра. Развитие выносливости. Техника безопасности.
1

87 Кроссовая подготовка. Равномерньй бег(16 мин). Бег в гору. Спортивная
игра. Развитие выносливости.

1

88 Кроссовая подготовка. Равномерный бег(16 мин). Бег в гору. СпортивнаrI
игра. Развитие выносливости.

1
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Бег 2000м. Развитие выносливости.

ние. СБУ. Развитие с

тематическое планировацие по физической культуре для 7 класса
Всего: 102 часа ( 3 раза в неделю)

ЛЁГКАЯ АТЛВТИКА

бег (3 х 10). Развитие

скоростных качеств. Правила соревнований.

бег (3 х 10). Развитие



5 Бег на результат (60 м). Специа-пьные беговые упражнения. ОРУ. Развитие
скоростных качеств. Спортивная ходьба.

1

6 Прыжок в длину с 9-1 1 беговьтх шагов. Подбор разбега, отталкивание.
Метание теннисного мяча на дшIьность и на заданное расстояние. ОРУ.
Специальные беговые упражнения, Развитие скоростно-силовьIх качеств.
Правила соревнований по прыжкап,{ в длину. Спортивная ходьба.

1

7 Прыжок в длину с 9-11 беговьrх шагов. Отгалкивание. Метание мяча (150
г) с 3-5 шtгов на дальЕость. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз-
витие скоростно-силовьтх качеств. Правила соревновtlний по метанию.
Спортивная ходьба.

1

8 Прыжок в длину с 9-1 1 беговых шагов, приземление. Метание мяча (150
г) с 3-5 шагов на дЕrльность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз-
витие скоростно -силовьIх качеств. Спортивная ходьба.

1

9 Прыжок в длину Еа результат. Развитие скоростно-силовьD( качеств. Спор-
тивнаrI ходьба.

1

10 Бег (1500 м). Спортивнzul игра <<Лапто>. ОРУ. Специальные беговые
упражнения. Правила соревнований в беге на средние дистанции. Спор-
тивнаjI ходьба. Учёт результата в метании мяча с разбега.

1

11 Учёт бега на 1500(лев) и 2000(м) метров. Игра кВолейбол> по упрощён-
ным прtlвилаN4.

1

спортивныЕ игры (16 чАсов)
12 ПередвижениrI Iцрока. Повороты с мrгIом. Остановка прьDкком. Передача мя-

ча.щумя руками от груди на месте с пассивным сопротивлением запитника.
Ведение мrгIа на месте со средrей высотой отскока. Бросок MJгIa в дижении
Думя рукачIи снизу. Позиrцлонное напqденио с изменением позиrц.IЙ. Развитие
координационньD( способностей. Празила баскебола. Техника безопасности

1

13_14 ПередвиженшI игрока. Повороты с MlпIoM. Сочетание приемов пере,щижений и
остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассив-
ным сопротиыIением зашрIтника. Ведение MlгIa в дюкении с rмзкой высотой
отскока. Брсок MJгIa в движении дуNш руками от головы. Позшц.tонное напа-
дение с изменением позиций. Развrrгие коордrнilц.lонньD( способностей. Осно-
вы обуrения и самообуrен}ul двигатеJьным действияrл, их роJъ в развитии па-
мlтп.I. вниманIбI и мьIIшленIUI

1

15 ПередвижениrI игрока. Поворты с MJгIoM. Сочетание приемов передвиженрйц
остановок игрока. Переда.п.r мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным
сопроТивлением заIIц.Iтника. Ведение MlгIa в.щшкении с rпазкоЙ высотоЙ отско-
ка. Бросок мrгIа в дшкении,щумя р}каNшI от юловы. ПозиIцлоrпrое нtшадение с
изменением позшцлй. Развlтгие координационньD( способностей.

1

16 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Переда.пл мrгIа с от-
скоком на месте с пассивным сопротивлеЕием защитника. Ведение мlttlа в
движении со средней высотой отскока и изменением ЕаправJIения. Бросок мя-
ча в движении двуj!ш руками от головы. ПозшIиоrшое нападение с изменением
позшIий. Разви:гие коорд.Iнilц.IонньD( способностей. Правила баскебола.

1

l7 Сочgrание rrриемов передижений и ocTarroBoк игрока. Переда.п,I мяча ршлLIч-
ным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча
.щумя руками от головы с места с сопртивJIением. Быстрьй прорьв (2 х 1).
Учебная игра. Развитие координационньD( способностей

1

18 Сочетаrше приемов передижеt*tй и остановок игрока. Переда.м мяча одrой
рукой от плеча в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бро-
сок MJttIa одной рукой от Iшеча с места с сопротивлением. Быстрьй прорьв.
Учебная игра.

1

19 Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мrIча в тройках со 1

20



сменой места. Бросок мrпIа в движении одrой рукой от плеча с сопротив-
лением. Штрафной бросок. Игровые задания(2х2,3х3). Учебная игра. Разви-
тие координационньп< способностей

20 сочетание приемов передвижений и ост€шовок. Передача мlIча в тройках со
сменой места. БросоК мrгIаВ др,Dкении одrой рукой от IUIеча с сопротив-
лением. Штрафной бросок. Игровые з4даншI (2x1,3x1). УчебнаjI игра. Разви-
тие координациоЕньпс способностей

1

2l Сочетание приемов передвиже ниiт иостановок. Передача мrIча в тройках со
сменой места. Бросок мrгIа в двюкеЕии одlой рукой от плеча с сопротив-
лением. Штрафной бросок. Сочsтание приемов веденIбI, передачи, броскамяча.
Игровые заданиrI (2х2,З х2). Учебная игра. Развитие координационньD( спо-
собностей

1

,r1
Сочетание цриемов передвижений и остаЕовок. ПередачамrIчав тройках со
сменой места. БросоК Mlrчa В движении одIой рукой от плеча с сопротив-
лением. Штрафной бросок. Сочетаrrие приемов ведениrI, передаIм, броска мjгIа.
Игровые задаЕия{2х2,З х2). Учебная игра. Развитие коордиЕационньD( спо-
собностей

1

23 сочетание приемов пере,щиженъйиостilновок. Передача мlIча в тройках со
сменой места. Бросок MrгIa в ,щижении одrой рукой от IIлеча с сопротивJIени-
ем. Штрафной бросок. Игровые заданрUI (2х2,3х3). УчебнuI игра. Развитие
координационных способностей.

