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[image: image2]Годовой план-график 
прохождения учебного материала по физической культуре для учащихся 9 классов

по 3-часовой программе

Задачи:

1. Образовательные: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; осваивать и решать задачи игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий; формировать конкретные двигательные навыки и умения.

2. Оздоровительные: содействовать дальнейшему развитию защитных свойств организма и его профилактики средствами физической культуры; повышать учебно-трудовую активность и формировать личностно-значимые свойства и качества.

3. Воспитательные: воспитывать нравственные и морально-волевые качества школьника, интерес к работе и умение обучать товарищей отдельным упражнениям.

	Разделы 

программы
	Часы
	Ч е т в е р т и

	
	
	I
	II
	III
	IV

	
	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	I. Базовая часть
	84
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	2. Легкая атлетика
	30
	15
	
	
	
	
	
	
	15
	

	3. Кроссовая подготовка 
	21
	
	12
	
	
	
	
	9
	
	

	4. Гимнастика с элементами акробатики
	15
	
	
	
	15
	
	
	
	
	

	5. Баскетбол
	18
	
	
	
	
	18
	
	
	
	

	II. Вариативная часть
	18
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Элементы атлетической и ритмической гимнастики
	6
	
	
	6
	
	
	
	
	
	

	2. Волейбол
	12
	
	
	
	
	
	12
	
	
	

	3. Резерв
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	3

	Сетка часов
	105
	27
	21
	30
	24
	3


Рабочий план-график 
распределения учебного материала для учащихся 9 классов на I четверть

	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	2. Возрастные особенности развития ведущих психических процессов (внимания, памяти и мышления)
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	3. Представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	4. Массаж и самомассаж (цель, задачи и формы организации)
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Общее знакомство с организмом человека
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Значение опорно-двигательной системы
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Движение крови. Сердце, работа сердца
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Питательные вещества и пищевые продукты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	5. Общие сведения о движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и шеренге
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	

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


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	IV. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Овладевать и совершенствовать технику спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– низкий старт и стартовое ускорение 5–6?30 метров;
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением  2–370–80 метров;
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– бег со старта с гандикапом 1–2  30–60 метров;
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– скоростной бег до 70 метров;
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на результат 100 метров
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Совершенствовать технику длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном темпе до 20 мин – юноши, до 15 мин – девушки;
	
	
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторный бег с повышенной скоростью от 400 до 800 метров;
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переменный бег на отрезках 200–400–600–800 метров: 2–3×(200 + 100); 1–2×(400 + 100 м) и т. д.;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на 2000 м (юноши) и 1500 м (девушки).
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Специальные упражнения для бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег прыжками;
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег высоко поднимая колени;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с забрасыванием голени назад;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– семенящий бег;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на виражах;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в гору, с горы;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением низких барьеров
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	4. Овладевать и совершенствовать технику прыжка в длину с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок с 5–7 беговых шагов;
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– то же, преодолевая планку на высоте 60–80 см;
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок через препятствие (с 5–7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед;
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок в длину с 11–13 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Овладевать и совершенствовать технику прыжка в высоту:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– отталкивание с короткого, среднего и длинного разбегов с приземлением согнутой толчковой ноги на возвышение (бревно, гимнастическую стенку);
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через бревно, коня с опорой двумя руками (чередуя пронос ноги с правой и левой стороны);
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	6. Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и высоту с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– многократные прыжки с одной ноги на другую;
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– многократные прыжки на двух ногах через препятствие. Ноги при отталкивании сгибать минимально;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через препятствие с опусканием маховой ноги и выведение толчковой ноги вперед (смена положения ног) с последующим пробеганием;
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– тройной и двойной прыжок с 3–5 шагов разбега;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– мах с толчком и взлет на четвертом беговом шаге;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	– то же, но через низкие барьеры, держа туловище над ними вертикально;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки на одной и обеих ногах с отягощением(мешок с песком, гантели, штанга);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– доставание маховой ногой высоко подвешенного флажка (мяча) с отталкиванием
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Овладевать и совершенствовать техникой метания мяча (малого) в цель и на дальность: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность;
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с 4–5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность;
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в горизонтальную и вертикальную цель (11) с расстояния (юноши – до 18 м, девушки – 12–14 м);
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки – 2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места;
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– специальные и подводящие упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) жонглирование мячом (15 г) в произвольной форме;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) отталкивание рукой от опоры. Опираясь рукой, перенести вес тела на опорную руку и, разгибая ее, быстро оттолкнуться;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в) стоя боком к направлению метания, масса тела на правой ноге, левая отведена вперед и приподнята, туловище отклонено назад, правая рука отведена назад, – поставить левую ногу на грунт (на всю стопу) и, поворачивая плечи, имитировать бросок мяча;
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	– выполнение последних пяти шагов под счет учителя
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение: юноши до 5 км, девушки до 4 км с постепенным увеличением пробегаемых участков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	

