
Р А Б О Ч А Я  П Р О Г Р А М М А

ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  д л я  о б у ч а ю щ и х с я  5 -9  к л а с с о в  

Пояснительная записка

Р а б о ч а я  п р о г р а м м а  р а з р а б о т а н а  н а  о с н о в е  п р о г р а м м ы  о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы х  у ч р е ж д е н и й  

Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а . О с н о в н а я  ш к о л а ,  5 -11  к л а с с ы . М . П р о с в е щ е н и е  2 0 0 8 г . ,  п о д  о б щ е й  р е д а к ц и е й  

А .П . М а т в е е в а .  П р о г р а м м а  с о с т а в л е н а  в  с о о т в е т с т в и и  с  т р е б о в а н и я м и  З а к о н а  « О б  о б р а з о в а н и и » , 

Ф е д е р а л ь н ы м  з а к о н о м  о т  0 4 .1 2 .2 0 0 7  г . №  3 2 9 -Ф З  « О  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т е  в  Р о с с и й с к о й  

Ф е д е р а ц и и » , п р и к а з а м и  М и н о б р а з о в а н и я  Р о с с и и  и  М и н о б р н а у к и  Р о с с и и , у т в е р ж д а ю щ и м  Г О С  . Д а н н а я  

у ч е б н а я  п р о г р а м м а  к о н к р е т и з и р у е т  с о д е р ж а н и е  п р е д м е т н ы х  т е м  Г о с у д а р с т в е н н о г о  о б р а з о в а т е л ь н о г о  

с т а н д а р т а ,  д а е т  р а с п р е д е л е н и е  у ч е б н ы х  ч а с о в  п о  р а з д е л а м  к у р с а  и  п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  и з у ч е н и я  

р а з д е л о в  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  в  5 -9  к л а с с а х  с  у ч е т о м  м е ж п р е д м е т н ы х  с в я з е й , л о г и к и  у ч е б н о г о  

п р о ц е с с а ,  в о з р а с т н ы х  о с о б е н н о с т е й  о б у ч а ю щ и х с я .

Н а с т о я щ а я  р а б о ч а я  п р о г р а м м а  и м е е т  три раздела, к о т о р ы е  о п и с ы в а ю т  с о д е р ж а н и е  ф о р м  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  в 5 -  9 к л . П р о г р а м м а  р а с с ч и т а н а  н а  105  ч а с о в  в  го д , 3 ч а с а  в  н е д е л ю .

Ф о р м и р о в а н и е  л и ч н о с т и ,  г о т о в о й  к  а к т и в н о й  т в о р ч е с к о й  с а м о р е а л и з а ц и и  в  п р о с т р а н с т в е  

о б щ е ч е л о в е ч е с к о й  к у л ь т у р ы  —  г л а в н а я  ц е л ь  р а з в и т и я  о т е ч е с т в е н н о й  с и с т е м ы  ш к о л ь н о г о  о б ­

р а з о в а н и я .  К а к  с л е д с т в и е ,  к а ж д а я  о б р а з о в а т е л ь н а я  о б л а с т ь  Б а з и с н о г о  у ч е б н о г о  п л а н а  о р и е н т и р у е т с я  

н а  д о с т и ж е н и е  э т о й  г л а в н о й  ц е л и .

Цель:

ф о р м и р о в а н и е  р а з н о с т о р о н н е  ф и з и ч е с к и  р а з в и т о й  л и ч н о с т и ,  с п о с о б н о й  а к т и в н о  и с п о л ь з о в а т ь  

ц е н н о с т и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  д л я  у к р е п л е н и я  и  д л и т е л ь н о г о  с о х р а н е н и я  с о б с т в е н н о г о  з д о р о в ь я ,  

о п т и м и з а ц и и  т р у д о в о й  д е я т е л ь н о с т и  и  о р г а н и з а ц и и  а к т и в н о г о  о т д ы х а .

В  о с н о в н о й  ш к о л е  д а н н а я  ц е л ь  к о н к р е т и з и р у е т с я :  у ч е б н ы й  п р о ц е с с  н а п р а в л е н  н а  ф о р м и р о в а н и е  ус ­

тойчивых мотивов и потребностей о б у ч а ю щ и х с я  в  б е р е ж н о м  о т н о ш е н и и  к  с в о е м у  з д о р о в ь ю , 

ц е л о с т н о м  р а з в и т и и  ф и з и ч е с к и х  и  п с и х и ч е с к и х  к а ч е с т в ,  т в о р ч е с к о м  и с п о л ь з о в а н и и  с р е д с т в  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  в  о р г а н и з а ц и и  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и .

О б р а з о в а т е л ь н ы й  п р о ц е с с  в  о б л а с т и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  в  о с н о в н о й  ш к о л е  с т р о и т с я  т а к , ч т о б ы  

б ы л и  р е ш е н ы  с л е д у ю щ и е  задачи:

•  у к р е п л я т ь  з д о р о в ь е ,  р а з в и в а т ь  о с н о в н ы е  ф и з и ч е с к и е  к а ч е с т в а  и  п о в ы ш а т ь  ф у н к ц и о н а л ь н ы е

в о з м о ж н о с т и  о р г а н и з м а ;

•  ф о р м и р о в а т ь  к у л ь т у р у  д в и ж е н и й , о б о г а щ а т ь  д в и г а т е л ь н ы й  о п ы т  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  с 

о б щ е р а з в и в а ю щ е й  и  к о р р и г и р у ю щ е й  н а п р а в л е н н о с т ь ю , т е х н и ч е с к и м и  д е й с т в и я м и  и  п р и е м а м и  

б а з о в ы х  в и д о в  с п о р т а ;

•  о с в а и в а т ь  з н а н и я  о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  с п о р т е , и х  и с т о р и и  и  с о в р е м е н н о м  р а з в и т и и , р о л и  в 

ф о р м и р о в а н и и  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и ;  о б у ч е н и е  н а в ы к а м  и  у м е н и я м  в  ф и з к у л ь т у р н о -о з д о р о ­

в и т е л ь н о й  и  с п о р т и в н о -о з д о р о в и т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  с а м о с т о я т е л ь н о й  о р г а н и з а ц и и  з а н я т и й  

ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и ;

•  в о с п и т ы в а т ь  п о л о ж и т е л ь н ы е  к а ч е с т в а  л и ч н о с т и ,  н о р м  к о л л е к т и в н о г о  в з а и м о д е й с т в и я  и  

с о т р у д н и ч е с т в а  в  у ч е б н о й  и  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .

Задачи физического воспитания учащихся 5-9 классов.

Р е ш е н и е  з а д а ч  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  у ч а щ и х с я  н а п р а в л е н о  н а :

>  с о д е й с т в и е  г а р м о н и ч н о м у  ф и з и ч е с к о м у  р а з в и т и ю , з а к р е п л е н и е  н а в ы к о в  п р а в и л ь н о й  о с а н к и , 

р а з в и т и е  у с т о й ч и в о с т и  о р г а н и з м а  к  н е б л а г о п р и я т н ы м  у с л о в и я м  в н е ш н е й  с р е д ы , в о с п и т а н и е  

ц е н н о с т н ы х  о р и е н т а ц и й  н а  з д о р о в ы й  о б р а з  ж и з н и  и  п р и в ы ч к и  с о б л ю д е н и я  л и ч н о й  г и г и е н ы ;

>  о б у ч е н и е  о с н о в а м  б а з о в ы х  в и д о в  д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й ;

>■ д а л ь н е й ш е е  р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  ( о р и е н т и р о в а н и е  в  п р о с т р а н с т в е ,  п е р е с т р о е н и е  

д в и г а т е л ь н ы х  д е й с т в и й , б ы с т р о т а  и  т о ч н о с т ь  р е а г и р о в а н и я  н а  с и г н а л ы , с о г л а с о в а н и е  д в и ж е н и й , 

р и т м ,  р а в н о в е с и е ,  т о ч н о с т ь  в о с п р о и з в е д е н и я  и  д и ф ф е р е н ц и р о в а н и я  о с н о в н ы х  п а р а м е т р о в  

д в и ж е н и й )  и  к о н д и ц и о н н ы х  ( с к о р о с т н о - с и л о в ы х , с к о р о с т н ы х , в ы н о с л и в о с т и ,  с и л ы  и  г и б к о с т и )  

с п о с о б н о с т е й ;



>  с о б л ю д а т ь  п р а в и л а  б е з о п а с н о с т и  и  п р о ф и л а к т и к и  т р а в м а т и з м а  н а  з а н я т и я х  ф и з и ч е с к и м и  

у п р а ж н е н и я м и , о к а з ы в а т ь  п е р в у ю  п о м о щ ь  п р и  т р а в м а х  и  н е с ч а с т н ы х  с л у ч а я х ;

>  п о л ь з о в а т ь с я  с о в р е м е н н ы м  с п о р т и в н ы м  и н в е н т а р е м  и  о б о р у д о в а н и е м , с п е ц и а л ь н ы м и  

т е х н и ч е с к и м и  с р е д с т в а м и  с  ц е л ь ю  п о в ы ш е н и я  э ф ф е к т и в н о с т и  с а м о с т о я т е л ь н ы х  ф о р м  з а н я т и й  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й .