1

24 Сочетание приемов передвижений и останов
со сменой места. БросоК мяча В движении одной рукой от плеча с сопротив-
лением. Штрафной бросок. Игровые заданиrI (3х1,3х2). Учебная игра. Раз-
витие координационных способностей.

1

25 Сочетание приемов передвижений и оста"ов
со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротив-
лением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Штрафной
бросок. Нападение быстрым прорывом (2х1,3х1). Учебная 

".pu. 
Р*""-

тие координационньп< способностей.

1

26 Сочетание приемов перодвиже ний и останов
со сменой места. БросоК Мяча в движении одной рукой от плеча с сопротив-
лением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Штрафной
бросок. Нападение быстрым прорывом (2x1,3x1). Учебная и.рu. Pu.u"-
тие координационньп< способностей.

1

27 Сочетание приемов передвижений и оста"ов
со сменой места. Бросок мяча в движеЕии одной рукой от плеча с сопротив-
лением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Штрафной
бросок. Нападение быстрым прорывом (2х1,3х1). Учебная игра. Раз""-
тие координационнь{х способностей.

1

гимнАстикА (21 чАс)
28 Вьшолнение команд кПол-оборота направ; ! r,

ПодъеМ перевороТом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одrой ногой,
толчком другой подьем переворотом (д.). ору с гимнастической палкой.
упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовьD( спо-
собностей. Значение ммнаgгических упражнений дtя рzввитIбI гибкости. Тех-
ника безопасности.

1

29 Вьшоrпrение команд кПол-оборота нtшраво ! >, <<Пол-оборота налево ! >.

Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом одlой ногой,
тол!ком другой подьем переворотом (д.). оРУ наместе. Упражнениянагимна-
стической скамейке. Эстафеты. РазврI,гие силовьD( способностей. Значение

1

2|



пrбr.лa.,ти

ПоДъем переВоротом В Упор,"'р"р"*'*е В Висе (м')' Махом одrой ногой'

толчком другой rй","р"uоро,о, (д,), ОРУ с гимнастической паrпсой,

1УпражненияЕагимнасТическойскаtrлейке.Эстафсгы.РазвимесилоВьD(спо-
l соЬностеи = ; ]__::::;:: ;;;;;;;;пптя налево!>>.

1

30

1

31 ВыполнениекоманДкlIол-ооороТанаrrРабL,://'\\ДrчJrчччl
ПоДъемпереВороТоМВУпор',,"р"дu"*.,-еВВисе(м.).Мо<омоДrойногой,
ToJTtlкoM другой rrо*"","р,uоротoм (д,), ОРУ с гимнастической паrпсой,

УпражнеrпаянаГиN{настическойскамейке.Эстафегы.РазвитиесипоВьD(спо.
1

з2 Вьшоrшение команД: <<Поrшrага!), (IlоJшыи шi1l l)2, IluлDwlyr

УПоР, переДВижение В Висе (м.). Махом одной ногой, ТолtкоМ ДрУгой поДъем

переВоротом(д.).ВьгtолшениеоРУсгиМнасТическойпаrпсой(5-6Упра:rше.
ний).ПодтяГиВаниlIВВисе.УпражнениянагиМнастиtIескойскамейке.Эс-

1

33 Быполнение комбинации упражнении на

1

34

скоростно-силовш сп 1

з5 Опорный прыжок способом (согIIув нUIи) \ru",, rlуDrл\чl

врозъ>> (д.). Вьrпол;;;ф"п,l;ч ОРУ с обручем, Эстафеты, Развитие

1

36 бпорныt прыжок спосоЬом ((согнув Hul'"), \rvr,i,, rryDuývl

врозь) Сд.l. B"-on"."", *o*"n,*"u оРУ с обручем, Эстафеты, Развитие

1

37 бпорнъй прыжок спосоООм (СогIIув яuI,л" \шr,i,, ддрDurrчl

Врозь))сд.l.в*о*."".*о*,'п.*.uоРУсобрУчем.Эстафеты.Развитие
*n"*'-""'"""o """']u",o]]]]=,.,=,,л=,..-".' 

оrrr"**orouo* oro* 1

38 Опорный прыжок спосооом (uurflуб l

врозь) (д.). B"rrron"."", no*nn,*"u орУ с обручем, Эстафеты, Развитие

скоростно-силовътх способностфr___ _ _________ ________ ________ ____
1

39 Бъrполнение оrrорЕого прыжка, ury g uupу

po."o-'"no"u'* "'о'о-о'9!]"1::=;;; z-; l т;;;;;; ;;;;;Б ;r-ББ 1

40 КУВЫРОК ВПеРеД В СТОИКУ на JlulI.INсLл \rvr,/,

<<Мост> из положениlI стоя 6" пбцощи (д,), Лазание по канату в два приема,
, л-л.,пбнсrстей.

о еУ с мячо м. Э СТ аО еlЫ. 
Iry illjt*:::';:,"i^ Йfi :*"rr r' ал в п о лушrrагат. 1

4| КУвЫРОК ВПеРеД В СТОИКУ на Jlutr,llлcл \rvl,,l, L|J уу,r---

кМост> из положеr,"" "о" 
без помощи (д,),Лазание по шесту в три при-

,^ л,, -ло.* .гтособносТей.
ема. ОРУ с мячом. Эс:аоеты,.:=:i::;.:,i^;:;,i,i,ir rrrrп в пол!lппагат. 1

42
кМост> из положеН* й" без помощи iд), Лазани_е по канату в два приема,

fлБтff л-л..пбностей.

ОРУ с мячом. Э стаф е:ы, ц 11 :1:::jl;:;T^;#;;;; ;;; ; ;Б in йБ?t 1

4з КУвЫРОК впеРеД в СТОику на Jlul1,1lý4л uvr,/, r\Jуу,r-__ --_,

<мост> из положения йя без помощи iдi.Ллт::1Т:*Т-' В ДВа приеМа'

1

44 Кувырок вперед в стойку на лопатках \м,2, l,\JDDryvд rlwч

кмост> из положен*.rо" без помощи tл _nT:::^:*::T-'B 
ДВа приема'

оРУ . *""о*. Э 
", 

uф 
"р,. 

о * 
",1Ч:;:|:j'i^#:;,J:;:;"*;;; ; ;Б il **-*_- 1

45 Кувырок вперед в стойку на лоtlаIк_а^_х{, ;1-j;lл *"*r""" в лва приема.

22
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QPY с мячом. Эстафеты. Развитие силовьтх спойбностй
46 1

47
1

48
1

49
1

50
1

51
1

52 Совершенствование и учёт одновременного одношажно.о, д"у"-аж"о.о,
бесшажного ходов. Прохождение до 2,5км.

