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BobIoe SHACHHE  1CMATHICCKON IHC HPIAICTCH PEICIIO BOCTIHIATE LULIX 1A JIOGPOKEIATEALIONO OTHOUICHI JPYT K
APYTY. YNCHU H KCAINMA OKGIMBATL OMOIb, AMCHTIIMPOBIHOCTS, KOPPEKTHOCTE, TpefoRaTenbhocTh K cobe, BuipadoTiy
[IPHBRIKH K CANOCTOSTCTSHLIM 3N I DIAMECKIMH YIDARICHIAN 1 WIGAMMbII Bty €rOpTa B c5OGOHOS Bpes,
ROCITITAIHIO HEHHOCTHLIX OPHEHTHPOB 11 310POBHITT 0GPA3 MM,

Sl cofciicThns QOPMHPOBANEO Y YHAUNIXCA QCKBATHON OLEHKH CHONX (MSHICCKIX BOIMOKHOCTEH M MOTHBOB K
CaMOCOBCPIICHCTEOBAHMIO NPEATONEHO O0YHEHHE YHAIMXCA HA YPOKAX OBIAVISHHIO OPFAHHIATOPCKAMN YMCHUAMH 1 HABHIKaMit
[IPOREICHIA FAIHTIA 15 KAtCCTRE KOMAILUIPA OTACHCHIA, KAIMTANa KOMQILLLL, HOMOILUIKS CY/bM, CYIbH 1 T. 2

B AanHoM  IIGNDOBANMM  PACKDTLI Bee Ja1aui  (H3NNECKOTO  BOCHHTANMA, PEUICMbE HA YPOKAX  (PMIKYALTYPL:
0310pOBHTEIbHbIE, O0PATOBATEABHBIE 1l BOCTHTATEALIbC.

MCHOAL50BANNE AAMHOTO. MAHPOANIA TO3BONHT YHHTSTO (UINHCCKON KYITYpbl NPABILIBHO OpraiiioBaTh ABMIATEIbHYIO
AKTHBHOCTS | YHAUUIXCA,  YIOBICTBODATS  CCTCCTECINYIO  MOTPEGHOCTE  ACTYUSTO  OPIAHU3MA B JIBHACHAX 1  HOBHCHTS
CONPOTHRACHOCTS OPTamH3MA HEGAQTONPHATHIM BHELIHN YCTOBIAN, & TAKOKE [103BOHT YIIPABIATS HHTEHCHBHbIN PATBHTHEM GOpM
W ynkutii oprasma.

Venonime 0603 natenia bpadouen naane-rpadike pacTpeaeenH yuebHOO MaTepiana.

O — OGyveHIe HOBLIM YIPAKHEHHSIA:

C - coepliencTBOBaIE HPOLICHIOND MaTepHaa;

K — KoMTpoith yueta ymennii i HaBbIKos;

 paIBHTIC (GUSHHCCKHX KateCTB, IPOXOAICIIE YHeOHOTO MaTepHana.
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 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
[image: image3]Годовой план-график
прохождения учебного материала по физической культуре для учащихся 8 классов

Задачи:

1. Образовательные: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; закреплять навыки правильной осанки и развивать устойчивость организма к неблагоприятным условиям внешней среды; обучать основам базовых видов двигательных действий и формировать конкретные двигательные умения и навыки.

2. Оздоровительные: развивать функциональные возможности организма, основных физических качеств, скоростных, силовых, координационных и скоростно-силовых способностей.

3. Воспитательные: воспитывать привычку к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств.