Демонстрировать

Ф и з и ч е с к и е

с п о с о б н о с т и

Ф и з и ч е с к и е

у п р а ж н е н и я

м а л ь ч и к и д е в о ч к и

С к о р о с т н ы е Б е г  6 0  м  с  в ы с о к о г о  

с т а р т а  с  о п о р о й  н а  р у к у , 

с

9 ,2 10 ,2

С и л о в ы е Л а з а н ь е  п о  к а н а т у  н а  

р а с с т о я н и е  6  м , с

12 —

П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а , 

с м

180 165

П о д н и м а н и е  т у л о в и щ а  и з  

п о л о ж е н и я  л е ж а  н а  

с п и н е , р у к и  з а  г о л о в о й , 

к о л -в о  р а з

18

К  в ы н о с л и н о с т и К р о с с о в ы й  б е г  2  к м 8 м и н  5 0  с 10 м и н  2 0  

с

К  к о о р д и н а ц и и П о с л е д о в а т е л ь н о е  

в ы п о л н е н и е  п я т и  

к у в ы р к о в ,  с

1 0 ,0 14 ,0

Б р о с о к  м а л о г о  м я ч а  в  

с т а н д а р т н у ю  м и ш е н ь ,  м

1 2 ,0 1 0 ,0

Двигательные умения, навыки и способности

В циклических и ациклических локомоциях: с  м а к с и м а л ь н о й  с к о р о с т ь ю  п р о б е г а т ь  6 0  м  и з  

п о л о ж е н и я  н и з к о г о  с т а р т а ;  в  р а н н о м е р н о м  т е м п е  б е г а т ь  д о  2 0  м и н  (м а л ь ч и к и )  и  д о  15 м и н  (д е в о ч к и ) ;  

п о с л е  б ы с т р о г о  р а з б е г а  с  9 — 13 ш а г о в  с о в е р ш а т ь  п р ы ж о к  в  д л и н у ;  в ы п о л н я т ь  с  9 — 13 ш а г о в  р а з б е г а  

п р ы ж о к  в  в ы с о т у  с п о с о б о м  « п е р е ш а г и в а н и е » .

В метаниях на дальность и на меткость: м е т а т ь  м а л ы й  м я ч  и  м я ч  1 5 0  г  с  м е с т а  и  с  р а з б е г а  ( 1 0 — 12 м )  

с и с п о л ь з о в а н и е м  ч е т ь г р е х ш а ж н о г о  в а р и а н т а  б р о с к о в ы х  ш а г о в  с  с о б л ю д е н и е м  р и т м а ;  м е т а т ь  м а л ы й  

м я ч  и  м я ч  1 50  г  с  м е с т а  и  с т р е х  ш а г о в  р а з б е г а  в  г о р и з о н т а л ь н у ю  и  в е р т и к а л ь н у ю  ц е л и  с  10— 15 м , 

м е т а т ь  м а л ы й  м я ч  и  м я ч  1 5 0  г  с  м е с т а  п о  м е д л е н н о  и  б ы с т р о  д в и ж у щ е й с я  ц е л и  с 10— 12 м .

В гимнастическах и акробатическах упражнениях: в ы п о л н я т ь  а к р о б а т и ч е с к у ю  к о м б и н а ц и ю  и з  

ч е т ы р е х  э л е м е н т о в ,  в к л ю ч а ю щ у ю  к у в ы р к и  в п е р е д  и  н а з а д , с т о й к у  н а  г о л о в е  и  р у к а х ,  д л и н н ы й  к у в ы р о к  

(м а л ь ч и к и ) ,  к у в ы р о к  в п е р е д  и  н а з а д  в  п о л у ш п а г а т ,  м о с т  и  п о в о р о т  в  у п о р  с т о я  н а  о д н о м  к о л е н е  

(д е в о ч к и ) .

В спортивных играх: и г р а т ь  в  о д н у  и з  с п о р т и в н ы х  и г р  (п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м ) .

Физическая подготовленность: д о л ж н а  с о о т в е т с т в о в а т ь ,  к а к  м и н и м у м , с р е д н е м у  у р о в н ю  п о к а з а т е л е й  

р а з в и т и я  о с н о в н ы х  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й  с  у ч е т о м  р е г и о н а л ь н ы х  у с л о в и й  и  и н д и в и д у а л ь н ы х  

в о з м о ж н о с т е й  у ч а щ и х с я .

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: с а м о с т о я т е л ь н о  в ы п о л н я т ь  у п р а ж н е н и я  н а  

р а з в и т и е  б ы с т р о т ы , к о о р д и н а ц и и , в ы н о с л и в о с т и ,  с и л ы , г и б к о с т и ;  с о б л ю д а т ь  п р а в и л а  с а м о к о н т р о л я  и  

б е з о п а с н о с т и  в о  в р е м я  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й .

Способы спортивной деятельности: у ч а с т в о в а т ь  в  с о р е в н о в а н и и  п о  л е г к о а т л е т и ч е с к о м у  

ч е т ы р е х б о р ь ю : б е г  6 0  м ,  п р ы ж о к  в  д л и н у  и л и  в  в ы с о т у  с  р а з б е г а ,  м е т а н и е ,  б е г  н а  в ы н о с л и в о с т ь ;  

у ч а с т в о в а т ь  в  с о р е в н о в а н и я х  п о  о д н о м у  и з  в и д о в  с п о р т а .

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: с о б л ю д а т ь  н о р м ы  п о в е д е н и я  в 

к о л л е к т и в е ,  п р а в и л а  б е з о п а с н о с т и ,  г и г и е н у  з а н я т и й  и  л и ч н у ю  г и г и е н у ;  п о м о г а т ь  д р у г  д р у г у  и  у ч и т е л ю ;



Формы организации образовательного процесса в  о с н о в н о й  ш к о л е  х а р а к т е р и з у ю т с я  

р а з н о о б р а з н ы м и  у р о к а м и  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы , ф и з к у л ь т у р н о -о з д о р о в и т е л ь н ы м и  м е р о п р и я т и я м и  в 

т е ч е н и е  у ч е б н о г о  д н я  и  с а м о с т о я т е л ь н ы м и  з а н я т и я м и  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и .

Д л я  б о л е е  к а ч е с т в е н н о г о  о с в о е н и я  п р е д м е т н о г о  с о д е р ж а н и я  н а с т о я щ е й  п р о г р а м м ы  

р е к о м е н д у е т с я  п о д р а з д е л я т ь  у р о к и  н а  т р и  т и п а :  с  о б р а з о в а т е л ь н о -п о з н а в а т е л ь н о й , о б р а з о в а т е л ь н о ­

п р е д м е т н о й  и  о б р а з о в а т е л ь н о -т р е н и р о в о ч н о й  н а п р а в л е н н о с т ь ю .

Н а  у р о к а х  с образовательно-познавательной направленностью о б у ч а ю щ и х с я  з н а к о м я т  с о  

с п о с о б а м и  и  п р а в и л а м и  о р г а н и з а ц и и  с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й , о б у ч а ю т  н а в ы к а м  и  у м е н и я м  п о  

о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е д е н и ю  с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й , с  и с п о л ь з о в а н и е м  р а н е е  и з у ч е н н о г о  м а т е р и а л а .  

П р и  о с в о е н и и  з н а н и й  и  с п о с о б о в  д е я т е л ь н о с т и  ц е л е с о о б р а з н о  и с п о л ь з о в а т ь  у ч е б н и к и  п о  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р е ,  о с о б е н н о  т е  и х  р а з д е л ы , к о т о р ы е  к а с а ю т с я  о с о б е н н о с т е й  в ы п о л н е н и я  с а м о с т о я т е л ь н ы х  

з а д а н и й  и л и  с а м о с т о я т е л ь н о г о  з а к р е п л е н и я  р а з у ч и в а е м ы х  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й .