1

j53 Совершенствование и учёт одновременного одношажноБ д"уr-ажrо.;
бесшажного ходов. Прохождение до 2,ýкм.

54 Совершенствование и учёт одновременного одношажноБ д"уr-u*"о.о,
бесшажного ходов. Прохождение дg 2,5км.

1

55 Совершенствовать
спусков. ПоЕороты

лыжные ходы на дистанции2л<м. Техника подъёмов и
торможение на спуске.

1

5б
1

57
1_

т58 Совершенствовать технику подъёма на склон, спуск в сffiнйiйtке, по-
вороты на спуске, торможение. Гонка на 2км.

59 Совершенствовать технику подъёма на склон, спуск u 
"рд"еtБоПпе, 

,rо-
вороты на сГrуске, торможение. Гонка на 2км.

1

б0 CoвеpшенстBoBaтЬтеxникyпoДъёмaнaсклoн'спycк"cffi
вороты на спуске, торможение. Гонка на 2км.

1

61 PазвивaтьскopoсTнyюBьIнoсливoсть:пpoxoжДениeo'pffi
раза. Прохождение,щистанции 3км со средней скоростью.

1

i62 PaзвивaтьcкopoсTнyюBьIнoслиBoсTЬ:пpoxoжДениеoтpеffi
раза. Прохождение Дистанции 3км со средней скоростью.

бз 1

64
1

оэ
1

66
1

67 прохождение дистанции до 4км со средней скоросrью. Эстабеr"r 1
спортивныЕ игры (18 чАсов)

68 Стойки и передрижешUI игрока. Передача MrFIa сверху дu@
через сетку. Ffuжняя прямая подача мяча. Эстафеты, Игра по упрощенньм пра-
вилаN,I. Техника безопасцости на урокtж.

1

69
1

2з



вилаN{. Техника безопаснооти на уроках.
70 СтойкИ и пере.щиЖенLIJI игроКа. ПередаЧа мrIча сверхУ дврш РУкаltшл в парах

через сетку. Нижняя ЦрfrчIая подачамяча. Эсгафеты, Играпо упрощенным пра-

вилill\.{. Техника безопасности на уроках.

1

7| Стойки и передвиженLIJI игрока. Передача MJгIa сверху дв}мя РУкаIчIи в парах

череЗ сетку. Прием мJtча снизу дв}мя РУКаIчIи после подачи. Нихсtяя прямzu{

подача мrпа. Эстафсгы. Игра по упрощенньП"I ПРаВИЛаIчI.

1

n,| стойки и передвижения игрока. Передача мrгIа сверху дв}мя рука]чIи в парах

череЗ сетку. ПриеМ мrгIа сЕизУ д(врш рУка]чIи после податм. НиNсrяя прямаlI

подача мrша. Эстафсгы. Игра по уflрощенным прчlвилап4.

1

7з стойки и передвижениrI игрока. ПередачамJIIIа сверху двумя руками в парах

через сетку. Прием мrIча снизу дв}ъш РУКаIчrи после подачи. Нихсrяя прямrUI

подача мrпIа. Эстафgгы. Игра по упрощенным

1

74 стойки и передвижениrI игрока. Передача мrгIа сверху дв}мя рукаIrли в парах

череЗ сетку. ПриеМ мrгIа снизудумя руками после подачи. НиNсlяя прямrUI

подача мJгIа. Эстафgrы. Игра по }шро

1

75 стойки и пере.щижешuI игрока. Передача мяча сверху.щуI\ш руками в парах

через сетку. Прием MJгIa снизу.щрш руками через сетку. Нижняя прямаlI по-

дjча мяча. Игровые заданиrI на }короченной площаlцtе. Эстафегы. Игра по

YпооIценным правилам.

1

76 стойки и передвижениrI игрока. Передача мJIча сверху двумя руками в парах

через сетку. Прием MJгIa снизу дв}мя рука]чIи через сетку. Нижняя прямаJI по-

дача мяча, Игровые заданиrI на }короченной гшощ4шtе. Эстафегы. Игра по

\ТIDОШеННЫМ ПРаВиЛаI\,{.

1

77 СтойкИ и пере,щиЖеншI игрока. Передача MJгIa сверху двуI\ш руками в парах

через сетку. Прием мrша снизу двумя руками после подаtм. НиNсlяя прямаlI

подача мяча. Нападilошц{й удар после подбрасыванIбI rrартнерм. Игровые за-

даншI на укорочеш{ой IшощаJке. Игра по упрощешъш прш

1

78 стойки и передвижениrI игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах

через сетку.Прием мlIча снизу дврш руками после подачи. Ниясtяя прямzUI

подача мяча. Ёападдошц{й удар после подбрасыванI,{JI партнером. Игровые за-

д{lншI на }короченной площадке. Игра по упрощеIшъм прав}шам.

1

79 стойки и передвижениrI игрока. Передача мяча сверху ДвуI\ш руками в парах

череЗ сетку. ПриеМ MrгIa снизУ двумЯ рукамИ после подачи. НиNсtяЯ ПРffч{аЯ

подачамяча. Ёападшошцrй удар после подбрасыванI,IJI партнером. Игровые за-

дания на \короченной площадке. 14гра по }.прощенным прщ

1

80 Стойки и поредвижения игрока. Комбинации из ocBoeggbIx элемен-

тов(приём-передача_удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар
после подбрасываIIия партнёром. Тактика свободного нападения. Игра по

упрощённым правилам.

1

81 Стойки и передвижения игрока. Комбинациииз ocBoegцblx элемен-

тов(гIриём-передача_удар). Нижняя прямtUI подача мяча. Нападшощий удар
посло подбрасывания партнёром. Тактика свободного нападения. Игра по

упрощённым правилам.

1

82 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из oc3oeцHblx эпемен-

тов(приём-передача_удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар
посл; подбрасывания гIартнёром. Тактика свободного нападения. Игра по

упрощённым правилам.

1

83 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенньIх элемен-

тов(гIриём-передача_удар). Нижняя прямzUI подача мяча. Нападающий улар
после подбрасываIIия партнёром. Тактика свободного Еападения. Игра по

упрощёЕным правилам.

1

84_85 стойки и 11ередвижения игрока. Комбинациииз освоенньгх элемен-

тов(приём-передача_удар). Нижняя прямiш подача мяча. Нападающий удар
после подбрасывания партнёром. Тактика свободного нападения. Игра по

упрощённым правилам.