	Разделы 

программы
	Часы
	Ч е т в е р т и 

	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	
	1–15
	16 –27
	28–33
	34–48
	49–66
	67–78
	79–87
	88 – 102
	103-105

	I. Базовая часть
	81
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	2. Легкая атлетика
	27
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	

	3. Кроссовая подготовка 
	18
	
	12
	
	
	
	
	9
	
	

	4. Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	
	
	15
	
	
	
	
	

	5. Баскетбол
	18
	
	
	
	
	
	15
	 
	
	

	II. Вариативная часть
	21
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Элементы атлетической и ритмической гимнастики
	6
	
	 
	6
	
	
	
	
	
	

	2. Волейбол
	15
	
	
	
	
	15
	
	
	
	

	3. Резерв
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	3

	Сетка часов
	105
	27
	21
	30
	24
	3


Рабочий план-график 
распределения учебного материала для учащихся 8 классов на I четверть

	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в 

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

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой и кроссовой подготовкой
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3. Разминка для выполнения легкоатлетических упражнений
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Механическое движение
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Средняя скорость неравномерного движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Масса тела, сила и сила упругости
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	4. Мощность и энергия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Команда: «Прямо!», «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!»
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

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


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	IV. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– низкий старт, до 30 метров;
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением от 60 до 80 метров в ¾ интенсивности;
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– скоростной бег до 70 метров;
	
	С
	
	
	
	
	
	
	К
	К
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с полной скоростью (5–10 раз);
	
	
	С
	С
	
	
	
	С
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег (с 3–6 переходами от максимальных усилий к свободному бегу по инерции)
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Овладение техникой длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном темпе до 20 мин (девочки);  до 25 мин  (мальчики);
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	

	– бег на повороте дорожки
	
	
	
	О
	С
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Овладение техникой прыжка в длину: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 11–13 шагов разбега;
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с 5–7 беговых шагов с преодолением планки на высоте 20–25 см, поставленной за полметра до места приземления;
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с полного разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Овладение техникой прыжка в высоту:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в высоту с 7–9 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

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

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

	– метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с двух и трех шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1  1 м), девочки с расстояния 12–14 м, мальчики – до 16 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание мяча (150 г) с места на дальность и с 4–5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние;
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений: с места, с шага, с двух шагов вперед-вверх
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических упражнений
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в 
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	V. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение до 5500 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	С
	
	
	

	2. Кросс до 15 минут (в равномерном и переменном темпе)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	

	3. Бег с препятствиями и на местности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	С
	
	
	С
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением (3–4 серии по 30–60 метров);
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторный бег с максимальной скоростью до 80 метров (3–4 серии)
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– челночный бег;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	

	– броски набивных мячей до 3 кг обеими руками
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	3. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки и прыжковые упражнения;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– многоскоки;
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+

	– бег из различных исходных положений с ускорением, изменением направления, темпа, ритма;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

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

	4. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощением;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– силовые упражнения в парах;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– повторное пробегание отрезков 
2–4 х100–150 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– силовые упражнения на гимнастических снарядах (перекладина, брусья, рукоход)
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	5. Общая выносливость и активный отдых:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– чередование бега в равномерном темпе с ходьбой: 500 м (бег) – 200–100 м (ходьба);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег на местности в равномерном (до 
5 км) и переменном (до 3 км) темпе;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– подвижные и спортивные игры
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

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

	– в парах;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– у гимнастической стенки
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	VIII. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60 и 200 метров
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Прыжки в длину с места 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Челночный бег 3  10 м 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	6. Из положения сидя ноги врозь – броски набивного мяча (2 кг – девочки; 3 кг – мальчики) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	

	7. Удержание тела в висе на согнутых руках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	

	9. Подтягивание на перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	10. Подъем туловища из положения лежа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Кросс 1500 м (девочки) и 2000 м (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	К

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


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в 
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	IX. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать уверенность и внутреннюю дисциплину
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	X. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25 сек.: 50 раз (мальчики), 56 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	3. Подъем туловища из положения лежа руки за головой: 18 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	4. Приседание на одной ноге: 

 8 раз (мальчики); 5 раз (девочки)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 

185 см (мальчики); 170 см  (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 

10 раз (мальчики);  7 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
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	XI. Овладение  организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– подача команд и проведение общеразвивающих упражнений;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