	2. Медленный бег: юноши до 3 км, девушки до 2 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	С
	
	

	3. Переменный бег: юноши – 3 км с тремя ускорениями по 500 м (по 2 мин 15 с), девушки – 2 км с двумя ускорениями по 400 м (по 1 мин 50 с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	

	4. Ускорения 5?30 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	С
	
	

	5. Бег 3200 м (юноши по 40 с, девушки по 46 с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	

	6. Пробегание по камням прыжками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	

	7. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	
	

	8. Кросс: юноши 2 км, девушки 1 км с учетом времени
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К

	9. Подвижные и спортивные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
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	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
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	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением (5–6 серий по 20–30 м);
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– максимально быстрый бег на месте (сериями по 15–20 с);
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

	– бег со старта 2–440–60 метров
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

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

	– бег с низкого старта в гору;
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта с гандикапом 1–230–60 м
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– прыжки с гирей (юноши – 16 кг, девушки – 8 кг) 2–3 подхода по 8–10 повторений
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	3. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощениями до 8 кг;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– силовые упражнения в парах;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– поднимание ног в угол в висе на гимнастической стенке;
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– повторное пробегание отрезков: 3–5х100–150 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	4. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– челночный бег 3х10 м и 4х21 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

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

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

	– метание различных снарядов из различных исходных положений обеими руками в цель и на дальность
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
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	5. Общая выносливость и активный отдых:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кроссы в равномерном (20–25 мин) и переменном (10–15 мин) темпе;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	
	+

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

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– в парах;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– у гимнастической стенки;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	

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

	– специальные упражнения легкоатлета
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	VIII. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60, 200, 400 и 800 метров
	
	
	
	К
	
	
	К
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	

	2. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Челночный бег 310 м и 4?21 м
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Броски набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки – 2 кг) двумя из-за головы – сидя ноги врозь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	7. Удерживание тела в висе на согнутых руках
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа и в упоре на параллельных брусьях (юноши)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	

	9. Подтягивание: из виса (юноши) и из виса лежа (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	

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

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


	Содержание 
учебного материала
	Легкая атлетика
	Кроссовая подготовка

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	Х. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать внимательность и корректность
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Воспитывать умения контролировать свои действия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ХI. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25 с: 52 раза (юноши), 58 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	3. Подъем туловища из положения лежа руки за головой (девушки) – 20 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 10 раз (юноши), 6 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5. Прыжки в длину с места: 200 см (юноши), 175 см (девушки)
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 12 раз – юноши, 8 раз – девушки
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	XII. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– подача команд;
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– проведение общеразвивающих и подготовительных упражнений;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

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

	– помощь в оценке результатов и проведении тестирования и соревнований;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь в подготовке места проведения занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Рабочий план-график 
распределения учебного материала для учащихся 9 классов на II четверть

	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обеспечение техники безопасности, страховка и помощь во время занятий
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Упражнения для самостоятельной тренировки
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Значение гимнастических упражнений для развития силы и силовой выносливости
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	5. Возрождение Олимпийских игр современности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	6. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	7. Спорт, каким он нужен миру
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Ускорение тел при их взаимодействии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Масса тела, сила и ускорение, измерение сил
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Равновесие невращающихся тел, устойчивость равновесия тел
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Значение физических упражнений для правильного формирования скелета и мышц. Органы равновесия
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
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	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
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	41
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	43
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	45
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	48

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	2. Перестроение из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	

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

	IV. Элементы атлетической и ритмической гимнастики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Обучать комплексу упражнений с гимнастической скамейкой (юноши)
	О
	О
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Совершенствовать комплекс ритмической гимнастики (девушки) – см 8 кл.
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Физические упражнения локального воздействия:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения в парах на сопротивление;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощением веса собственного тела (подтягивания; приседание на двух и одной ноге, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и в упоре на параллельных брусьях; упражнения для
	С
	
	С
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	укрепления мышц брюшного пресса, передвижение в висе по горизонтальной и вертикальной лестнице, лазанье по канату);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнение с внешним сопротивлением (гантели, гири 8 и 16 кг, штанга и др.);
	