2

24



лЕгкАя АтлЕтикА (17 чАсов)
8б Кроссовая подготовка. Бег 15 мин. Преодоление горизонтztпьньD( препят-

ствиЙ. Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости. Техника безопасно_
сти.

1

87 Кроссовая подготовка. Бег 17 мин. Преодоление горизонтitльньD( препят-
ствий. Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

88 Кроссовая подготовка. Бег 17 мин. Преодоление горизонтальньтх препят-
ствий. Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

89 Кроссовая подготовка. Бег 18 мин. Преодоление горизонтr}льньж препят-
ствий. Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

90 Кроссовая подготовка. Бег 18 мин. Преодоление вертикальньD( препят-
ствий. СпортивнаrI игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

91 Кроссовая подготовка. Бег 18 мин. Преодоление вертикальньIх препят-
рlвий. Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

92 Кроссовая подготовка. Бег 19 мин. Преодоление вертикальньIх препят-
ствий. Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

93 Кроссовая rrодготовка. Бег 20 мин. Преодоление вертикаJIьньIх препят-
ствий. Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

94 Высокий старт(20-40м). бег по дистанции (50-60м).эстафеты. СБУ. Чел-
ночный бег 3*10м. развитие cкopocTнbD( качеств.

1

95 Высокий старт(20-40м). бег по дистанции (50-60м).эстафеты. СБУ. Чел-
ночный бег З*l0м. развитие cкopocTнbIx качеств.

1

96 Высокий старт(20-40м). бег по дистанции (50-60м).эстафеты. СБУ. Чел-
ночный бег З*l0м. развитие cкopocTнbD( качеств.

1

97 Вьrсоюй сгарг (2040 м). Бег по д.rсгшпцл.r (50-60 м). Финиllп.lроваIlие. Эстафчгы.
Специаrьные беговые упрzDкненшI. оРУ. Че.тпtо.шьй бег (3 х 10). Развитие
cкopocTнbD( качеств. Правила соревновалrий.

1

98 Бег нарезультат (60 м). Эстафеты. СпеIрtа-lьные беговые yпpzDKHeHLIJI. оРУ.
Развитие cкopocTнbD( качеств.

1

99 Прьпкок в высоту с 9-1 1 беговьж шчгов способом (перешагивание)). Метание
Мяча (150 г) нада;ьность с 3-5 шагов. ОРУ Специ.IJьные беговые упрФкнениrI.
Развитие скоростно-силовьD( качеств. Правшrа соревноваrrий.

1

100 Прьпкок в высоту с 9-1 1 беговьп< шагов способом (перешагиваЕие). Мgгание
мяча (150 г) на да.lьность с 3-5 шагов. ОРУ. СпециtIJъные беговые упрa:кIIения.
Развитие скоростно-силовьD( качеств. Правила соревноваrшй.

1

101 Прьпкок в высоту с 9-1 1 беговьпr шЕгов способом (fiерешагивчlние). Метание
мяча (150 г) на даrьность с 3-5 шагов. ОРУ. СпециаJIьные беговые упракнеIil{я.
Развитие скоростно-силовьD( качеств. Правила соревноваrrий.

1

l02 Прьпкок в высоту с 9-1 1 беговьuс шагов способомкперешамваЕие>. Мgгаrrие
мяча (150 г) нада-гьность с 3-5 шагов в коридор. оРУ. СпециаJБные беговые
упрa)кнен}UI. Развlтгие скоростно-силовьD( качеств. Правиrrа соревноваrrий.

1

Тематическое планирование по физической культуре для 8 класса
Всего: 102 часа ( 3 раза в неделю)

.]\lb

урока
Тема урока Кол-во

часов
1 чЕтвЕрть

лЁгкдя АтлвтикА (11 чАсов)
1 Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистаIIции (70-80 м). Эста-

фетный бег. оРУ. Специа-пьные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Раз-
витие скоростньIх качеств.

1

,, Низкий старт (30--40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. оРУ. 1

25



СпециаliьньтБЪБгБо*r"
аrзви,лие скоростЕых качеств. Правила ис-

;;;т"u"ия 
легкоатлетических упражнеЕий дл"Ъur"ития скоростIIьIх ка-

3
1

4

фетныйо..1ору.оваяэстафе,").ору:ъ;#;;:#1;Ж::r,Jffi 
1Т^l,х;ТЪ;

эg.тие скоростнЬж качестR Crтrtn.rro-o а va-- Е^

1

5

р"нжн:зi:;*жлЁ:;;.*iilt],Yй,ii#?;,1;Хr#:""НЪ:*К
1

6-7
НОГО Мяча на дальность с 5-6 шагов. ЬЪfr &Ж:Хi,х,?"Ёз;*:rffi ;iж;Правила использованиrI легкоатлетических упражЕений для развития ско-РОСТНО-СИЛОВых качеств. Споптr"оrrос чппт 6^

1

8
uБ. tJт-г€lлкивание. Метание мяча (150 ф

;Ж;Ж:" 
С 5-6 ШаГОВ, ОРУ. Специа-тьные бего"ые упражнения. спортив_

1

9

;:ъъ;:Ё*"**i:i#:тffi :;#;Н1"ния. Спортивная ходьба.
Прыжок в длин

1

10

1

11

1

12

1

13_14
СИВНЫМСОГIротивлением,ссопротив"".'":ffi '"Т##.1Ъr""ъж;rжтr,_ж;
iчът#ж.Jъ*r"н:":j"л*;у,1т:у::]рIдl"uiJi:..Личнаязащита.

1

15 .UoЧетaниепpиёмoвпеpeДBиженйE7oстaнoBoки|poкa.вЫ
сивныМ сопротивЛением, с сопротиВледием на MeiTe. Бросок двумя руками от
ЁЪ"J##Ъ;Ъ*:Н:':j1'"y*уJ,:*1:]зц1"",й..личнмзапIита.

1

1б
тивлеЕиемнаместе._Брой;"у^;Ъ;"'?iJ';ЖТ":Ъ'"ffff 

:Ъ:#ffi ;Н*:-
ЁdЩН}Жil##,lý*1:i*:::2,::лyз",л,"п,*защита.учебная

1

17
тивлениемнаместе-БrФi"*,;ii;Тiil#ý"::"-ffff :i:rffi;;Ж:
iТ;Гi'#Хi}ЖЖ#:"1у"*:'1:1fu ::illместе.личнмзаттIит&.учебная

1

18

1

19

1

26



тивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя рука-
МИ ОТ ГрУди в движении парами с сопротивлением. Личная затт{ита. Учебная
игра. Развитие коgрдинационньIх способностей.