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

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

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


 Рабочий план-график 
распределения учебного материала для учащихся 8 классов на II четверть

	Содержание 
учебного материала
	Атлетическая 
и ритмическая гимнастика
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а  уроков
	Н о м е р а   у р о к о в

	
	28
	29
	30
	31
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	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на уроках гимнастики
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Правила самостоятельного выполнения упражнений
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Правила самостраховки и страховки товарища во время выполнения упражнений
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Понятие о мощности
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Взаимодействие тел; сила тяжести
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3. Центр тяжести; сила трения; давление
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Влияние ритма и нагрузки на работу мышц
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Согласованность деятельности мышц-сгибателей и разгибателей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Повороты в движении направо и налево
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	

	2. Перестроение из одной колонны в две, три, четыре, пять и обратно
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+

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

	IV. Атлетическая и ритмическая гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обучать комплексу упражнений с набивными мячами: 
2 кг (девочки); 3 кг (мальчики) 
	О
	О
	С
	С
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	2. Упражнения на силовых тренажерах по методу «круговой тренировки»
	
	
	О
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Физические упражнения локального воздействия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– противодействие партнера;
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с внешним сопротивлением (гантели, гири 8 кг, 16 кг);
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощением, равным весу собственного тела (подтягивание на перекладине из виса и из виса лежа, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и отжимание в упоре на брусьях);
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения для укрепления мышц брюшного пресса
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Комплексы ритмической гимнастики 
	
	О
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Кувырок вперед и назад (мальчики и девочки)
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Длинный кувырок вперед (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Стойка на голове и руках с помощью (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. «Мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Акробатические комбинации:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	1) Мальчики:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове и руках, упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь прыжком упор присев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Атлетическая 
и ритмическая гимнастика
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а  уроков
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	2) Девочки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из положения стоя «мост», поворот в упор стоя на правом (левом) колене, упор присев, кувырок вперед, кувырок назад в стойку на лопатках, переворот назад в упор присев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Упражнения на средней и высокой перекладине (мальчики):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	– подъем завесом вне
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	

	8. Упражнения на параллельных брусьях (мальчики):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подъем махом назад и сед ноги врозь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	

	– махи в упоре на руках с разведением ног над жердями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	

	9. Комбинация на гимнастическом бревне (девочки):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	– танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахом ног и поворотами, соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	К
	
	

	10. Упражнения на разновысоких брусьях (девочки):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из виса на нижней жерди (н. ж.) толчком на подъем в упор на верхнюю жердь (в. ж.);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	– из упора на н. ж. опускание вперед в вис присев; из виса присев на н. ж. махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой о в. ж.; вис лежа на н. ж., сед боком на н. ж., соскок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
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	11. Опорный прыжок:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– согнув ноги (козел в длину, высота 110–115 см) – мальчики;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	К

	– боком с поворотом на 90 (конь в ширину, высота 
110 см) – девочки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	К

	12. Совершенствование техники ранее разученных 
упражнений
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с гимнастической стенки на точность приземления;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения с гимнастической скамейкой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	

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

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

	– эстафеты, игры и полоса препятствий с использованием гимнастических упражнений и инвентаря
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	

	2. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– лазанье по канату;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	

	– подтягивания;
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	– упражнения с отягощениями;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

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

	– силовые упражнения и единоборства в парах
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	3. Гибкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из седа наклоны вперед, наклоны с захватом ног;
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+

	– парные упражнения (для плечевых, тазобедренных суставов и позвоночного столба);
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения на гимнастической стенке
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
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	4. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег под уклон (2–3);
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	– то же с выбеганием на горизонтальную поверхность;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	– прыжки из глубокого приседа, резко выпрямляя ноги, 
с возвращением в исходное положение;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– прыжки на одной ноге и обеих ногах с отягощением на месте и с продвижением вперед (вес отягощения: для девочек до 10 % веса тела; для мальчика до 15 %);
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+