	С
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения на силовых тренажерах
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
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	V. Гимнастика с элементами акробатики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Осваивать и совершенствовать акробатические упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) юноши:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из упора присев силой стойка на голове и руках;
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– длинный кувырок вперед с трех шагов разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кувырок назад в стойку на руках с помощью;
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– переворот в сторону с разбега;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторение ранее пройденных акробатических упражнений;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных акробатических упражнений;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	б) девушки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– равновесие на одной;
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– выпад вперед;
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кувырок вперед;
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кувырок назад с поворотом в «полушпагат»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторение ранее пройденных акробатических упражнений;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных акробатических упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	К
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	2. Осваивать и совершенствовать висы и упоры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) юноши:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– подъем переворотом в упор махом и силой (высокая перекладина);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	– подъем махом вперед в сед ноги врозь на высокой перекладине (из размахивания изгибами, махом вперед, подъем  переворотом в упор. Из виса согнуться в тазобедренных суставах вперед, энергично разогнуться до положения  виса прогнувшись. Из крайнего заднего положения, энергично сгибаясь в тазобедренных суставах, согнуть руки (подтянуться), послать ноги вверх за перекладину до положения виса на животе. Продолжая вращательное движение, разогнуться и, выпрямляя руки, перейти в упор. Далее выполнить перемах одной ногой через перекладину и принять положение седа ноги врозь (седа верхом);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	

	– подъем махом вперед в сед ноги врозь на брусьях. Выполняется из размахивания в упоре на руках;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	б) девушки (упражнения на разновысоких брусьях):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– наскок в упор на нижнюю жердь 

(н. ж.), вис прогнувшись на н. ж. с опорой ног на верхнюю, переход в упор на н. ж., махом назад соскок с поворотом (вправо, влево), удерживаясь рукой  за жердь;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	

	– повторение ранее пройденных упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	3. Осваивать и совершенствовать опорные прыжки:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см – девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	– повторение ранее пройденных прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения в равновесии;
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	

	– стойка на кистях и переворот вперед с помощью партнера;
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	– серия кувырков, чередуя кувырки вперед, назад и через плечо;
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	

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

	– эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
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	2. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

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

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

	– поднимание ног в угол в висе на гимнастической стенке;
	
	
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	+

	– приседание с партнером на плечах у гимнастической стенки (юноши);
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– на гимнастической скамейке наклоны назад из положения сидя (руки на пояс или за голову) – ноги фиксированы;
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	– упражнения с отягощениями (гантели, гири до 16 кг и др.)
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	3. Гибкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– наклоны в положении сидя (с помощью партнера);
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– опускание в «шпагат» с опорой рук (до появления болевых ощущений);
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+

	– в положении седа согнув ноги (колени в стороны). Взяться за ступни. Наклоны до касания лбом носков;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	

	– упражнения на гимнастической стенке, с партнером, акробатические;
	
	+
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	

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


	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	4. Скоростные и скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– из упора присев быстро встать или перейти в упор лежа;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+

	– в висе быстро согнуть и разогнуть ноги;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– передвижение в упоре на брусьях (для девушек в висе, согнув ноги);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	+
	

	– подскоки в упоре лежа на полу одновременным толчком рук и ног;
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	

	– три прыжка на двух ногах, руки на пояс – на дальность;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки «змейкой» через бревно или гимнастическую скамейку;
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– опорные прыжки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– прыжки со скакалкой;
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	

	– броски набивного мяча
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	5. Выносливость в упражнениях силового характера:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– приседание на количество раз за 30 с;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– жим отягощений до 16 кг на количество раз
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Упражнения в движении и на месте
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	+

	2. У гимнастической стенки
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	3. С гимнастической скамейкой
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. С гимнастической палкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	5. В парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Атлет. и ритм. гимн.
	Гимнастика с элементами акробатики

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать общий оптимистический взгляд на свои возможности и достижения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Воспитывать корректность и готовность прийти на помощь
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25с: 54  раза (юноши), 60 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	3. Подъем туловища из положения лежа (девушки) – 22 раза
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 11 раз (юноши), 7 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 205 см (юноши), 180 см (девушки)
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 14 раз (юноши), 10 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

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

	Х. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– дозировка упражнений;
	
	+
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	

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

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

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


Рабочий план-график 
распределения учебного материала для учащихся 9 классов на III четверть

	Содержание 
учебного материала
	Баскетбол
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита)
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	3. Профилактика травматизма и оказание доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Техника приемов массажа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Гигиена сердечно-сосудистой системы
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	2. Дыхательные движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Функции органа зрения и его гигиена
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Гигиена нервной системы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Перестроения из колонны по одному в колонны по два, по три, по четыре в движении
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

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


	Продолжение табл.