20 сочетание приемов передвиженийи остановок игрока. Ведение мяча с сопро-
тивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача Mя.Ia двуп{я рукilми
от груди в движеЕии парами с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра.
Развитие координационньпс способностей.

1

2| Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведеrr"е м""а с соrць
тивлениеМ. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двуI\[я руками
от груди в движении парами с сопротивлеЕием. Личная защита. Учебная игра.
Развитие координационньж способностей.

1

,r7
сочетание приемов передвижениiти остановок игрока. Ведение мrгIа с сопро-
тивлением. Бросок одтой рукой от плеча с места. Передача одной рукой от пле-
ча в движении В тройках с сопротиВлением. Игровые задания (2 х2, 3 х З, 4
х4). Учебная игра. Развитие координационньтх способностей.

1

23 Сочетание приомов передвижениiти остановок игрока. Вaдa"* *"rа 
" 
*р*

тивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от
плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания (2х2,З хЗ,
4 х 4). Учебная игра. Развитие координационньIх способностей.

1

24 сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения,
передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное наrтадение со сменой места.
Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие коорди-
национньIх способностей.

1

25 Сочетание приемов передвижений и остано;
передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места.
Развитие координационньIх способностей.

1

26 сочетание приемов передвиженияиостановок ифокаJедение мяча с сопрь
тивлениеМ. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броЪка с
сопротивлением. Быстрый прорыв (2хl,з х2). Учебная игра. Развитие коор-
динационных способностей.

1

27 сочетание приемов передвиженияи остановок игрока. Ведение мяча с сопрь
тивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броЪка с
сопротивЛением. Быстрый прорыв (2хt,Зх2). Взаимодействие двух ицроков
через заслон. Учебная игра. Развитие координационньж способностей.

1

гимнАстикА (21 чАс)
28 Выполнение команды кПрямо!>. Повороты направо, н€UIево в движении. оРУ

на месте. ПодъёМ перевороТом в упор толчком двумя руками(м). махом одной
ногоЙ толчкоМ другой подъём переворотом (д).подтягивание в висе. Упраж-
нения на гимнастической скамейке. Развитие силовьIх способностей. Техника
безопасности.

1

29 Выполнение команды кПрямо!).повороты направо, наJIево в движении. оРУ с
гимнастической палкой.. Подъём перевороТом в упор толчком двуIuя рука-
ми(м). махом одной ногой толчком другой подъём переворотом (д). подтяги-
вание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовьIх
способностей. Техника безопасности.

1

30 Выполнение команДы кПрямо!)).повороты направо, н€tлево в движении. оР]/ с
гимнастической па-пкой.. Подъём переворотом в упор толчком двумя рука-
ми(м). махом одной ногой толчком другой подъём переворотом (д). подтяги-
вание в висе. Упражнения на гимнастическоЙ скамейке. Развитие силовых
способностей. Техника безопасности.

1

31 Вьшолпrение комzшilщ кПрmло!>. Повороты напрilво, н€UIево в движении. Вьшолпrе-
ние комплекса оРУ с гимнастической па.пкой. Подъем переворотом в упор ToJItI-

1

27



коМ ДВvlvя пчкяпли /rд \ l\zf

32
1

33
1

з4 ттл-вьтпоm+еттие
1

35
1

зб
1

37
1

38
Yдrчрчч r lrv-wfuluбbl:\ UrruUOUНОСТеИ.

движении.пр"*о#п;'.ffi ;"'#х"J;;ЁlТ;r"Ж:ъ:#JТННr:i"1"""
10о. орУ с мяча.rrи. Эстафеты. Развитиs J5Е)остно-силовьu< способностей.Ппr-тrrп*. ппллл

1

з9
1

40
м,tчами.Эстафеты.р;;;;;;;;:'К::*}:1:"::::-"л":::J"'На90"'ОРУС 1

4l
1

42
1

43
1

44 Кvпь
1

45
1

46 ^LJupl',rvl rrФ(чц л б-tlt р9л, дlинныи кувщрок (м.). Мост и поворот в упор на одIомколеЕе. оРУ с мrItIом. Лазаlrие по канату и шесту в два-три IIриема. Развитие си-ловьж способностей
К\лрrтлоr, паоо-

1

47 ^\JUyr,,lчl rre(+{ л бu{rр'л, 1..Jlинныи куВцрок (м.). Мост и поворот в упор на одrомколене. оРУ с MrIlIoM. Лазаrrие .rо пйury и шесту в два-три приема. Развитие си-ловьп< способностей
вьтпопнет.тла яr

1

48
1

28



лыжнАя подготовкА(19 чАсов)
49 Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. СоверЙенствов-ать тех-

нику одновременных ходов.
1

50 Температурный режим дJIя льDкной подготовки. Попеременньй двухшажньй
ход. Пройти 1км на время.

1

51 1

52 совершенствование и учёт одновременного одношажного, двухшажного,
бесшажного ходов. Прохождение до 2,5км.

1

53 СовершеНствование и учёт одновременного одношажноaо, д"у*-u*"о.о,
бесшажного ходов. Прохождение до 2,5км.

1

54 совершенствованио и учёт одновременного одношажного, дв)rхшажного,
бесшажного ходов. Прохождение до 2,5км.

1

5э Совершенствовать лыжные ходы на дистанции 2км. Техника подъёмов и
спусков. Повороты, тормощение на сrrуске.

1

5о Совершенствовать лыжные ходы на дистанции 2км. ТЬхника подъёмов и
спусков. Повороты, торможение на спуске.

1

57 СовершеНствовать лыжные ходы на дистанции 2км. Техника подъёмов и
спусков. Повороты, торможение на спуске.

1

58 CoвеpшeнстBoBaтьтеxникyпoдъёмaнacклoн'спyсквс@
ты на спуске, торможени9. Гонка на 2км.

1

59 СoвеpшeнстBoBaTьтexникyпoДъёмaнacклoн'спycквcpeщ
ты на спуске, торможение. Гонка на 2км.

1

60 СoвеpшeнстBoBaTьTexникyпoДъёмaнaсклoн'спyсквс@
ты на спуске, торможение. Гонка на 2км.

1

бl Развивать скоростную выносливость: прохождение отрезко" по 300м 2 - 3 рa-
за. Прохождение,Щистанции 3км со средней скоростью.

1

62 развивать скоростную выносливость: прохождение отрезков по зоо, z - з рь
за. Прохождение Дистанции 3км со средней скоростью.