	– прыжки со скакалкой;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– броски набивного мяча;
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+

	– прыжки толчком двух ног через низкие барьеры;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– передвижение в висе на руках по рукоходу
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	

	5. Выносливость в упражнениях силового характера:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– приседание на количество раз за 20 секунд;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– лазанье по канату на 5 м любым способом на время;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	

	– жим отягощений до 10 кг на количество раз
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– упражнения в движении;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения без предметов на месте;
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	– упражнения с набивными мячами;
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– упражнения с гимнастической палкой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– упражнения с гимнастической скамейкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
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	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	2. Воспитывать сознание ответственности за свои поступки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25 сек.: 

52 раза (мальчики); 58 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса – 8 раз (мальчики)
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Подъем туловища из положения лежа – 20 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 

9 раз (мальчики); 6 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 

190 см (мальчики); 175 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 

11 раз (мальчики); 3 раза (девочки) 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

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

	X. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных способностей;
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	– выполнение обязанностей командира отделения и помощника судьи;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

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

	– оказание помощи плохо подготовленным учащимся 
в овладении материалом
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Правила и организация избранной игры
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Понятие о психическом и физическом здоровье
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Работа мышц в аэробном и анаэробном режиме
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	2. Траектория пути к переме-щению, ускорение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	3. Сила упругости и трения
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

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

	IV. Элементы баскетбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек:
	С
	С
	С
	С
	
	
	С
	
	с
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– перебежки без мяча в сочетании с остановками и поворотами;
	
	
	С
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повороты без мяча и с мячом;
	
	С
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передвижения парами в нападении и защите лицом друг к другу;
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
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	– комбинации из основных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Освоение ловли и передач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении в парах с пассивным сопротивлением защитника;
	О
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передача и ловля мяча с отскоком от пола (в парах, тройках, квадрате, круге);
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передача и ловля мяча при встречном движении;
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ловля и передача мяча в тройках с продвижением вперед
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Освоение техники ведения мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ведение мяча с изменением направления и скорости;
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой;
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	 С
	 С
	 С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ведение с пассивным сопротивлением защитника
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Овладение техникой бросков мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– броски одной рукой с места и в движении после ведения и после ловли без сопротивления защитника и с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины 4,80 м в прыжке;
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– те же броски двумя руками;
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– штрафной бросок одной рукой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	К
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	5. На освоение индивидуальной техники защиты:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– вырывание и выбивание мяча 
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– вырывание и выбивание мяча у игрока, сделавшего остановку после ведения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– вырывание и выбивание мяча у игрока, двигающегося с ведением;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– перехват мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Совершенствовать тактические приемы игры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– тактика свободного нападения;
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 3, 
4 : 4, 5 : 5 на одну корзину;
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– нападение быстрым прорывом 3 : 2;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон»
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	С
	
	
	
	С
	
	
	С
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	9. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– держание игрока с мячом в защите;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра по упрощенным правилам баскетбола
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Элементы волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладение техникой передвижений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– перемещения лицом, боком, спиной вперед:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) подвижные игры;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	

	б) эстафеты;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	

	в) игровые упражнения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорение)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	
	

	2. Освоение техники приема и передач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторение ранее пройденного материала;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	– передача мяча над собой, во встречных колоннах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– отбивание мяча кулаком через сетку;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	К
	
	
	
	

	– прием мяча в парах на расстоянии 6, 9 и более метров, без сетки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	– прием мяча после подачи:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) на месте;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	

	б) после перемещения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	

	в) игровые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
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	3. Освоение техники подач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– нижняя прямая подача из-за лицевой линии;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– верхняя прямая подача в парах на расстоянии 5–7 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	С
	
	

	4. Освоение техники нападающего удара (н/у) по неподвижному мячу:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	К
	

	– анализ техники, имитация н/у;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	– подготовительные и подводящие упражнения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

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

	5. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– игры по упрощенным правилам волейбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С