У р о к и  с  о б р а з о в а т е л ь н о -п о з н а в а т е л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т ь ю  х а р а к т е р и з у ю т с я  с л е д у ю щ и м и  

о с о б е н н о с т я м и :

—  н е б о л ь ш о й  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь ю  п о д г о т о в и т е л ь н о й  ч а с т и  у р о к а  (д о  5 — 6 м и н ) , в  к о т о р у ю  

м о ж н о  в к л ю ч а т ь  к а к  р а н е е  р а з у ч е н н ы е  т е м а т и ч е с к и е  к о м п л е к с ы  у п р а ж н е н и й  (н а п р и м е р , н а  г и б к о с т ь ,  

к о о р д и н а ц и ю , о с а н к у ) ,  т а к  и  у п р а ж н е н и я  о б щ е р а з в и в а ю щ е г о  х а р а к т е р а ,  с о д е й с т в у ю щ и е  п о в ы ш е н и ю  

р а б о т о с п о с о б н о с т и ,  а к т и в и з а ц и и  п р о ц е с с о в  в н и м а н и я ,  п а м я т и  и  м ы ш л е н и я .  Г л а в н о е ,  ч т о б ы  

и с п о л ь з у е м ы е  у п р а ж н е н и я  н е  х а р а к т е р и з о в а л и с ь  з н а ч и т е л ь н ы м и  ф и з и ч е с к и м и  н а г р у з к а м и , 

п р и в о д я щ и м и  к  у т о м л е н и ю , н е  в ы з ы в а л и  я р к о  в ы р а ж е н н о г о  э м о ц и о н а л ь н о г о  н а п р я ж е н и я ;

—  н е о б х о д и м о с т ь ю  в ы д е л я т ь  в  о с н о в н о й  ч а с т и  у р о к а  о б р а з о в а т е л ь н ы й  и  д в и г а т е л ь н ы й  

к о м п о н е н т ы . О б р а з о в а т е л ь н ы й  к о м п о н е н т  о с н о в н о й  ч а с т и  у р о к а  в к л ю ч а е т  в  с е б я  т е о р е т и ч е с к и е  з н а н и я  

и  с п о с о б ы  ф и з к у л ь т у р н о й  д е я т е л ь н о с т и .  В  з а в и с и м о с т и  о т  о б ъ е м а  у ч е б н о г о  м а т е р и а л а  е г о  

п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  м о ж е т  с о с т а в л я т ь  о т  3 —4 д о  1 0 - 1 2  м и н . В  с в о ю  о ч е р е д ь ,  в  д в и г а т е л ь н ы й  к о м п о н е н т  

в х о д и т  о б у ч е н и е  д в и г а т е л ь н ы м  д е й с т в и я м  и  р а з в и т и е  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в .  Е г о  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  

б у д е т  з а в и с е т ь  о т  т о г о ,  с к о л ь к о  в р е м е н и  п о т р е б у е т с я  н а  р е ш е н и е  з а д а ч ,  з а п л а н и р о в а н н ы х  в 

о б р а з о в а т е л ь н о м  к о м п о н е н т е .  П р и  р а з р а б о т к е  с о д е р ж а н и я  д в и г а т е л ь н о г о  к о м п о н е н т а  н е о б х о д и м о  

в к л ю ч и т ь  в  н е г о  о б я з а т е л ь н у ю  р а з м и н к у , к о т о р а я  п о  с в о е м у  х а р а к т е р у  д о л ж н а  с о о т н о с и т ь с я  с 

п о с т а в л е н н ы м и  п е д а г о г и ч е с к и м и  з а д а ч а м и ;

—  з а в и с и м о с т ь ю  п р о д о л ж и т е л ь н о с т и  з а к л ю ч и т е л ь н о й  ч а с т и  у р о к а  о т  с у м м а р н о й  в е л и ч и н ы  

ф и з и ч е с к о й  н а г р у з к и ,  в ы п о л н е н н о й  о б у ч а ю щ и м и с я  в  е г о  о с н о в н о й  ч а с т и ,  н о  н е  б о л е е  6— 7 м и н .

Уроки с образовательно-обучающей направленностью и с п о л ь з у ю т с я  п о  п р е и м у щ е с т в у  д л я  

о б у ч е н и я  п р а к т и ч е с к о м у  м а т е р и а л у  р а з д е л о в  г и м н а с т и к и , л е г к о й  а т л е т и к и , п о д в и ж н ы х  и г р , л ы ж н ы х  

г о н о к . Н а  э т и х  у р о к а х  о б у ч а ю щ и е с я  т а к ж е  о с в а и в а ю т  н о в ы е  з н а н и я , н о  т о л ь к о  т е , к о т о р ы е  к а с а ю т с я  

п р е д м е т а  о б у ч е н и я  (н а п р и м е р , н а з в а н и е  у п р а ж н е н и й  и л и  о п и с а н и е  т е х н и к и  и х  в ы п о л н е н и я  и  т . п .) .  

О т л и ч и т е л ь н ы м и  о с о б е н н о с т я м и  в  п о с т р о е н и и  и  п л а н и р о в а н и и  э т и х  у р о к о в  я в л я ю т с я :

—  п л а н и р о в а н и е  з а д а ч  о б у ч е н и я  в  л о г и к е  п о э т а п н о г о  ф о р м и р о в а н и я  д в и г а т е л ь н о г о  н а в ы к а : э т а п  

н а ч а л ь н о г о  о б у ч е н и я ;  э т а п  у г л у б л е н н о г о  р а з у ч и в а н и я  и  з а к р е п л е н и я ;  э т а п  с о в е р ш е н с т в о в а н и я ;

—  п л а н и р о в а н и е  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  в  с о о т в е т с т в и и  с  з а д а ч а м и  о б у ч е н и я ,  а  д и н а м и к и  

н а г р у з к и  —  с  з а к о н о м е р н о с т я м и  п о с т е п е н н о г о  р а з в и т и я  у т о м л е н и я ,  в о з н и к а ю щ е г о  в  п р о ц е с с е  и х  

в ы п о л н е н и я .  В  н а ч а л о  о с н о в н о й  ч а с т и  у р о к а  в  з а в и с и м о с т и  о т  з а д а ч  о б у ч е н и я  м о г у т  в к л ю ч а т ь с я  

у п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  г и б к о с т и ,  к о о р д и н а ц и и  и  б ы с т р о т ы , н е  с в я з а н н ы е  с о  з н а ч и т е л ь н ы м и  

э н е р г о т р а т а м и  и  н е  п р и в о д я щ и е  к  и н т е н с и в н о м у  и  о т н о с и т е л ь н о  г л у б о к о м у  у т о м л е н и ю . З а т е м  

п о с т е п е н н о  д о б а в л я ю т с я  у п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  с и л ы  и  в ы н о с л и в о с т и ,  х а р а к т е р и з у ю щ и е с я  

з н а ч и т е л ь н ы м и  э н е р г о т р а т а м и  и  о п р е д е л е н н ы м и  с т а д и я м и  о т н о с и т е л ь н о  г л у б о к о г о  у т о м л е н и я  

о р г а н и з м а .

В  п о д г о т о в и т е л ь н о й  ч а с т и  у р о к а ,  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  к о т о р о й  м о ж е т  д о с т и г а т ь  8 - 1 0  м и н , 

п р о в о д и т с я  о б я з а т е л ь н а я  р а з м и н к а .  О н а  в к л ю ч а е т  в  с е б я  б е г , п р ы ж к и , к о м п л е к с ы  о б щ е р а з в и в а ю щ и х  

у п р а ж н е н и й  н а  г и б к о с т ь  и  к о о р д и н а ц и ю . Р а з р а б а т ы в а я  с о д е р ж а н и е  п о д г о т о в и т е л ь н о й  ч а с т и  у р о к а ,  

н е о б х о д и м о  о б е с п е ч и т ь  п о с т е п е н н о е  п о в ы ш е н и е  н а г р у з к и  н а  о р г а н и з м  о б у ч а ю щ и х с я ,  ч т о  д о с т и г а е т с я  

з а  с ч е т  в к л ю ч е н и я  в  р а б о т у  в с е  б о л ь ш е г о  к о л и ч е с т в а  м ы ш е ч н ы х  г р у п п , у в е л и ч е н и я  т е м п а  и  а м п л и т у д ы  

в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й . В  с в я з и  с  э т и м  п р и  п р о в е д е н и и  р а з м и н к и  н е о б х о д и м о  к о н т р о л и р о в а т ь  

ф у н к ц и о н а л ь н о е  с о с т о я н и е  о б у ч а ю щ и х с я .  К о н т р о л ь  м о ж н о  о с у щ е с т в л я т ь  к а к  п о  в н е ш н и м  п р и з н а к а м  

(и з м е н е н и е  ц в е т а  к о ж и , о б и л ь н о е  п о т о о т д е л е н и е  и  т . д .) ,  т а к  и  п о  в н у т р е н н и м  о щ у щ е н и я м  (п о я в л е н и е



1 2 3 4 5 6 7

О с н о в ы  з н а н и й  о  ф и з к у л ь т у р н о й  

д е я т е л ь н о с т и

М е д и к о -б и о л о г и ч е с к и е ,  

п с и х о л о г о -п е д а г о г и ч е с к и е ,  

с о ц и а л ь н о -к у л ь т у р н ы е  и  

и с т о р и ч е с к и е  о с н о в ы

2 2 2 2 8

С о б л ю д е н и е  м е р  б е з о п а с н о с т и  и  

о х р а н ы  т р у д а  н а  з а н я т и я х  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы

О с н о в ы  т е х н и к и  

б е з о п а с н о с т и  и  

п р о ф и л а к т и к а  т р а в м а т и з м а

2 2 2 2 8

С п о с о б ы  ф и з и ч е с к о й  

д е я т е л ь н о с т и  с  о б щ е п р и к л а д н о й  

н а п р а в л е н н о с т ь ю :

Р а з в и т и е  с п о с о б н о с т е й  

ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в

-  С к о р о с т ь 8 8 8 8 3 2

-  С и л а 8 8 8 8 3 2

-  В ы н о с л и в о с т ь 11 11 11 11 4 4

-  К о о р д и н а ц и я 6 6 7 7 2 6

-  Г и б к о с т ь 2 2 2 2 8

- С к о р о с т н о -с и л о в ы е 8 8 8 8 3 2

Итого по разделу 

двигательных способностей:

47 47 48 48 190

С п о с о б ы  ф и з к у л ь т у р н о й  

д е я т е л ь н о с т и  с о б щ е п р и к л а д н о й  

и  с п о р т и в н о й  н а п р а в л е н н о с т ь ю :

Д в и г а т е л ь н ы е  д е й с т в и я  и  н а в ы к и , д е й с т в и я  и  п р и ё м ы  в  п о д в и ж н ы х  

и  с п о р т и в н ы х  и г р а х

-  Г и м н а с т и к а ,  а к р о б а т и к а 9 9 9 9 3 6

- Ф у т б о л 7 7 7 7 2 8

-  Б а с к е т б о л 9 9 9 9 3 6

-  В о л е й б о л 14 14 14 14 5 6

-  Л ё г к а я  а т л е т и к а 7 7 7 7 2 8

- П о д в и ж н ы е  и г р ы 1 1 2

Вариативная часть:

- Л ё г к а я  а т л е т и к а 7 7 7 7 2 8

-  В о л е й б о л 1 1 1 1 4

-  « С т р и т б о л » 2 2 2 2 8

-П о д в е д е н и е  и т о г о в  у ч е б н о г о  

г о д а

1 1 1 1 4

ИТОГО: 58 58 57 57 230

ВСЕГО:

105

105 105 105 420

Уровень физической подготовленности учащихся 11 -  15 лет

№

п /п

Ф и з и ч е с к и е

с п о с о б н о с т и

К о н т р о л ь н о е

у п р а ж н е н и е

(тест)

В
о

з
р

а
с

т

л
е

т

У р о в е н ь

М а л ь ч и к и д е в о ч к и

Н и з к и й С р е д н и й В ы с о ­

к и й

Н и з к и й С р е д н и й В ы с о к и й

1 С к о р о с т н ы е Б е г  3 0  м , с 11 6 ,3  и 6 ,1 — 5 ,5 5 ,0  и 6 ,4  и 6 ,3 — 5 ,7 5,1 и  н и ж е

12 в ы ш е 5 ,8 — 5 ,4 н и ж е в ы ш е 6 ,2 — 5 ,5 5 ,0

13 6 ,0 5 ,6 — 5 ,2 4 ,9 6 ,3 6 ,0 — 5 ,4 5 ,0

14 5 ,9 5 ,5 — 5 ,1 4 ,8 6 ,2 5 ,9 — 5 ,4 4 ,9

15 5 ,8 5 , 3 — 4 ,9 4 ,7 6 ,1 5 ,8 — 5 ,3 4 ,9

5 ,5 4 ,5 6 ,0

2 К о о р д и н а ц и о н н ы Ч е л н о ч н ы й  б е г 11 9 ,7  и 9 ,3 — 8 ,8 8 ,5  и 10,1 и 9 ,7 — 9 ,3 8 ,9  и  н и ж е

е 3 x 1 0  м ,  с 12 в ы ш е 9 ,0 — 8 ,6 н и ж е в ы ш е 9 ,6 — 9 ,1 8 ,8



О с у щ е с т в л я я  о ц е н и в а н и е  п о д г о т о в л е н н о с т и  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е ,  у ч и т е л ь  р е а л и з у е т  н е  

т о л ь к о  с о б с т в е н н о  о ц е н о ч н у ю , н о  и  с т и м у л и р у ю щ у ю  и  в о с п и т ы в а ю щ у ю  ф у н к ц и и , у ч и т ы в а я  т е м п  

(д и н а м и к у  и з м е н е н и я  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  з а  о п р е д е л ё н н ы й  п е р и о д  в р е м е н и , а  н е  в  д а н н ы й  

м о м е н т )  и  и н д и в и д у а л ь н ы е  о с о б е н н о с т и  у ч а щ и х с я  (т и п ы  т е л о с л о ж е н и я ,  п с и х и ч е с к и е  и  

ф и з и о л о г и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и ) .  П р и  э т о м  у ч и т е л ю  н е о б х о д и м о  б ы т ь  м а к с и м а л ь н о  т а к т и ч н ы м , 

в н и м а т е л ь н ы м , н е  у н и ж а т ь  ч е л о в е ч е с к о е  д о с т о и н с т в о  о б у ч а ю щ е г о с я ,  з а б о т я с ь  о  п о в ы ш е н и и  и  

д а л ь н е й ш е м  р а з в и т и и  и н т е р е с а  к  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е .

Итоговая отметка в ы с т а в л я е т с я  у ч а щ и м с я  з а  о в л а д е н и е  т е м ы , р а з д е л а ,  з а  ч е т в е р т ь  (в  с т а р ш и х  

к л а с с а х  -  з а  п о л у г о д и е ) ,  з а  у ч е б н ы й  го д . О н а  в к л ю ч а е т  в  с е б я  т е к у щ и е  о т м е т к и , п о л у ч е н н ы е  у ч а щ и м и с я  

з а  о в л а д е н и е  в с е м и  с о с т а в л я ю щ и м и  у с п е в а е м о с т и :  з н а н и я м и , д в и г а т е л ь н ы м и  у м е н и я м и  и  н а в ы к а м и , а  

т а к ж е  о т р а ж а е т  с д в и г и  в  р а з в и т и и  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й ,  у м е н и й  о с у щ е с т в л я т ь  ф и з к у л ь т у р н о -  

о з д о р о в и т е л ь н у ю  д е я т е л ь н о с т ь .

Критерии оценивания успеваемости п о  б а з о в ы м  с о с т а в л я ю щ и м  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  

у ч а щ и х с я :

1. Знания

П р и  о ц е н и в а н и и  з н а н и й  п о  п р е д м е т у  « Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а »  у ч и т ы в а ю т с я  т а к и е  п о к а з а т е л и :  

г л у б и н а ,  п о л н о т а ,  а р г у м е н т и р о в а н н о с т ь ,  у м е н и е  и с п о л ь з о в а т ь  и х  п р и м е н и т е л ь н о  к  к о н к р е т н ы м  с л у ч а я м  

и  з а н я т и я м  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и .

С  ц е л ь ю  п р о в е р к и  з н а н и й  и с п о л ь з у ю т с я  с л е д у ю щ и е  м е т о д ы : о п р о с , п р о в е р о ч н ы е  б е с е д ы  (б е з  

в ы з о в а  и з  с т р о я ) , т е с т и р о в а н и е .___________________ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

О ц е н к а  « 5 »  (1 2 , 13,

J 4 ) ______________________

О ц е н к а  « 4 »  (9 , 10 ,

П )

О ц е н к а  « 3 »  (6 , 7 , 

_8)________

О ц е н к а  « 2 »  (5 , 4 ,

2 1 ______
З а  о т в е т ,  в

к о т о р о м :

З а  т о т  ж е  о т в е т ,

е с л и :

З а  о т в е т ,  в

к о т о р о м :

З а  н е п о н и м а н и е  

и :

У ч а щ и й с я  

д е м о н с т р и р у е т  

г л у б о к о е  п о н и м а н и е  

с у щ н о с т и  м а т е р и а л а ;  

л о г и ч н о  е г о  и з л а г а е т , 

и с п о л ь з у я  в  

д е я т е л ь н о с т и .

В  н ё м  с о д е р ж а т ь с я  

н е б о л ь ш и е  н е т о ч н о с т и  

и  н е з н а ч и т е л ь н ы е  

о ш и б к и .

О т с у т с т в у е т  л о г и ч е с к а я  

п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь ,  

и м е ю т с я  п р о б е л ы  в 

з н а н и и  м а т е р и а л а ,  н е т  

д о л ж н о й  а р г у м е н т а ц и и  

и  у м е н и я  и с п о л ь з о в а т ь  

з н а н и я  н а  п р а к т и к е .

Н е  з н а н и е  м а т е р и а л а  

п р о г р а м м ы .

2. Техника владения двигательными умениями и навыками

Д л я  о ц е н и в а н и я  т е х н и к и  в л а д е н и я  д в и г а т е л ь н ы м и  у м е н и я м и  и  н а в ы к а м и  и с п о л ь з у ю т с я  

с л е д у ю щ и е  м е т о д ы : н а б л ю д е н и е ,  в ы з о в  и з  с т р о я  д л я  п о к а з а ,  в ы п о л н е н и е  у п р а ж н е н и й , 

к о м б и н и р о в а н н ы й  м е т о д . _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

О ц е н к а  « 5 »  (1 2 , 13, 

14)

О ц е н к а  « 4 »  (9 , 10,

П )

О ц е н к а  « 3 »  (6 , 7 ,

8 )

О ц е н к а  « 2 »  ( 5 , 4 ,  3 ,

2 , 1)

З а  в ы п о л н е н и е ,  в  

к о т о р о м :

З а  т о ж е  в ы п о л н е н и е ,  

е с л и :

З а  в ы п о л н е н и е ,  в  

к о т о р о м :

З а  в ы п о л н е н и е ,  в 

к о т о р о м :

Д в и ж е н и е  и л и  

о т д е л ь н ы е  е г о  э л е м е н т ы  

в ы п о л н е н ы  п р а в и л ь н о , 

с  с о б л ю д е н и е м  в с е х  

т р е б о в а н и й , б е з  

о ш и б о к , л е г к о , 

с в о б о д н о . ч ё т к о ,  

у в е р е н н о , с л и т н о ,  с  

о т л и ч н о й  о с а н к о й , в  

н а д л е ж а щ е м  р и т м е ;  

у ч е н и к  п о н и м а е т  

с у щ н о с т ь  д в и ж е н и я ,  е го  

н а з н а ч е н и е ,  м о ж е т  

р а з о б р а т ь с я  в

П р и  в ы п о л н е н и и  

у ч е н и к  д е й с т в у е т  т а к  

ж е , к а к  и  в  п р е д ы д у щ е м  

с л у ч а е ,  н о  д о п у с т и л  н е  

б о л е е  д в у х  

н е з н а ч и т е л ь н ы х  

о ш и б о к .