1

бз Прохождение дистанции до 4км со средней скоростью. Повiорение подъi:ма и
спуска. Прохождение 3км на время.

1

64 1

65-бб Совершенствовать технику ходов на учебном круге. Подъёмы и сгlуски на
скорость с поворотами.

1

67 прохождение дистанции до 4км со средней скоростью. Организовать сорев-
нования на дистанциях2 км - девоtIки, 3 км мz}льчики.

1

спортивныЕ цццдццq чАсов)
68 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разуIенных перемещений.

передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя rrрямчш подача,
приём подачи. Игра по упрощённьшл правилам. Техника безопасности.

1

69 СтойкИ и передвижения игрока. Комбинации из разученнiг* перемещений
передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая rrодача,
приём подачи. Игра по упрощённцм правилам.

1

70 Стойки и передвиженшI игрока. Комбинации из разуIенньD( перемещений. Пе-
редача MrIIIa над собой во встречньD( колоннах через сетку. Нижняя прямая подач4
прием пода.п.r. I,1гра по }тlрощенным прilвипам.

1

7l Стойки и передвижения игрока. Комбинации из piвrreнHbD( tIеремещенлй. Пе-
редачамrrчан4д собой во встречньD( колоннах через сетку. Нижняя прямzшподач4
прием пода.па. I,Iгра по упрощеiцъпл правилам.

1

72 Комбинации из pztзrleнHbD( перемещений. Верхrrяя передача мrIча в парах через
сетку. Передача мяча над собой во встре.пшк колоннах. F{иNсrяя прямЕи подача,

1
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:;;^;ffiffi}Игра по УПDоIпенньтл,, ттпяDт,пбr.

#лffi,fr&тИгра по упрощеЕным пDавилам

через сетку, Нижняя прямаlI подача црием подачи. no*r"o "Ё.i#,#i;;J;}:С|е ПОДфаСЬВаlПая мяча пqqшrфом. tr{гра по чтIп)IттеттFRтI, ,*qDтrп^r -

ц,ff;HliЖ.'oou'", 
НаПаДаЮщий удар после ".p.o"#;;;#ffi#:Ij

ilffi}":Ж} 
п одачи, НапаДающий удар по сле 

".р "д"#;;;#Jffi ",ff}'

i:ffi}":|};}. 
n o^u", Нап адаrощий удар по сле *o.o"#fii#Jffi #:}j
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*ffiНЖ;I. "oou"", 
НаПаДаЮЩий удар по сле ".о"оu#Й.о#ffi #:}j



8б
1

i87

88
1

89 rtpoccoB€Ul подготовка. ъег l8 мин. Преодоление горизонтчtльньIх препятствий.
Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

90 KpoccoBtul подготовка. Бег l8 мин. Преодоление вертикапьньIх препятствий.
Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

91 ttpoccoBzul подготовка. Бег 18 мин. Преодоление вертикальньIх препятствий.
Спортивная игра. сБу. Развитие выносливости.

1

92 ttpoccoBEul подготовка. Бег 19 мин. Преодоление вертикtшьньтх препятствий.
Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

9з КpoccoвaяпoДгoToBкa.Бeг20мин.ПpeoдoлениeBеpTик@
Спортивная игра. СБУ. Развитие выносливости.

1

т94
95

Кросс 2000м. развитие выносливостr.r. Фубоп
Низкий старт(30-40м). стартовый раз
ный бег(передача палочки).ору. сБу. Развитие скоростньгх качеств. Техника
безопасности.

1

96 tlизкии cTapT(JU-4UM). бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег(круговiUI
эстафета). ору. сБу. Развитие скоростньж качеств.

1

97
1

98 ъег нарозуJьтат (б0 м). ОРУ. СпециtIJъные беговые уfiрФкненшI. Развитие ско-
pocTHbD( качеств.

1

i99 Прьпкок в высоту с 1 1-13 беговьп< шчгов. о.r**
мяча на дальЕость с 5-6 шагов. ору. Специаrьные беговые упражнениrI. Прави-
ла испоJьзованLи легкоатлетических упрa)кнений д.тlя развития скоростно-
силовьD( качеств.

100 Прьlжок в высоту с
тание мяча (150 г)
HeHIlUI

11-13 беговьD( шzгов. Подбор разбега. оrr*к""а""еJие-
надаJьностъ с 5-6 шагов. ОРУ. СпеIц,tа-тьные беговые упраж-

1

101 Прьокок в высоту с l 1-13 беговьп< шчгов. о-.*"
ние мяча (150 г) надаJIьность с 5-6 шtгов. ОРУ. СпециаJьные беговые упрn1IсIе-
нIбI

1

1
l02

тематическое планирование по физической культуре для 9 класса
Всего: 102 часа ( 3 раза в неделю)

М урока Тема урока Кол-во
часов

лЁгкАя АтлЕтикА (11
1 чЕтвЕртъ

чАсов)
1 Низкий старт (ло 30м). Стартовый разгон

тафетный бег. Специальные беговые упражЕения. Развитие скоростньж
качеств. Инструктаж по ТБ.

1

1
2

31



3
1

4

1
5

1

6

1

7

1

8

1

9

1

10

1

11

1

12

1

13 lrчучдD{ul\vtttlи и ut;ганоВок. Uочетание приемов передаъведеншI и бросков. БросокдвуМЯ PYKarvlи от головы в прьDкке. Позициолrrтое Еа-ПаДеНИе со сменоЙ меетя Vчд6-о-,,*л
1

l4 4.

1еденияифсков.Бр"Ъ;;;;ffii:ffi :х;Y""Ёжlillцж#r.Ёt_позиtцаонное Еападение и .rопщrа, Ъьrцп.u 
" 

иlровьж взаимодействиrж(2 х2). Учебная игра.
r*9 jg

1

15

р.едеIияиорЬско".вроi;Гйй;;;;;ЪъЪ;БЖ:ffiЪххъ'ЕЁя
позициоrпrое нападение и "rптщrй irrцrrа 

" 
игровьж взаимодействиях(3 х 3). Учебная игра.