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

	– комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	

	– комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	

	7. Освоение тактики игры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– тактика свободного нападения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	

	– позиционное нападение с изменением позиций
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
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	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– броски набивного мяча через голову в парах;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– в парах передача набивного мяча;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– прыжки через скакалку;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

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

	– эстафета «Слалом»
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением до 20–30 метров;
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

	– старты из различных исходных положений
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	3. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки вверх из упора присев – 3–4 серии по 6–8 прыжков;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+

	– прыжки на двух ногах через гимнастические скамейки;
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+

	– бег с изменением направления, темпа, ритма из различных исходных положений;
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– толчки и броски набивных мячей массой до 4 кг
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
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	4. Ловкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафеты и подвижные игры;
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– выполнение упражнений в ускоренном темпе
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+

	5. Силовая способность и выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подтягивание на перекладине: в висе – мальчики; в висе лежа – девочки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передвижение в упоре на руках с поддержкой партнером за бедра;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– комбинированные эстафеты с ускорениями, остановками, поворотами, прыжками, ведением, ловлей, передачей и бросками мяча длительностью от 30 до 45 секунд;
	
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

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

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

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

	– в парах;
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– с большими мячами
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать умения контролировать свои действия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Содействовать формированию коллективных умений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	Н о м е р а   у р о к о в

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

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 
25 сек.: 54 раза (мальчики); 
60 раз (девочки)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	3. Подъем туловища из положения лежа – 21 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 10 раз – мальчики, 7 раз –  девочки
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 195 см (мальчики); 180 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 12 раз (мальчики); 9 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	X. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь в комплектовании команды;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в судействе игр в баскетбол и волейбол;
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

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


 Рабочий план-график 
распределения учебного материала для учащихся 8 классов на IV четверть

	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	I. Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на школьном стадионе и кроссовой трассе
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Значение физической культуры для всестороннего развития личности
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Правила самостоятельного выполнения скоростно-силовых упражнений
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скорость и ускорение при криволинейном движении
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Движение по окружности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Опорно-двигательная система
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Кровяное давление
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Личная гигиена подростков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	2. Повороты в движении направо, налево
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	

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

	IV. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение до 6500 метров
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег в равномерном темпе: до 20 минут (мальчики); до 15 минут (девочки)
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Совершенствовать технику бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег по слабопересеченной местности;
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег по пересеченной местности с изменением  направления
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	4. Темповый бег (с хронометрированием по отрезкам): 200 м (мальчики); 150 м (девочки)
	
	
	
	
	
	С
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Специальные беговые упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с высоким подниманием бедра;
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– семенящий бег;
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– бег прыжками;
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+

	– бег с забрасыванием голени назад;
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку;
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	– бег спиной вперед;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег с ускорением с ходу на время;
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на пятках;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег за лидером
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	6. Подвижные и спортивные игры
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег с низкого старта 5–6  30–40 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег с ускорением на расстояние до 80 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Бег со старта с гандикапом 1–2  30–50 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег на результат – 100 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	

	5. Бег длительностью до 25 минут в равномерном темпе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	

	6. Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	

	7. Переменный бег: 

2500 м (мальчики); 2000 м (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	

	8. Повторный бег: 

3 х 800 м (мальчики);  3 х 600 м (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в 
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	9. Прыжки в длину с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с 11–13 беговых шагов;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с наклонной дорожки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с помощью разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	10. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– отработка трех последних шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	

	– с 7 – 9 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	

	11. Метание мяча (150 г) по движущейся мишени с 14–16 м (мальчики) и 12–14 м (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	

	12. Метание мяча (150 г) на дальность с полного разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К

	13. Специальные упражнения для бега, прыжков и метания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	14. Повторение и совершенствование техники легкоатлетических упражнений, ранее изученных (см. I четверть)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общая и специальная выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– длительный кроссовый бег (равномерный и переменный) до 30 минут;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторный бег с повышенной скоростью 