Содержание 
учебного материала
	Баскетбол
	Волейбол

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

	IV. Баскетбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов и стоек:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– остановки и повороты без мяча;
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– остановки и повороты с мячом;
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передвижения в защитной стойке в игре «Салки за спину»;
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	2. Осваивать и совершенствовать технику ловли и передач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– передача мяча в парах с продвижением вперед;
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча в тройках с продвижением вперед
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Осваивать и совершенствовать технику ведения мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении по прямой;
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ведение мяча с изменением направления после ловли в движении;
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника правой и левой рукой;
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– ведение мяча с обводкой стоек
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Баскетбол
	Волейбол

	
	Н о м е р а   у р о к о в
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	50
	51
	52
	53
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	58
	59
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	4. Овладевать и совершенствовать технику бросков мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок в прыжке одной рукой от плеча (юноши);
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок в прыжке двумя руками сверху (юноши);
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок двумя руками от груди с места (девушки);
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок двумя руками от плеча с места (девушки);
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок одной рукой от головы:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) после получения мяча в движении; 
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) после ведения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в) из-под щита после передач в парах при параллельном движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Осваивать индивидуальную технику защиты:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– вырывание и выбивание мяча на месте;
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– выбивание мяча при ведении;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– перехват мяча;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– держание игрока при попытках прохода с мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Закреплять технику перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– комбинации из освоенных элементов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	б) ловля, передача, ведение, бросок (ведение с обводкой препятствий – передача – обратная ловля мяча в движении – бросок одной рукой от головы)
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	С
	
	С
	С
	
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
учебного материала
	Баскетбол
	Волейбол

	
	Н о м е р а  у р о к о в
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	50
	51
	52
	53
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	59
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	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78

	7. Осваивать тактику игры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– действие 2 нападающих против  одного защитника;
	
	
	
	
	
	
	О
	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;
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	
	
	С
	
	С
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– нападение быстрым прорывом (3:2);
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– личная защита на своей половине и по всему полю после пауз в игре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Совершенствовать технику игры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра «Школьный баскетбол»;
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– учебная игра 5?5 по упрощенным правилам баскетбола;
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	С
	С
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– «малый баскетбол» в пятерках на один щит;
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Содержание 
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	68
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	78

	V. Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов и стоек:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед по контурам площадки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– перемещения шагом, бегом, приставными шагами с выполнением остановки – скачком, двойным шагом;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафеты с внезапными остановками 
(комбинации из освоенных стоек и перемещений)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	С
	С
	
	

	2. Осваивать технику приема и передач мяча:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– верхняя и нижняя передачи мяча двумя руками на месте и после перемещения;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	к
	
	
	
	
	

	– передача мяча у сетки (без перемещения и с  перемещением в противоположную колонну);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах через сетку (без перемещения и с перемещением в противоположную колонну);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	

	– передача мяча (верхняя) двумя руками в прыжке через сетку (прыжок с места и после небольшого разбега);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	
	

	– передача мяча двумя руками сверху стоя спиной к партнеру
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	О
	С
	С
	С
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	3 Осваивать и совершенствовать технику нижней прямой подачи:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– нижняя подача и прием мяча от подачи;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С

	– прием мяча, отскочившего от сетки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	

	– пять подач подряд из-за лицевой линии в пределы площадки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	С
	К

	– подачи в правую, левую половины, в дальнюю и ближнюю части площадки;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	

	– подачи на точность последовательно в зоны 1, 6, 5, 4, 2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	

	4. Осваивать технику прямого нападающего удара (н/у):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прямой нападающий удар при встречных  передачах; 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	С
	
	
	

	– игрок из зоны 4 выбегает к сетке и выполняет н/у по мячу, подброшенному другим игроком вертикально вверх примерно на высоту 1 м над сеткой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	С
	К
	

	– н/у по ходу из зоны 4 с высокой передачи из зоны 3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	

	5. Овладевать техникой защитных действий:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– в парах, один ученик ударом направляет мяч партнеру, который принимает и передает мяч;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– двое игроков поочередно ударами направляют мяч третьему;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	
	

	– трое учащихся располагаются в зонах 5, 6 и 1 и принимают н/у через сетку из зон 4 и 2;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	С
	

	– то же, но н/у выполняют против одиночного блока. Защитники играют за блоком, расположившись в зонах 1 и 5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
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	6. Закрепить технику перемещений и владения мячом:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) комбинации из основных  элементов:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– техники перемещений и владения мячом;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	С
	
	
	С
	
	

	– прием, передача, удар
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	С
	
	С
	

	7. Овладевать игрой и комплексно развивать психомоторные способности: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра по упрощенным правилам волейбола;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	
	
	С
	С
	
	С
	С
	С

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

	8. Осваивать тактику игры:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– игра в нападении через зону 3;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	С
	С
	

	– игра в защите
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	О
	С
	
	
	С
	С
	
	
	С
	С
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	VI. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– броски набивного мяча через голову в парах, с поворотом туловища влево или вправо, над головой – под ногами и т. д.;
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	– бег из различных исходных положений;
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	