ч-uчgr

1

1б

жЁ:ffi #,""ff ,i;ЫййЪii,LlТi".Зх;х"l1Ёхi,Нfffi 
fi :ffi; 1

l7
1

18

1едеIilIяибросков.БроЪок";йй;lЁii!х;Y",iffi.lilýЖ#ЁЖ:-
Позшдионное нападеЕие и личная зап*Iта в игровьD( взаимодействиrж(З х З). Учебная игра.
uuчет

1

19

"*.,--uпЪ.-*ооЁ.Н"i,Т#ойii'#iilх"Y"JJ#i.lfi lýЖ#ъаh 1

з2



(4 х4). Учебная игра.
20 Сочетаяие приемов передижений и остановок. Сочgгшп.rе приемов передаъ

веденlul и бросков. Бросок одrой рукой от плеча в прьDкке с сопротивлениом.
Штрафной бросок. Позициоr*rое нtшадение и JIIаIIHEuI защита в игровьD( взаи-
модействиях (4 х4). Учебная игра.

1

21 Сочетание приемов передвижений и ocTttнoBoк. Сочегаrrие приемов передач,
ведениrI и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прьDкке с сопротивлением.
Штрафной бросок. Позициотшое нападение и JIиtIн€ш защита в игровьIх взаи-
модействи ях (3 х2, 4 хЗ).
Учебная игра.

1

22 Сочетаrrие приемов передвижений и ocTilнoвoк. Сочsтание приемов передач,
ведениlI и бросков. Бросок одrой рукой от плеча в прьDкке с сопромвлением.
Взаrплодействие l4в}x lлгроков в нападении и зilIц,Iте (GаслонD. Учебная игра.
Правила баскебола.

1

23 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочегание приемов передач,
веденIбI и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прьDкке с сопротивлением.
Взашл9действие трех игроков в нападеrпц.t. УчебнffI игра. Правила баскебола.

1

24 Сочетаrrие приемов пере.щижений и остановок. Сочетffil,Iе приемов передаъ
веденшI и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прьDкке с сопротивлением
после остановки. Взаимодействие трех игроков в нападении (мчlпЕul вось-
меркa>). Учебная игра.

1

25 Сочgгаrпzе приемов переlрижений и остановок. СочеташIе приемов передаъ
ведениrI и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прьDкке с сопротивлением
после остановки. Взаимодействие трех игроков в нападении (малЕUI вось-
MepKD. Учебная игра.

1

26-27 Сочgгаrrие приемов пер.щижений и остановок. Сочетаrпае цриемов передаъ
веденшI и бросков. Брсок одной рукой от плеча в прьDкке с сопротивлением
после остановки. Взаимодействие трех игроков в нападении ((малzUI вось-
мерка>. Учебная игра.

2

гимнАстикА (21 чАс)
28 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подгягивания в висе. Подъем

переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ наместе. Уп-
рая(нениrI на гимнастIдIеской скамейке. Развитие cIlJIoBbD( способностей. Ин-
структая( по ТБ.

1

29 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. ПодтягиваниrI в висе. Подъем
переворотом силой (м.) Подьем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Уп-
p&Ic{eHшI на гимнастиtrеской скаплейке. Развитие силовьD( способностей. Изло-
жение взглядов и отношений к физической, культуре, к ее материальным и
духовным ценностям.

1

30 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягиваlтия в висе. Подъем
переворотом силой (м.) Подьем переворотом махом (д.). ОРУ наместе. Уп-
pаю{eнi{rl на гимнастиtIеской скаlrлейке. Развитие силовьD( способностей.

1

31 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем
IIереворотом силой (м.) Подъем переворотом Milxoм (д.). ОРУ наместе. Уп-
ражнениJI на ммнастиtIеской скамеfu<е. Развитие силовьD( способностей.

1

32 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в висе. Подъем
переворотом силой (м.) Подьем переворотом мtжом (д.). ОРУ на месте. Уп-
рarкнениJI на ммнастиtIеской ска:rлеfo<е. Развитие силовьIх способностей.

1

33 Переход с шага на месте на ходъбу в колонне и в шеренге. ПодтягиваниrI в
висе. Подъем irереворотом силой (м.) Подъем переворотом махом(д.) ОРУ на
месте. Упражненlая на гимнаgгшIескоЙ скамеЙке. Развитио силовьD( способно-
стей.

1
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по канату в.ща приема. Эстафеты. Развrатие скоростIIо-сиJIовьD( способно-стей.

чмлчцl rlalJmilJ\4lЛазшrlrе по KaIraTy в да цриема. Эсфеш. Развrтме 
"oopo.oo-."oou"o.способностей

vrlr. Jчrсlчrgl_Ы.
Лазшrие по канату в два приема. Развитие скоростно-силовьD( способно-стей.

,ББ"*"*i#";,?"";ж;;_
стей.

уцr. gvд4цrvl,Dl.
лазание по канату в.ща цриема. Развитие скоростно-силовьD( способrrо-
стей.
Перестроение из колонны по одЕом
ПРЫЖОК ЕоГи Врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОЁУ. обру"ur". Эстафеты.
дазание по канаry в ша приема. Развlтгие сиповьп< способностей.

лыжнАя по,



49 Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Повторить одно-
временный и попеременный двуltшажные ходы.

1

50 учить работе рук при переходе с одного хода на другой. оцецить одно-
временный двухшажный ход. Пройти 2км.

1

51 Продолжить обl^rение перехода с одного хода на другой (с ошо"реме"нФ
го одношажного на попеременный двухшажный ход). Пройти 2кIчI с2-З
ускорениями по2QOм.

1

52 1

53 1

54 1

ээ Совершенствовать попеременный четырёхшажный *од. Уое,,ех""*" ол
новременного одношажного хода. Пройти 3 км.

1

эб повторить преодоление контруклонов. Учёт техники одновременного
бесшажного хода.

1

57 ход, технику подъёмовСовершенствовать попеременный четырёхшажный
и спусков. Пройти
3 км со средней скоростью.

1

58 Совершенствовать технику изrIенньж ходов и переход с одного хода на
другой. Учёт попеременного четырёхшажного хода.

1

59 1

б0 Пройти дистанцию 2 км на скорост! с применением изучgн;;;;одов. 1
61 Совершенствовать технику лыжньIх ходов с прохождениЫ дистанции до

5км со средней скоростью в соответствии с рельефом местности.
1

62 совершенствовать технику лыжных ходов с прохождением дистанции до
5км со средней скоростью в соответствии с рельефом местности.

1

бз Совершенствовать технику лыжньIх ходов с прохождением дистанции до
5км со средней cKopocTblo в соответствии с рельефом местности.

1

64 совершенствовать технику лыжных ходов с прохождением дистанции до
5км со средней скоростью в соответствии с рельефом местности.

1

б5 совершенствовать технику лыжных ходов с прохождением дистанции до
5км со средней скоростью в соответствии с рельефом местности.