*

Д в и г а т е л ь н о е  д е й с т в и е  

в  о с н о в н о м  в ы п о л н е н о  

п р а в и л ь н о , н о  д о п у щ е н а  

о д н а  г р у б а я  и л и  

н е с к о л ь к о  м е л к и х  

о ш и б о к , п р и в е д ш и х  к  

с к о в а н н о с т и  д в и ж е н и й , 

н е у в е р е н н о с т и .  

У ч а щ и й с я  н е  м о ж е т  

в ы п о л н и т ь  д в и ж е н и е  в  

н е с т а н д а р т н ы х  и  

с л о ж н ы х  в  с р а в н е н и и  с 

у р о к о м  у с л о в и я х .

Д в и ж е н и е  и л и  

о т д е л ь н ы е  е г о  э л е м е н т ы  

в ы п о л н е н ы

н е п р а в и л ь н о , д о п у щ е н о  

б о л е е  д в у х  

з н а ч и т е л ь н ы х  и л и  о д н а  

г р у б а я  о ш и б к а .



о п р е д е л ё н н ы й  п е р и о д  

в р е м е н и .

П р и  о ц е н к е  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  п р и о р и т е т н ы м  п о к а з а т е л е м  я в л я е т с я  т е м п  п р и р о с т а  

р е з у л ь т а т о в .  З а д а н и е  у ч и т е л я  п о  у л у ч ш е н и ю  п о к а з а т е л е й  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  ( т е м п  

п р и р о с т а )  д о л ж н ы  п р е д с т а в л я т ь  о п р е д е л ё н н у ю  т р у д н о с т ь  д л я  к а ж д о г о  у ч а щ е г о с я ,  н о  б ы т ь  р е а л ь н о  

в ы п о л н и м ы м и . Д о с т и ж е н и е  э т и х  с д в и г о в  п р и  у с л о в и и  с и с т е м а т и ч е с к и х  з а н я т и й  д а ё т  о с н о в а н и е  

у ч и т е л ю  д л я  в ы с т а в л е н и я  в ы с о к о й  о ц е н к и .

Общая оценка успеваемости с к л а д ы в а е т с я  п о  в и д а м  п р о г р а м м ы : п о  г и м н а с т и к е ,  б а с к е т б о л у ,  

в о л е й б о л у , л ё г к о й  а т л е т и к е  -  п у т ё м  с л о ж е н и я  к о н е ч н ы х  о ц е н о к ,  п о л у ч е н н ы х  у ч е н и к о м  п о  в с е м  в и д а м  

д в и ж е н и й , и  о ц е н о к  з а  в ы п о л н е н и е  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й .

Опенка успеваемости за учебный год п р о и з в о д и т с я  н а  о с н о в а н и и  о ц е н о к  з а  у ч е б н ы е  ч е т в е р т и  с 

у ч ё т о м  о б щ и х  о ц е н о к  п о  р а з д е л а м  п р о г р а м м ы . П р и  э т о м  п р е и м у щ е с т в е н н о е  з н а ч е н и е  и м е ю т  о ц е н к и  з а  

у м е н и е  и  н а в ы к и  о с у щ е с т в л я т ь  с о б с т в е н н о  д в и г а т е л ь н у ю , ф и з к у л ь т у р н о -о з д о р о в и т е л ь н у ю  

д е я т е л ь н о с т ь .

Учебно-методический комплект

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 - 1 1  классы

1. А в т о р ы :П р о г р а м м а  о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы х  у ч р е ж д е н и й  д о к т о р а  п е д а г о г и ч е с к и х  н а у к  А .П . 

М а т в е е в а  « Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а . О с н о в н а я  ш к о л а . С р е д н я я  ш к о л а :  б а з о в ы й  и  п р о ф и л ь н ы й  

у р о в н и »  5 - 1 1  к л а с с ы » . М . « П р о с в е щ е н и е » ,  2 0 0 8  -1 4 3 с .

2 . А в т о р ы :А .П . М а т в е е в .  Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а .  8 -9  к л а с с ы . У ч е б н и к  д л я  о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы х  

у ч р е ж д е н и й . М о с к в а ,  « П р о с в е щ е н и е » ,  2 0 1 1 г .

3 . А в т о р ы :К и с е л е в  П .А .;  К и с е л е в а  С .Б . Н а с т о л ь н а я  к н и г а  у ч и т е л я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы : 

п о д г о т о в к а  ш к о л ь н и к о в  к  о л и м п и а д а м  (в с е р о с с и й с к и м , р е г и о н а л ь н ы м , г о р о д с к и м , р а й о н н ы м , 

ш к о л ь н ы м ) .  - М . :  И з д а т е л ь с т в о  « Г л о б у с » , 2 0 0 9 .-3 4 0 с .

4 . А в т о р ы :Л я х  В .И . Т е с т ы  в  ф и з и ч е с к о м  в о с п и т а н и и  ш к о л ь н и к о в .  П о с о б и е  д л я  у ч и т е л я .  М .: О О О  «  

Ф и р м а  «  И з д а т е л ь с т в о  А С Т » , 1 9 9 8 .-2 7 2 с .

5 . К а л е н д а р н о - т е м а т и ч е с к о е  п л а н и р о в а н и е  п о  т р е х  ч а с о в о й  п р о г р а м м е  5 -1 1  к л а с с ы . А в т о р  

с о с т а в и т е л ь  В .И . В и н е н к о .  У ч и т е л ь ,  2 0 0 6 .-2 5 4  с.

6 . А в т о р ь к В .И . К о в а л ь к о .  П о у р о ч н ы е  р а з р а б о т к и  п о  ф и з к у л ь т у р е .  М е т о д и ч е с к и е  р е к о м е н д а ц и и . 

П р а к т и ч е с к и е  м а т е р и а л ы . 5 - 9  к л а с с ы . В А К О  М о с к в а  2 0 0 5 .

7 . А в т о р ы : К о ф м а н  Л .Б .  Н а с т о л ь н а я  к н и г а  у ч и т е л я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы . -  М ., Ф и з к у л ь т у р а  и  

с п о р т ,  1 9 9 8



Календарно-тематическое планирование 5 класс (3 часа в нед.)

№

п / п

Т ем а урока Д а т а

1 четверть

1 у р о к В в о д н ы й  и н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  ( л / а т л е т и к а ,  с п о р т и в н ы е  и  п о д в и ж н ы е  

и г р ы )

2  у р о к Р а в н о м е р н ы й  б е г  5 0 0  м е т р о в ,  О Р У  н а  р а з в и т и е  о б щ е й  

в ы н о с л и в о с т и

3  у р о к Б е г  3 0  м е т р о в  ( 2 - 3  п о в т о р е н и я )

4  у р о к Р а в н о м е р н ы й  б е г  н а  8 0 0  м е т р о в ,  О Р У  н а  р а з в и т и е  о б щ е й  

в ы н о с л и в о с т и

5  у р о к Б е г  6 0  м е т р о в  ( 2 - 3  п о в т о р е н и я ) ,  в ы с о к и й  с т а р т

6  у р о к Б е г  н а  1 0 0 0  м .  б е з  у ч е т а  в р е м е н и

7  у р о к Б е г  н а  1 0 0 0  м е т р о в  с  ф и к с и р о в а н и е м  р е з у л ь т а т а

8  у р о к П р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а ,  с г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  

л е ж а

9  у р о к Т е х н и к а  п р ы ж к а  в  в ы с о т у  ( н о ж н и ц ы )  

О б у ч е н и е  с  3 - 5  ш а г о в  р а з б е г а

1 0  у р о к Б е г  н а  6 0  м е т р о в  н а  р е з у л ь т а т

1 1  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  ( 1 5 0  г . )  в  ц е л ь  с  1 0 - 1 2  м е т р о в

1 2  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  н а  д а л ь н о с т ь  с  5 - 6  ш а г о в  р а з б е г а  

( о б у ч е н и е )

1 3  у р о к Б е г  н а  5 0 0  м е т р о в  ( д ) ,  8 0 0  м е т р о в  ( м )

У роки  п о  ф ут б о л у

1 4  у р о к С т о й к и  и  п е р е м е щ е н и е  ф у т б о л и с т а ,  б е г о м  л и ц о м  и  с п и н о й  

в п е р е д ,  п р и с т а в н ы м и  и  с к р е с т н ы м и  ш а г а м и  в  с т о р о н у

1 5  у р о к У д а р ы  п о  н е п о д в и ж н о м у  м я ч у  р а з л и ч н ы м и  ч а с т я м и  с т о п ы  и  

п о д ъ е м а

1 6  у р о к У д а р ы  п о  к а т я щ е м у с я  м я ч у ,  о с т а н о в к и  м я ч а

1 7  у р о к В е д е н и е  м я ч а ,  о т б о р  м я ч а

1 8  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я .  Т е х н и к а  у д а р а

1 9  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  с  м е с т а .  О б м а н н ы е  д в и ж е н и я  б е з  м я ч а .