2–3  400 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	2. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением 5–6  30–60 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– старты из различных исходных положений;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– эстафетный бег 3–4  30–40 м;
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	3. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– различные прыжки и прыжковые упражнения;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег со старта в гору;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– упражнения с набивными мячами до 4 кг и с мешками с песком (4–6 упр. по 4–6 повторений);
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– приседания с партнером и другие упражнения с соупражняющимися: 2–3 подхода по 4–6 повторений;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	4. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– варианты челночного бега;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– бег с изменением направления и скорости;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– прыжки через препятствия на точность приземления;
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– броски набивного мяча до 4 кг на дальность и в цель (обеими руками);
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	5. Силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощениями до 8 кг (толчок, рывок, выпрыгивания, подскоки, приседания, наклоны);
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– силовые упражнения на гимнастических снарядах (перекладина, брусья, рукоход и т. д.);
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– в движении;
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+

	–у гимнастической стенки;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– в парах;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– с отягощением (гантели, мешки с песком 
и т. д.)
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	

	VIII. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60 и 200 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег 400 и 800 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	К
	
	
	

	3. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки в длину с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в высоту с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

	6. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Челночный бег 3  10 м
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Броски набивного мяча (сидя ноги врозь)
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Удержание тела в висе на согнутых руках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	 Н о м е р а   у р о к о в

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

	12. Подтягивание из виса (мальчики), из виса лежа (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	13. Подъем туловища из положения лежа
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14. Метание малого мяча на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К

	15. Метание малого мяча по движущейся цели
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	16. Кросс 1500 м (девочки) и 2000 м (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17. Проверка домашних заданий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IX. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать умения подчиняться коллективу
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать привычку к организованности в работе и планированию своих возможностей
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Х. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25 сек.: 

56 раз (мальчики); 62 раза (девочки)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса: 9 раз (мальчики)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Подъем туловища из положения лежа: 

22 раза (девочки)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге:

 11 раз (мальчики); 8 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	5. Прыжки в длину с места: 

200 см (мальчики); 185 см (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 

14 раз (мальчики); 10 раз (девочки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

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


	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в
	 Н о м е р а   у р о к о в

	
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
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	XI. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– измерение результатов;
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	– подача команд, стартов;
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	– демонстрация упражнений;
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	– помощь в оценке результатов и заполнении протоколов;
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	– помощь в подготовке мест занятий
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Jlanas IPOpANMA NIPCIIAraCT BAPHANT TPEXPAsOBbIX 3aHATHII B HECIO, 9TO NPEAYCMOTPEHO HCNONB3YEMONi KoMRICKCHOT
HIpOrpatolf 3INECKoro BoCTHTaNIA

Kaiel1apHo-TeMaTIieCKkoe IIanHpOBaHe B 8 Kiacce MPSyCMATpHBACT yriyGieHHoe ofyuerie GA3OBbIM ABHTATENBHbIM
JEHCTBISM, BKIOUAN TEXHHKY OCHOBHBIX BIUIOB CHIOPTA: ICrkas aTICTHKA, THMHACTIKA, CrOpTHBHbC urpsi (GackerGon). Yacki.
HIPEAYCMOTPEHIbIC TTPOFPAMMOT 1 ALIKHYIO IOATOTOBKY B AAHHOM ILIAHHPOBANIIH NEPEAQIL] 12 KPOCCOBYIO NOATOTOBKY, 3 MIeMeHTH
ANHOGOPET (9 UacoR) HEpEAaHBl HA PA3IEN JETKOH ATICTHKN

Uacht, NPEAYCMOTPEHILE IPOIPANMOF 11 BapiarTBityio (andepeHiipoBaHIYI0) HacTh (QHIHUECKON KyIBTYPh NPEIOKEHO
PACHPEACHTS CICAYIONIHM OGPA3OM: HACMEHTHI ATICTHICCKOI I PHTMINCCKOT FIMHACTHRY 1t CIOPTHBHOI HIPHI — BOETiGOA.