	– челночный бег на отрезке 10 м по 3–5 раз;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– упражнение с мячами, выполняемые в сочетании с бегом
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	2. Скоростные и скоростно-силовые способности: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на месте с максимальной частотой шагов 5–7 с, затем рывок вперед 10–15 мин;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+

	– передача мяча в стену на скорость с 

3 м за 10с;
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– быстрые перемещения с последующей имитацией передачи мяча или нападающего удара;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

	– бег с ускорением 15–20 м (3–5 серий);
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– пятнашки в парах с раздельного старта;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	– прыжки вверх из упора присев 5–84–5 серий;
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	

	– прыжки с доставанием рукой подвешенного предмета;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– прыжки на двух ногах через гимнастическую скамейку (на месте и в движении с н/мячом в руках)
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	

	3. Ловкость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– обводка стоек при движении навстречу друг другу;
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– попеременные подскоки на левой и правой ноге с передачей мяча над собой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	

	– преодоление полосы препятствий в зале;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– подвижные игры «Подвижная цель», «Хоккей»
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
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	4. Силовая способность и выносливость: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– толчки и броски набивного мяча до 

5 кг;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– приседание и ходьба с партнером на плечах;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	– ходьба с выпадами и поворотами туловища
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– с баскетбольными (волейбольными) мячами;
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	
	

	– в парах
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	VIII. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Развивать умения творческой работы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+

	2. Воспитывать выдержку и самообладание, умение сохранять уравновешенность в конфликтных ситуациях
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	IX. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Подтягивание из виса (юноши) – 10 раз
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подъем туловища из положения лежа (девушки) – 24 раза
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Прыжки со скакалкой за 25 с: 56 раз (юноши), 62 раза (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 12 раз (юноши), 8 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 210 см (юноши), 185 см (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 15 раз (юноши), 11 раз (девушки)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного программного материала
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	IX. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь в проведении судейства по подвижным играм, баскетболу, волейболу;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в комплектовании команды, организации и проведении подвижных игр;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в ремонте мячей и мелкого спортивного инвентаря;
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	

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


Рабочий план-график 
распределения учебного материала для учащихся 9 классов на IV четверть

	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	I. Основы знаний о физической 
культуре
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Техника безопасности при занятиях на открытых площадках
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Правила самоконтроля и гигиены
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообмена при мышечных нагрузках
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	4. Оказание доврачебной помощи при ушибах
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	II. Межпредметные связи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Движение тела под действием силы упругости, тяжести и трения
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Значение физических упражнений для правильного формирования скелета и мышц
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	3. Закаливание организма, основные закаливающие процедуры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	III. Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

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

	3. Пройденный в предыдущих классах материал
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	Содержание 
учебного материала
	Кроссовая подготовка
	Легкая атлетика 

	
	Н о м е р а   у р о к о в

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

	IV. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Смешанное передвижение: юноши до 6 км, девушки до 5 км с постепенным увеличением длины пробегаемых участков
	С
	С
	
	С
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Бег умеренной интенсивности: 3,5 км (юноши), 2,5 км (девушки)
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Переменный бег с преодолением препятствий и ускорениями: юноши – 2 раза по 800 м (по 3 мин 35 с), девушки – 2 раза по 400 м (по 2 мин)
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Бег 500 м с 5 ускорениями по 30–40 м
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Взбегание на горки и сбегание
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Преодоление крутых подъемов шагом и с разбега
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Ускорение 540 м
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Бег 2300 м (юноши по 68–70 с, девушки по 81–83 с)
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Контрольный бег: юноши – 3 км, девушки – 2 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	V. Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Совершенствовать технику спринтерского бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с низкого старта: 5–640м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с ускорением с хода 2–4х70–80 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта в гору 4–6х20–30 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег по повороту (виражу): 3–4х20 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– эстафетный бег;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег на результат 100 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
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	2. Совершенствовать технику длительного бега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег в равномерном темпе – до 20 мин (юноши) и до 15 мин (девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег умеренной интенсивности: 2 км (юноши), 1,5 км (девушки);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	С
	
	
	
	
	С
	
	
	
	

	– бег: юноши 2800 м, девушки 2600м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	

	– переменный бег: юноши 2500 м, девушки 1500 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	
	
	
	
	

	3. Специальные беговые упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с высоким подниманием бедра и с переходом на ускорение;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжковые шаги;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– семенящий бег;
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с забрасыванием голени;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег под уклон с максимальной частотой и нарастающей скоростью;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег (15–30 м) из различных исходных положений: лежа, сидя, стоя на коленях и т. д.;
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег спиной вперед;
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег с преодолением полосы препятствий
	
	
	+
	
	
	