2 0  у р о к П е р е д а ч и  в  д в и ж е н и и ,  п о  д и а г о н а л и .  У ч е б н а я  и г р а

2 1  у р о к Т а к т и к а  н а п а д е н и я  и  з а щ и т ы .  У ч е б н а я  и г р а .

2 2  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  с к о р о с т и .



2 3  у р о к И г р а  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м .

2 4  у р о к К о м б и н а ц и и  и з  о с н о в н ы х  э л е м е н т о в  и г р ы  в  ф у т б о л

2 5  у р о к Д в у с т о р о н н я я  и г р а  в  ф у т б о л

2 6  у р о к И г р а  в  ф у т б о л  п о  о с н о в н ы м  п р а в и л а м

2 7  у р о к У д а р ы  п о  м я ч у  г о л о в о й ,  в б р а с ы в а н и е  м я ч а  и з - з а  « б о к о в о й »  

л и н и и

2 четверть 

Уроки по баскетболу

2 8  у р о к Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек  

в баскетболе

2 9  у р о к О б у ч е н и е ,  о с в о е н и е  л о в л и  и  п е р е д а ч и  м я ч а

3 0  у р о к В е д е н и е  м я ч а  п р а в о й  и  л е в о й  р у к о й  в  д в и ж е н и и

3 1  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я ,  б р о с к и  д в у м я  

р у к а м и  с  м е с т а

3 2  у р о к Б р о с к и  д в у м я  р у к а м и  с  м е с т а

3 3  у р о к Б р о с к и  м я ч а  р у к о й  о т  п л е ч а  с  м е с т а  и  в  д в и ж е н и и

3 4  у р о к В ы р ы в а н и е ,  в ы б и в а н и е  м я ч а

3 5  у р о к И г р а  в  б а с к е т б о л  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м

3 6  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы  н а  б а з е  б а с к е т б о л а

Уроки по гимнастике

3 7  у р о к И н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  г и м н а с т и к и .  

С т р о е в о й  ш а г ,  р а з м ы к а н и е  и  с м ы к а н и е  н а  м е с т е

3 8  у р о к А к р о б а т и к а .  К у в ы р о к  в п е р е д - н а з а д

3 9  у р о к А к р о б а т и к а .  К у в ы р о к  в п е р е д  в  с т о й к у  н а  л о п а т к а х  ( м ) ,  

н а з а д  в  п о л у ш п а г а т  ( д )

4 0  у р о к А к р о б а т и к а .  С т о й к а  н а  г о л о в е  с  с о г н у т ы м и  н о г а м и  ( м ) ,  м о с т  

и з  п о л о ж е н и я  с т о я  с  п о м о щ ь ю  ( д )

4 1  у р о к А к р о б а т и к а .  Р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  с п о с о б н о с т е й .

4 2  у р о к А к р о б а т и к а .  П р ы ж к и  ч е р е з  с к а к а л к у

4 3  у р о к А к р о б а т и к а .  Л а з а н и е  п о  к а н а т у .

4 4  у р о к А к р о б а т и к а .  Р а з в и т и е  г и б к о с т и

4 5  у р о к У п р а ж н е н и е  в  р а в н о в е с и е .  Р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  

с п о с о б н о с т е й

4 6  у р о к О с в о е н и е  в и с о в .  П о д т я г и в а н и е

4 7  у р о к У п р а ж н е н и я  н а  п р е с с .

4 8  у р о к Д е м о н с т р а ц и я  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  п о  а к р о б а т и к е



3 четверть

4 9  у р о к

5 0  у р о к

5 1  у р о к

5 2 - 5 4

у р о к и

5 5 - 5 7

у р о к и

5 8 - 6 0

у р о к и

6 1 - 6 3

у р о к и

6 4 - 6 6

у р о к и

6 7 - 6 8

у р о к и

Уроки по волейболу

6 9  у р о к П е р е м е щ е н и я  в  с т о й к е  п р и с т а в н ы м и  ш а г а м и  б о к о м ,  л и ц о м  

и  с п и н о й  в п е р е д

7 0  у р о к И з у ч е н и е  и  з а к р е п л е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  п е р е м е щ е н и й  в  

в о л е й б о л ь н о й  с т о й к е ,  о с т а н о в к и ,  у с к о р е н и я

7 1  у р о к О б у ч е н и е  и  з а к р е п л е н и е  п е р е д а ч и  м я ч а  с в е р х у  д в у м я  

р у к а м и ,  п е р е д а ч а  м я ч а  н а д  с о б о й

7 2  у р о к П р и е м  м я ч а  с н и з у  д в у м я  р у к а м и ,  н а  м е с т е  и  п о с л е  

п е р е м е щ е н и я

7 3  у р о к О с в о е н и е  т е х н и к и  н и ж н е й  п о д а ч и ,  3 - 6  м е т р о в  о т  с е т к и

7 4  у р о к П р я м о й  н а п а д а ю щ и й  у д а р  п о с л е  п о д б р а с ы в а н и я  м я ч а  

п а р т н е р о м

7 5  у р о к К о м б и н а ц и и  и з  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  ( п р и е м а ,  п е р е д а ч и ,  

у д а р а )

7 6  у р о к З а к р е п л е н и е  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  п е р е м е щ е н и я  и  в л а д е н и я  

м я ч о м

7 7  у р о к Т а к т и к а  п о з и ц и о н н о г о  н а п а д е н и я  б е з  и з м е н е н и я  п о з и ц и й  

и г р о к о в

7 8  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы  с  э л е м е н т а м и  в о л е й б о л а

4 четверть
*

7 9  у р о к И н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  п о  л / а т л е т и к е .

8 0  у р о к О Ф П .  Р а в н о м е р н ы й  б е г  ( 6  м и н у т )

8 1  у р о к О Р У .  Э с т а ф е т н ы й  б е г  в  с п о р т з а л е ,  ( в с т р е ч н а я  э с т а ф е т а )



8 2  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .  Б а с к е т б о л  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м .

8 3  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .  « П и о н е р б о л »  с  э л е м е н т а м и  в о л е й б о л а .

8 4  у р о к О Р У .  П р ы ж к и  н а  о д н о й  и  д в у х  н о г а х  с  п р о д в и ж е н и е м  

в п е р е д

8 5  у р о к О Р У .  П р ы ж к и  с о  с к а к а л к о й :  3 0  с е к у н д  в  м а к с и м а л ь н о м  

т е м п е .

8 6  у р о к О Р У .  П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я .  П о д с к о к и ,  т р о й н о й  п р ы ж о к  

с  м е с т а

8 7  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .

8 8  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  г и б к о с т и

8 9  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  с к о р о с т и

9 0  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и и

Уюоки по легкой атлетике

9 1  у р о к Ч е л н о ч н ы й  б е г :  2 * 1 0  м ,  3 * 1 0  м ,  4 * 1 0  м .

9 2  у р о к Б е г  3 0  м е т р о в .

9 3 - 9 4

у р о к и

П р ы ж о к  в  в ы с о т у  с п о с о б о м  « п е р е ш а г и в а н и е »

9 5 - 9 6

у р о к и

П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я .  П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а .

9 7  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  в  д а л ь .

9 8  у р о к З а к р е п л е н и е  т е х н и к и  б е г а  н а  6 0  и  1 0 0  м е т р о в

9 9  у р о к Б е г  6 0  м е т р о в  ( у )

1 0 0  у р о к Б е г  1 0 0 0  м е т р о в

1 0 1  у р о к З а к р е п л е н и е  б е г а  н а  4 0 0  м е т р о в

1 0 2  у р о к П о д в е д е н и е  и т о г о в  у ч е б н о г о  г о д а



Календарно-тематическое планирование 6 класс (3 часа в нед.)