1

66 совершенствовать технику лыжных ходов с прохождением дистанции до
5км со средней скоростью в соответствии с рельефом местности.

1

67 Контрольный урок на дистанциях: 2км (девочки), 3км (ма_rrьчики} 1
спортивныЕ ццвыа1 8 чАсов)

68 стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в
прыжке в IIарах. Нападающий улар при встречньж передачах. Нижняя
прямаrI подача. Учебная игра. Развитие координационньD( способностей.
техника безопасности.

1

69 стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху дuуr" pynar" u
прыжке в парах. Нападающий улар при встречЕых передачах. Нижняя
прямаlI подача. Учебная игра. Развитие координационньж способностей.

1

70 СтойкИ и пере/дриЖеншI игроКа. Передачамяча сверХудВУI\Ш РУКа]чlИ в пры)Itке
в параХ череЗ зону. Нап4даrощий удар при встречньж передачi}х. Нижняя пря-
мая подача. Учебная игра. Развитие коорд.IнационньD( способностей.

1

7l стойки и передижениrI игрока. Передача мяча сверху.щумя руками в прьDкке
в парах через зону. Наrrадаrопшй удар при BcTpelIHbD( передачах. Ffuжняя пря-
мая подача. Учебна4дщл. Развитие коорд{национньD( способностей.

1
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дача прием MrгIa отр€Dкенного сеткой. Учеб_наяигра. Игра в нападение через
1-ю зону. Развитие координационньп< способностей.

дача, прием мrпIа, отрФкенного сеткой. Учеб_наяигра. Игра в нападение через
1-ю зону. Развитие координшщонньп< способностей.

;;;;;;;;;".
i-ю зону. Развитие координационнъD( способностей.

няJI прямаjI гIодача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в
цападение через 3-ю зону. Развитие координационньu< способностей.

MalI подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе.Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. рЬ""r". ооордшациоЕньD(
способностей.

мая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча сЕизу в |руппе.Учебная игра. Игра в нападение череЗ З-ю зону. РЬвитие коорд{нациоЕньD(
способностей.

MalI подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в цруIше.учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационньж
способностей.

прямЕUI подача, приеМ мrIча,отраженного сеткой. Прием мяча снизу в |ру,,-
::*,"'j::-,рлi-Р" в нападение через 3-ю зону. Развитие координаци-

прямtUI подача, прием мяча,оц)аженЕого сеткой. Прием M".Ia снизу в |руп-
::*""T:::liЗ" u rrа.,а!"*,ие через 3-ю зону'. Развитие координаци-



пе. Учебнм игра. Игра в нападение через 4-ю зону. Развитие координаци-
онных способностей.

84-85 Комбинациииз передвижений игрока. Передача мяча сверху двумя рукilп,lи,
стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречньж передачах. Нижняя
прямаlI подача, прием мяч4оц)аженного сеткой. Прием мяча снизу в груп-
пе. Учебная игра. Игра в нападение через 4-ю зону. Развитие координаци-
онЕых способностей.

1

лЕгкАя АтлЕтикА(17 чАсов)
8б Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе 15 мин. Бег в гору. СБУ.

Преодоление горизоЕтi}льньIх препятствий. СпортивнаlI игра. Развитие вы-
носливости. Техника безопасности.

1

87 Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе 16 мин. Бег в гору. СБУ.
Преодоление горизонтt}льньтх преIuIтствий. СпортивнаrI игра. Развитие вы-
носливости. Техника безопасности.

1

88 Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе (1б мин). Бег в гору. Спе-
циаJъные беговые упрФкненш. Преодоление горизонтаJьньD( пргrягствий.
Спортивная игра <Лагlта>. Развитие выносJIивости.

1

89 Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе (1 7 шан). Бег в гору. Спе-
циаJьные беговые упрiDкнения. ПреодолеЕие горизоЕтаJIьньD( препягствIй.
Спортивная игра кЛагrта>. Развитие выносJIивости.

1

90 Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе (18 мин). Бег под гору.
Специальные беговьте упрсDкнения. Преодоление вертикаJъньD( преrrягствий
нчшрыгиванием. СпортивншI игра кЛапто. Развитие выносливости.

1

91 Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе (18 мин). Бег под гору.
Специашные беговые упрФшения. Преодоление вертикЕIJьньD( претlягствий
прьDкком. Спортивная игра кЛаптa>. Развитие вьшосJIивости.

1

92 Бег на резуfпьтат (3000 м- м. и 2000 м - д.). Развитие выносJIивости. 1

93 Бег (2000 м-м.и 1500 м - д.). ОРУ. Специа-шьные беювые упрФкненLIя. Спор-
тивная игра <Лагrгu. Развr,rгие выносJIивоgtи.

1

94 Низкий старт (до 30 м). Стартовьй разгон. Бег по дIcltllflц{}r (70-80 м). Эс-
тафсгrьй бег (передача паrrо.шс-r). Спеlцла-гьrrые беювые yrrp€DKHeHIбI. Развип.rе
cкopocTнbD( качеств.

1

95 Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м).
Эстафетный бег (передачd палочки). Специальные беговые упрiDкнения.
Развитие cкopocTнbD( качеств.

1

96 Низкий старт (до 30 м). Бег по дистаIrции (70-80 м). ФинишироваЕие. Эста-
фетный бег. СпециаJIьные беговые упражнения. Развитие скоростных ка-
честв. Основы обуrения двигательным действиям.

1

97 Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста-
фетный бег. СпециаJIьные беговые упражнения. Развитие cкopocTнblx ка-
честв.

1

98 Бег на результат (60 м). Специальные беговые упракнения. Эстафетньй
бег. Развитие cкopocTнblx качеств.

1

99 Прыжок в высоту способом (перешагивание> с l1-13 беговьгх шагов. От-
таJIкивание. Метание мяча на дальность в коридоре 10м с разбега. Специ-
альные бе|овые упражнения. Развитие скоростно-силовьIх качеств.

1

100 Прыжок в высоту способом (перешагивание) с 11-13 беговых шагов. Пе-
реход rrланки. Метание мяча надальность в коридоре 10м с разбега. Спе-
циальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовьD( качеств.

1

101 Прыжок в высоту способом (перешагивание) с 11-13 беговьur шагов. При-
земление. Метание мяча на дальность в коридоре 1 0м с разбега. Специ-
альные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовьIх качеств.

1

|02 Бег на результат (100 м). Специальные беговые упрtDкЕения. Эстафетньй
бег. Развитие cкopocTнbIx качеств.

1

з,|