	
	+
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	4. Овладевать и совершенствовать технику прыжка в длину с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– отталкивание с 3–5 шагов разбега (энергично вынести обе ноги вперед и сесть в песок);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок через препятствие 25–30 см, установленное у места приземления (отработка движения ног вперед);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	– то же, но через препятствие высотой 60–80 см, расположенное примерно в метре от места отталкивания (выработка более высокой траектории полета и наибольшей группировки тела);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжок через две планки (резинки), вторая на расстоянии 70–100 см от первой. Высота первой планки 40–60 см, второй 60–70 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	

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

	– прыжки в длину с полного разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	К
	
	
	

	5. Овладевать и совершенствовать технику прыжка в высоту с разбега:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– перепрыгивание с прямого разбега, сделав сильный мах и толчок, через планку, установленную на высоте 30–40 см;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– прыжки с короткого разбега через планку на взлет;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	
	
	
	

	– прыжки через планку способом «перешагивание» с длинного разбега на возможно большей скорости и на разной высоте
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
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	6. Специальные и подводящие упражнения к овладению техникой прыжка в длину и высоту с разбега: 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания);
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	+

	– повторные прыжки «скачком» и «шагом»;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– прыжки на одной ноге, делая активный мах другой;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	

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

	– подскоки на месте толчком двух ног, прыжки на одной ноге (поочередно), продвигаясь вперед, с грузом на плечах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– полуприседания с партнером на плечах;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	

	– повторение упражнений, пройденных в I четверти
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
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	7. Совершенствовать технику метания малого мяча в цель и на дальность:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– метание мяча весом 150 г с места на дальность;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– с 4–5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и на заданное расстояние;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	

	– в горизонтальную и вертикальную цель (11 м) с расстояния: юноши – до 18 м, девушки – до 12–14 м;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	С
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бросок набивного мяча (юноши – 3 кг, девушки – 2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места и с двух-четырех шагов вперед-вверх;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	
	
	С
	
	
	
	
	
	
	

	– специальные и подводящие упражнения:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	а) броски набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы (ученик делает махом левой ноги вперед-вверх и толчком правой небольшой скачок вперед, затем сразу же широкий шаг левой и вслед за этим бросок мяча;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	С
	
	С
	С
	
	
	
	
	
	
	
	

	б) повторение упражнений, пройденных в I четверти
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	VII. Развитие двигательных качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Скоростные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– максимально быстрый бег на месте с последующим ускорением до 20 м;
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– бег с ускорением до 80 м;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– бег со старта 5–630–40 м
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	2. Скоростно-силовые способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– многоскоки и прыжки через препятствия;
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	– броски и метания в цель и на дальность разных снарядов из различных исходных положений;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– толчки и броски набивных мячей до 

3 кг с учетом возрастных и половых особенностей;
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	– прыжки в длину с места с двух ног;
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– метание малого мяча из различных исходных положений ведущей, неведущей рукой, с одной и двух рук;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	– прыжки с отягощением на плечах
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	3. Силовые способности и силовая выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– упражнения с отягощениями до 10 кг;
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– приседание на одной ноге «пистолет» (девушки, держась рукой за опору);
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	

	– поднимание туловища из положения лежа на спине;
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+

	– упражнения на гимнастических снарядах (стенке, перекладине, брусьях и др.) для ног, мышц туловища, плечевого пояса, рук;
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	– упражнение на сопротивление в парах
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
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	4. Координационные способности:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– челночный бег 310 м, и 421 м;
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	

	– бег с преодолением препятствий (барьеры);
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

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

	– прыжки на месте с поворотом на максимальное число градусов;
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– метание теннисного мяча на дальность и точность попадания;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах на точность приземления и сохранение равновесия
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	5. Общая и специальная выносливость:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– кросс в равномерном и переменном темпе: юноши – до 30 мин, девушки – до 20 мин;
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– повторный бег с повышенной скоростью на отрезках 100–600 м;
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	

	– переменный бег в 1/2–3/4 интенсивности 100–150 м;
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

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

	VII. Общеразвивающие упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	– в парах;
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	+
	
	
	+
	
	
	
	

	– у гимнастической стенки;
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	

	– со скакалкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
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	VIII. Проверка уровня физической подготовленности
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Бег 60, 200, 400, 800 метров
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	К
	
	К
	
	К
	
	

	2. Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	

	3. Многоскоки – 8 прыжков
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжки толчком двух ног – 10 прыжков
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Челночный бег 310 м и 421 м
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	

	6. Броски набивного мяча (юноши – 

3 кг, девушки – 2 кг) двумя руками из-за головы –  сидя ноги врозь
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Удерживание тела в висе на согнутых руках
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