№

п / п

Т ем а урока Д а т а

1 четвенть

1 у р о к В в о д н ы й  и н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  ( л / а т л е т и к а ,  с п о р т и в н ы е  и  п о д в и ж н ы е  

и г р ы )

2  у р о к Р а в н о м е р н ы й  б е г  5 0 0  м е т р о в ,  О Р У  н а  р а з в и т и е  о б щ е й  

в ы н о с л и в о с т и

3  у р о к Б е г  3 0  м е т р о в  ( 2 - 3  п о в т о р е н и я )

4  у р о к Р а в н о м е р н ы й  б е г  н а  8 0 0  м е т р о в ,  О Р У  н а  р а з в и т и е  о б щ е й  

в ы н о с л и в о с т и

5  у р о к Б е г  6 0  м е т р о в  ( 2 - 3  п о в т о р е н и я )

6  у р о к Б е г  н а  1 0 0 0  м .  б е з  у ч е т а  в р е м е н и

7  у р о к Б е г  н а  1 0 0 0  м е т р о в  с  ф и к с и р о в а н и е м  р е з у л ь т а т а

8  у р о к П р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а ,  с г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  

л е ж а

9  у р о к Т е х н и к а  п р ы ж к а  в  в ы с о т у  ( н о ж н и ц ы )  

О б у ч е н и е  с  3 - 5  ш а г о в  р а з б е г а

1 0  у р о к Б е г  н а  6 0  м е т р о в  н а  р е з у л ь т а т

1 1  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  ( 1 5 0  г . )  в  ц е л ь  с  1 0 - 1 2  м е т р о в

1 2  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  н а  д а л ь н о с т ь  с  5 - 6  ш а г о в  р а з б е г а  ( о б у ч е н и е )

1 3  у р о к Б е г  н а  5 0 0  м е т р о в  ( д ) ,  8 0 0  м е т р о в  ( м )

У роки  по ф ут б о л у

1 4  у р о к С т о й к и  и  п е р е м е щ е н и е  ф у т б о л и с т а ,  б е г о м  л и ц о м  и  с п и н о й  

в п е р е д ,  п р и с т а в н ы м и  и  с к р е с т н ы м и  ш а г а м и  в  с т о р о н у

1 5  у р о к У д а р ы  п о  н е п о д в и ж н о м у  м я ч у  р а з л и ч н ы м и  ч а с т я м и  с т о п ы  и  

п о д ъ е м а

1 6  у р о к У д а р ы  п о  к а т я щ е м у с я  м я ч у ,  о с т а н о в к и  м я ч а

1 7  у р о к В е д е н и е  м я ч а ,  о т б о р  м я ч а

1 8  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я .  Т е х н и к а  у д а р а

1 9  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  с  м е с т а .  О б м а н н ы е  д в и ж е н и я  б е з  м я ч а .

2 0  у р о к П е р е д а ч и  в  д в и ж е н и и ,  п о  д и а г о н а л и .  У ч е б н а я  и г р а

2 1  у р о к Т а к т и к а  н а п а д е н и я  и  з а щ и т ы .  У ч е б н а я  и г р а .

2 2  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  с к о р о с т и .

2 3  у р о к И г р а  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м .



2 4  у р о к К о м б и н а ц и и  и з  о с н о в н ы х  э л е м е н т о в  и г р ы  в  ф у т б о л

2 5  у р о к Д в у с т о р о н н я я  и г р а  в  ф у т б о л

2 6  у р о к И г р а  в  ф у т б о л  п о  о с н о в н ы м  п р а в и л а м

2 7  у р о к У д а р ы  п о  м я ч у  г о л о в о й ,  в б р а с ы в а н и е  м я ч а  и з - з а  « б о к о в о й »  

л и н и и

2 четверть 

Уроки по баскетболу

2 8  у р о к Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек  

в баскетболе

2 9  у р о к О б у ч е н и е ,  о с в о е н и е  л о в л и  и  п е р е д а ч и  м я ч а

3 0  у р о к В е д е н и е  м я ч а  п р а в о й  и  л е в о й  р у к о й  в  д в и ж е н и и

3 1  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я ,  б р о с к и  д в у м я  

р у к а м и  с  м е с т а

3 2  у р о к Б р о с к и  д в у м я  р у к а м и  с  м е с т а

3 3  у р о к Б р о с к и  м я ч а  р у к о й  о т  п л е ч а  с  м е с т а  и  в  д в и ж е н и и

3 4  у р о к В ы р ы в а н и е ,  в ы б и в а н и е  м я ч а

3 5  у р о к И г р а  в  б а с к е т б о л  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м

3 6  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы  н а  б а з е  б а с к е т б о л а

Уроки по гимнастике

3 7  у р о к И н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  г и м н а с т и к е .  

С т р о е в о й  ш а г ,  р а з м ы к а н и е  и  с м ы к а н и е  н а  м е с т е

3 8  у р о к А к р о б а т и к а .  К у в ы р о к  в п е р е д - н а з а д

3 9  у р о к А к р о б а т и к а .  К у в ы р о к  в п е р е д  в  с т о й к у  н а  л о п а т к а х  ( м ) ,  н а з а д  

в  п о л у ш п а г а т  ( д )

4 0  у р о к А к р о б а т и к а .  С т о й к а  н а  г о л о в е  с  с о г н у т ы м и  н о г а м и  ( м ) ,  м о с т  

и з  п о л о ж е н и я  с т о я  с  п о м о щ ь ю  ( д )

4 1  у р о к А к р о б а т и к а .  Р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  с п о с о б н о с т е й .

4 2  у р о к А к р о б а т и к а .  П р ы ж к и  ч е р е з  с к а к а л к у

4 3  у р о к А к р о б а т и к а .  Л а з а н и е  п о  к а н а т у .

4 4  у р о к А к р о б а т и к а .  Р а з в и т и е  г и б к о с т и

4 5  у р о к У п р а ж н е н и е  в  р а в н о в е с и е .  Р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  

с п о с о б н о с т е й

4 6  у р о к О с в о е н и е  в и с о в .  П о д т я г и в а н и е

4 7  у р о к У п р а ж н е н и я  н а  п р е с с .

4 8  у р о к Д е м о н с т р а ц и я  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  п о  а к р о б а т и к е



3 четверть

4 9  у р о к

5 0  у р о к

5 1  у р о к

5 2 - 5 4

у р о к и

5 5 - 5 7

у р о к и

5 8 - 6 0

у р о к и

6 1 - 6 3

у р о к и

6 4 - 6 6

у р о к и

6 7 - 6 8

у р о к и

Уроки по волейболу

6 9  у р о к П еремещ ения в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед

7 0  у р о к И з у ч е н и е  и  з а к р е п л е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  п е р е м е щ е н и й  в  

в о л е й б о л ь н о й  с т о й к е ,  о с т а н о в к и ,  у с к о р е н и я

7 1  у р о к О б у ч е н и е  и  з а к р е п л е н и е  п е р е д а ч и  м я ч а  с в е р х у  д в у м я  

р у к а м и ,  п е р е д а ч а  м я ч а  н а д  с о б о й

7 2  у р о к П р и е м  м я ч а  с н и з у  д в у м я  р у к а м и ,  н а  м е с т е  и  п о с л е  

п е р е м е щ е н и я

7 3  у р о к О с в о е н и е  т е х н и к и  н и ж н е й  п о д а ч и ,  3 - 6  м е т р о в  о т  с е т к и

7 4  у р о к П р я м о й  н а п а д а ю щ и й  у д а р  п о с л е  п о д б р а с ы в а н и я  м я ч а  

п а р т н е р о м

7 5  у р о к К о м б и н а ц и и  и з  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  ( п р и е м а ,  п е р е д а ч и ,  

у д а р а )

7 6  у р о к З а к р е п л е н и е  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  п е р е м е щ е н и я  и  в л а д е н и я  

м я ч о м

7 7  у р о к Т а к т и к а  п о з и ц и о н н о г о  н а п а д е н и я  б е з  и з м е н е н и я  п о з и ц и й  

и г р о к о в

7 8  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы  с  э л е м е н т а м и  в о л е й б о л а

4 четверть

7 9  у р о к И н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  п о  л / а т л е т и к е .

8 0  у р о к О Ф П .  Р а в н о м е р н ы й  б е г  ( 6  м и н у т )

8 1  у р о к О Р У .  Э с т а ф е т н ы й  б е г  в  с п о р т з а л е ,  ( в с т р е ч н а я  э с т а ф е т а )



8 2  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .  Б а с к е т б о л  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м .

8 3  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .  « П и о н е р б о л »  с  э л е м е н т а м и  в о л е й б о л а .

8 4  у р о к О Р У .  П р ы ж к и  н а  о д н о й  и  д в у х  н о г а х  с  п р о д в и ж е н и е м  

в п е р е д

8 5  у р о к О Р У .  П р ы ж к и  с о  с к а к а л к о й :  3 0  с е к у н д  в  м а к с и м а л ь н о м  

т е м п е .

8 6  у р о к О Р У .  П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я .  П о д с к о к и ,  т р о й н о й  п р ы ж о к  с  

м е с т а

8 7  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .

8 8  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  г и б к о с т и

8 9  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  с к о р о с т и

9 0  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и и

Уроки по легкой атлетике

9 1  у р о к Ч е л н о ч н ы й  б е г :  2 * 1 0  м ,  3 * 1 0  м ,  4 * 1 0  м .

9 2  у р о к Б е г  3 0  м е т р о в .

9 3 - 9 4

у р о к и

П р ы ж о к  в  в ы с о т у  с п о с о б о м  « п е р е ш а г и в а н и е »

9 5 - 9 6

у р о к и

П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я .  П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а .

9 7  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  в  д а л ь .