1B paGoums rranax-rpaduKkex pacnpeienenis yueGHOMO MaTepala 110 MCTBCPTAM B pazienax: «OcHOBb 3uaumiiy
MERIPEAMETHbIE CBA3HY NPEYCMOTPEHb TCONCTHUCCKIE BOIPOCHE 110 Yy GACHIIO SHAIHTT YHAILIXCA O AMMHOI IHrHene, o BIHAH
SarsiTiTE (HSHHECKHMI YTIDAKHCHIAMM HA OCHOBIIbIE CHCTENbI opraHiaMa (abixane, kposooGpauenite, LIHC, obMer vemects), 1a
PSBHTHC KOTICKTHBILIK, TPY/IOBLIX, BOCBHIX 1 HPABCTECHHbIX KAUCCTB, 1 NOJYHCHHE NPCACTABACHIS © (U3NUCCKOIl KyALType
SHUIOCTH, ee BIANMOCRATN C OCHIOBAMH OPOBOFO OGPA3A K3 1 OBAAICHICM AN 0 METOKE CAMOCTOATENIIbIX 3auATHIL. Bo

BPENS I3 CHI KOHKDCTIHIX PASICI0B POTPAMMbI MPCAIOFCHE TEOPTIHCCKHE CBE/ICHI 05 OCHOBHBIX Bit/Iax CIOPT, GesonactocTi
1 K31 TICPBO TIOMOLITH TP TPABMAX.

B niannposanii 10ApoSHO ONMMCHBIOTC! NPEUIRANACMEIE YIPAKHCHHA TS Ileis OHON i3 MABHCHIIAX 3414 YPOKOB —
PASBICTHE  ABHATCILHBIX KAUECTE YUQUWIXCH: KOOPIHHALMONHBIX (OPHEHTHPOBANHE B NPOCTPANCTEE, GBICTPOTA NEPeCTPOEHHA
ABMIATCILIBIX  ACHCTBHIE 1 TOUHOCTH  ABHFATSIBHBIX  PCAKitil, COIJIACOBANME ABMAKEHHH, PHTM, paBlOBECHE, TOMHOCTL
BOCHPONSBEACIIS 11 AH(GSPEHIHPOBANI CHIOBBIX, BPRMCHILIX I NPOCTPAHCTEEHHLIX MAPAMETPOB JBLKCHHIT) W KOHAMLHONHbIX
(CKOPOCTIIO-CIIOBbIX,  CKOPOCTHBIX,  BHHOCHHKOCTH, CIAL, THOKOCTH, OBKOCTH) CIOCOOHOCTER, @ TAIKe COMCTANHE OThx
CHOCOGHOCTEH.

Y1000t ONpEACHITL YPOBeHb PASBITHA (PHIHMCCKON NOATOTOBICHHOCTH 3aninaonuixes B | 1 1V detneprsx, paGoun maanom-
rPagUKOM [PEAYCMOTPEHO TECTHPOBANNIE YUAUWXCS, T. €. PEUIAraeTCa MPOREPHTH PHIHUSCKYIO NOrOTOBIEHHOCTD JleTell B Havale 1
KoHIle yueGHOro roja.

JloMatIHe /M NPEAYCMATPHBAIOT NOCTCHEHNII POCT PE3yALTATHBIOCTH NPSATOKCHIBIX YNPAAHEHHi, JOCTYNHEX s
BLINOACHIS B IOMAIIX YCIOBHSX, & TAKKE HPC/IArAIOTCs SIS T BLIGOPY YHUITENs 113 NPOILICHHONO POrPAMMHOIO MaTepHaTa,

YO MOTYT GbiTh DY IIHPOBKH, KYBIDKH, CTOIKI. ICPEABIDKCIIIS, HMHTALMOHHbE JIBIKCHMS 1 T. 1.