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

	Х. Задачи воспитания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Воспитывать формирование адекватной оценки физических возможностей подростка и мотивов самосовершенствования
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Формировать нравственное отношение к труду
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
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	XI. Домашние задания
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Прыжки со скакалкой за 25 с: 58 раз (юноши), 64 раза (девушки)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Подтягивание из виса (юноши) – 10 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	3. Подъем туловища из положения лежа руки за головой (девушки) – 25 раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Приседание на одной ноге: 14 раз (юноши), 10 раз (девушки)
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Прыжки в длину с места: 220 см (юноши), 190 см (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Прыжки вверх из полуприседа: 16 раз (юноши), 12 раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	7. Задания из пройденного программного материала
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	XII. Овладение организаторскими умениями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	– помощь в проведении занятий в качестве командира отделения учащихся, капитана команды;
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– самостоятельное судейство по проведению тестирования физических упражнений и внутриклассных соревнований;
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

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

	– помощь в проведении общеразвивающих и подводящих упражнений;
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	– помощь в ремонте спортивного инвентаря и подготовке мест занятий
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


[image: image3.jpg][oscHreannas sanucka

Jlanas HpOIPAMMA NEATATAST BAPHAIT TPEXPAIOBLN NATHI B HEACHO, 410 IPCAYCMOTPRIHO HENOML3YEMO KOMIIEKCHOI
{1POIPANIMOF (IIBHIECKOTO BOCTHTAHIA.

Kanciyapio-Temarisieckoe mianiposaiie & 9 Kiacce NpEYCMATPHBACT YIyGAcHioe ofydenne Ga30BbM ABHATCHHLIM
eliCTBIEN, RKIOMAS TEXHIKY OCHOBHbIX BIIOW CHIOPTA: (€Ki ATACTHKY, MMMHACTHKA, cnoprmsisie Mrpsi (GackerGon). Uack,
HIPEYCMOTPEHITHIE TPOTPANMOF HA TLIKHYIO 01 OTORKY B J@HHOM ILIIHPOBANII IEPCAAHEI HA KPOCCOBYIO HOATOTOBKY, & MICMEHTbI
CAHOBOPETS (9 1HACOR) NEPEAAHbI Ha PATIEN NETKO ATACTHKIL

Uaci, npeayeNOTPeHIiLe TPOFANMOI Ha apiatisiyio (ddepeHIIPOBaNHYIO) HaCTh (HIHIECKON KyALTYPH NPEiIoKeHo
PACTIPEACHI 1 CICY IO ODPATON: YICNCHThi ATACTHIECKOI H PHTMINCCKOf THMHACTHKH 1 CIOPTHEHOI HTPH — BO1CHGO.

B paGouns muanax-rpadiikax pacpeienciis  yueGHOro MaTepuana 1o WerBepraM B payienax: «OcHom suannii u
«MemnpeANETITbIE CHAZI IPSAYCMOTPEHb TCOPETHHIECKHE BOMPOCH! 10 YIYGICHIO SHanHii yHauuixes o AH1HOI rHrHeHe, O BN
SaHSTHT QUAICCKIMI YIDAAIICHISMH 1 OCHOBHBIC CHCTEMEI Opraniiva (twrxaie, KposooBpaienie, LIHC, ouen peutects), Ha
PASBITHE KONIEKTHBILIX, TPYIOBLIX, BOACKMX N HPUBCTECHILIX KateCTs, 1a NOIyuente MPEACTaBIeiis o QUIecKkoii KyasType

SMHHOCTH, Ce B3AHMOCEH3H C OCHOBAMH 310POBOr0 00PA%a KIU3HH 1 OBILEHHEM HANHIT O MCTOMMKE CAMOCTOATENbIBIX JanATHit. Bo
BPCMS 3y eI KOHKPETHLIX PA3CTOR HOFPAMMBI TIDE/UIOEHb TEOPETIECKIIC CAC/ICHHA 06 OCHOBILIX BIAIX CHopTa, GesonacHoeTi
1 OKA3ANITH 11EPBOTE NOMOLL i TPABMAX.

B naamiposaiin moapoGHO ONHCHBAIOTCA MPEATAACMbIE YIPAKHEHHA AT PEUICHHS OO 13 FIaBHCHiINX 50744 YPOKOB —
Pa3BITHE JIBMTATCALHbIX KAMECTR YUALUIXCA: KOODAVHALMONNbI (OPHENTHPOBANIG B MPOCTPaNCTBe, GHICTPOTA  rlepecTpoctis
ABMraTenbHbX  ACHCTBME W TOMHOCTH ABMIATEABHBIX pCaKUMii, COIACOBANMC ABIDKCNMWH, PUTM, PaBiOBECHE, TOMHOCTh
BoCTpomIBeACHI 1 AHCPCHITPORAITIA CHIOBKIX, BPEMEHHMIX 1 MPOCTPAHCTBCIHAX [APAMETPOR JBMAKEHHIT) W KOHAMLHOHHAIX
(CKOPOCTIHO-CIIORLIX, CKODOCTIBIX, BHIHOCIMROCTH, CIUILI, THOKOCTH. HOBKOCTH) CrlocoHocTell, a TaKke codctaiie 5THX
crocobroereii.

UroGu OnpeEnIT YpoBeis pasBiTIB (i3teckoli HOANOTOBTENHOCTH SaHHNalonxes B 1 1 IV 4ernepsx, paGoumm nanom-
I PAGHKON MPEYCMOTPEHO TECTHPOBAIIC VUGLUIXGS, T. €. NPEATATACTCH NPOBEPHTS (H3IICCKYIO 110110 TORICIHOCTD ACTeli B Hatae i
KoHe yueSHoro roja.

JIOMAUINIE S NPEYCNATPHBAIOT NOCTENCHIIMI POCT Pe3yIbTATHBIOCTH NPE/UIOKEHHBIX YNIPAKHEHHIE, JOCTYIHbIX /U1
SITOIICHIS B LOMAIIHAX YCAORISX. 3 TAKAKE IPEAIATAIOTCH Sa1E 10 BHGOPY YHHTENs 13 NPOfiICHIIONe POrpasyHOro MaTepiana,
370 MOIYT GhITh IPYIIPOBKIL KyBWPKH, CTOTKI, IEPEABIACHIS, UMITRUHONIbIC ABIGRCIHA 1 T. 1.




[image: image4.jpg]BOALIIOE SHAUCHHE 1 TOVETHICCKOM MUIRIC NPIIGCTEN PEUICHIIO BOCTINTATEIbIL Jala: 106poke:IaTes
APY1Y. YNCHIB 1 RS ORGIIBATE TONOMLL, JUHCHEIANIHPORHHOCTS, KOPPEKTHOCTD, TPEBORGTEABHOCTh K cebe, BLPAGOTKY
HPHEMUKI K CAMOCTORTCHBHLIN. JaHATHAN (IEHUCCKIMI YIPAKUCHIBI 1 HIGPAUILING BIAQMH CNIOPTA B cBOBONIOE BPEMS,

LHOIO OTHOLICHMS JIPYT K

BOCHHTAING LCHHOCTIBIX OPHCHTHPOR Ha A0pOHi 0PI AIHIL

Sl coneiicTaia (OPMHPOBAHIO Y YHANUICH  aeKBaTHOT
CAMOCOBEPUICHCTRORARMIO NPEIOKEHO OOYNCINE YHAUIMXCA HA YPOKAX OBIANCHHIO Opraiisa
[IPOBEAICHIA SAIATHA B KACCTBS KOMAHAHPA OTACTCHIA, KAIITANA KOMAI1/IL, TOMOIIHHKA CyJIbH, CYABH 1 T. A.

B AaiifoM MIQUMPOBAHMH DACKDBITH BCe  34Aauif  (MHIMUCCKOTO BOCHHTAHMS, pCUCMbC WA YPOKAX  (MIKYILTYPbI:
O310POBITEAbHBIE, OOPA3OBATEIILHBIC H BOCHHTATEIIbITbIC

Vcronm30Baiie AaHHOMO TUIaHMPOBAINA TIO3BOANT YUHTENIO QHIMICCKON KyINTYPL MPABILIBIO OPFAHNIORATL ABMIATEIRIYIO
AKTHBHOCTL  yHAUNINCA,  YOBIETBODATH  CCTECTROHRYIO  MOTPROHOCTE  PACTYLIETO  ODai3va B JIWKEHMSX  H  NOBbICHTH
CONPOTHRSEMOCTE OPaliH3Ma HEGAArOHPHATHLIN BHEIIHI YCAORIAM, & TAKAE NOMOINT YIPABIATS MHTCHCHBIBIM PasBHTHCM (opM
Wy opranmsa.

Venonnue 06Go3natenia bpaGoues aHe-padKe pACPECIEHI YHEGHOrO MaTepHAIa.

O~ OByvicHHe HOBLIM YIpaAHCHIM

€ — CoBCPIIICHCTHOBANIE IPOTCHHOIO MaTCpHATa:

OUCIKI CHOMX  (MANECKIX  BOIMOKHOCTEH 1 MOTHBOB K
[OPCKIMI . YMEHIANI 1 HaBbIKaMIE

K ~ KOHTpO:Ib yieTa YMEHHii W HABBIKOB:
+ panBitTIIe (HBIIECKHX KaUCCTR, MPOXOACHHE YHeGHOPO MaTepHana.
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