9 8  у р о к З а к р е п л е н и е  т е х н и к и  б е г а  н а  6 0  и  1 0 0  м е т р о в

9 9  у р о к Б е г  6 0  м е т р о в  ( у )

1 0 0  у р о к Б е г  1 0 0 0  м е т р о в

1 0 1  у р о к З а к р е п л е н и е  б е г а  н а  4 0 0  м е т р о в

1 0 2  у р о к П о д в е д е н и е  и т о г о в  у ч е б н о г о  г о д а



Календарно-тематическое планирование 7 класс (3 часа в нед.)

№

п / п

Т ем а урока Д а т а

1 четверть

1 у р о к В в о д н ы й  и н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  ( л / а т л е т и к а ,  с п о р т и в н ы е  и  п о д в и ж н ы е  и г р ы )

2  у р о к Р а в н о м е р н ы й  б е г  5 0 0  м е т р о в ,  О Р У  н а  р а з в и т и е  о б щ е й  

в ы н о с л и в о с т и

3  у р о к Б е г  3 0  м е т р о в  ( 2 - 3  п о в т о р е н и я )

4  у р о к Р а в н о м е р н ы й  б е г  н а  8 0 0  м е т р о в ,  О Р У  н а  р а з в и т и е  о б щ е й  

в ы н о с л и в о с т и

5  у р о к Б е г  6 0  м е т р о в  ( 2 - 3  п о в т о р е н и я )

6  у р о к Б е г  н а  1 0 0 0  м .  б е з  у ч е т а  в р е м е н и

7  у р о к Б е г  н а  1 0 0 0  м е т р о в  с  ф и к с и р о в а н и е м  р е з у л ь т а т а

8  у р о к П р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а ,  с г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  

л е ж а

9  у р о к Т е х н и к а  п р ы ж к а  в  в ы с о т у  ( н о ж н и ц ы )  

О б у ч е н и е  с  5 - 7  ш а г о в  р а з б е г а

1 0  у р о к Б е г  н а  6 0  м е т р о в  н а  р е з у л ь т а т

1 1  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  ( 1 5 0  г . )  в  ц е л ь  с  1 0 - 1 2  м е т р о в

1 2  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  н а  д а л ь н о с т ь  с  5 - 6  ш а г о в  р а з б е г а  ( о б у ч е н и е )

1 3  у р о к Б е г  н а  5 0 0  м е т р о в  ( д ) ,  8 0 0  м е т р о в  ( м )

У роки  п о  ф ут б о л у

1 4  у р о к С т о й к и  и  п е р е м е щ е н и е  ф у т б о л и с т а ,  б е г о м  л и ц о м  и  с п и н о й  

в п е р е д ,  п р и с т а в н ы м и  и  с к р е с т н ы м и  ш а г а м и  в  с т о р о н у

1 5  у р о к У д а р ы  п о  н е п о д в и ж н о м у  м я ч у  р а з л и ч н ы м и  ч а с т я м и  с т о п ы  и  

п о д ъ е м а

1 6  у р о к У д а р ы  п о  к а т я щ е м у с я  м я ч у ,  о с т а н о в к и  м я ч а

1 7  у р о к В е д е н и е  м я ч а ,  о т б о р  м я ч а

1 8  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я .  Т е х н и к а  у д а р а

1 9  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  с  м е с т а .  О б м а н н ы е  д в и ж е н и я .

2 0  у р о к П е р е д а ч и  в  д в и ж е н и и ,  п о  д и а г о н а л и .  У ч е б н а я  и г р а



2 1  у р о к Т а к т и к а  н а п а д е н и я  и  з а щ и т ы .  У ч е б н а я  и г р а .

2 2  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  с к о р о с т и .

2 3  у р о к И г р а  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м .

2 4  у р о к К о м б и н а ц и и  и з  о с н о в н ы х  э л е м е н т о в  и г р ы  в  ф у т б о л

2 5  у р о к Д в у с т о р о н н я я  и г р а  в  ф у т б о л

2 6  у р о к И г р а  в  ф у т б о л  п о  о с н о в н ы м  п р а в и л а м

2 7  у р о к У д а р ы  п о  м я ч у  г о л о в о й ,  в б р а с ы в а н и е  м я ч а  и з - з а  « б о к о в о й »  

л и н и и

2 четверть 

Уроки по баскетболх

2 8  у р о к Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в 

баскетболе

2 9  у р о к О б у ч е н и е ,  о с в о е н и е  л о в л и  и  п е р е д а ч и  м я ч а

3 0  у р о к В е д е н и е  м я ч а  п р а в о й  и  л е в о й  р у к о й  в  д в и ж е н и и

3 1  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я .  З а к р е п л е н и е .

3 2  у р о к Б р о с к и  м я ч а  о д н о й  р у к о й  о т  п л е ч а  с  м е с т а  и  в  д в и ж е н и и

3 3  у р о к Б р о с к и  м я ч а  в  к о р з и н у

3 4  у р о к В ы р ы в а н и е ,  в ы б и в а н и е  м я ч а  ( з а к р е п л е н и е )

3 5  у р о к И г р а  в  б а с к е т б о л  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м

3 6  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы  н а  б а з е  б а с к е т б о л а

Уроки по гимнастике

3 7  у р о к И н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  г и м н а с т и к е .  

В ы п о л н е н и е  с т р о е в ы х  к о м а н д .

3 8  у р о к А к р о б а т и к а .  К у в ы р о к  в п е р е д - н а з а д ,  с т о й к а  н а  л о п а т к а х .

3 9  у р о к А к р о б а т и к а .  К у в ы р о к  в п е р е д  в  с т о й к у  н а  л о п а т к а х  ( м ) ,  н а з а д  в  

п о л у ш п а г а т  ( д )  ( з а к р е п л е н и е )

4 0  у р о к А к р о б а т и к а .  С т о й к а  н а  г о л о в е  с  с о г н у т ы м и  н о г а м и  ( м ) ,  м о с т  

и з  п о л о ж е н и я  с т о я  с  п о м о щ ь ю  ( д )  ( з а к р е п л е н и е )

4 1  у р о к А к р о б а т и к а .  Р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  с п о с о б н о с т е й .

4 2  у р о к А к р о б а т и к а .  П р ы ж к и  ч е р е з  с к а к а л к у

4 3  у р о к А к р о б а т и к а .  Л а з а н и е  п о  к а н а т у .

4 4  у р о к А к р о б а т и к а .  Р а з в и т и е  г и б к о с т и

4 5  у р о к У п р а ж н е н и е  в  р а в н о в е с и е .  Р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  

с п о с о б н о с т е й

4 6  у р о к О с в о е н и е  в и с о в .  П о д т я г и в а н и е

4 7  у р о к У п р а ж н е н и я  н а  п р е с с .



4 8  у р о к Д е м о н с т р а ц и я  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  п о  а к р о б а т и к е

3 четверть

4 9  у р о к

5 0  у р о к

5 1  у р о к

5 2 - 5 4

у р о к и

5 5 - 5 7

у р о к и

5 8 - 6 0

у р о к и

6 1 - 6 3

у р о к и

6 4 - 6 6

у р о к и

6 7 - 6 8

у р о к и

Уроки по волейболу

6 9  у р о к Перемещения в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед

7 0  у р о к И з у ч е н и е  и  з а к р е п л е н и е  э л е м е н т о в  т е х н и к и  п е р е м е щ е н и й  в  

в о л е й б о л ь н о й  с т о й к е ,  о с т а н о в к и ,  у с к о р е н и я

7 1  у р о к О б у ч е н и е  и  з а к р е п л е н и е  п е р е д а ч и  м я ч а  с в е р х у  д в у м я  р у к а м и ,  

п е р е д а ч а  м я ч а  н а д  с о б о й

7 2  у р о к П р и е м  м я ч а  с н и з у  д в у м я  р у к а м и ,  н а  м е с т е  и  п о с л е  

п е р е м е щ е н и я

7 3  у р о к П р я м а я  н и ж н я я  п о д а ч а  ч е р е з  с е т к у

7 4  у р о к П р я м о й  н а п а д а ю щ и й  у д а р  п о с л е  п о д б р а с ы в а н и я  м я ч а  

п а р т н е р о м  ( з а к р е п л е н и е )

7 5  у р о к К о м б и н а ц и и  и з  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  ( п р и е м а ,  п е р е д а ч и ,  

у д а р а )

7 6  у р о к З а к р е п л е н и е  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  п е р е м е щ е н и я  и  в л а д е н и я  

м я ч о м

7 7  у р о к Т а к т и к а  п о з и ц и о н н о г о  н а п а д е н и я  с  и з м е н е н и е м  п о з и ц и й  

и г р о к о в

7 8  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы  с  э л е м е н т а м и  в о л е й б о л а



4 четверть

7 9  у р о к И н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  п о  л / а т л е т и к е .

8 0  у р о к О Ф П .  Р а в н о м е р н ы й  б е г  ( 6  м и н у т )

8 1  у р о к О Р У .  Э с т а ф е т н ы й  б е г  в  с п о р т з а л е ,  ( в с т р е ч н а я  э с т а ф е т а )

8 2  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .  Б а с к е т б о л  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м .

8 3  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .  « П и о н е р б о л »  с  э л е м е н т а м и  в о л е й б о л а .

8 4  у р о к О Р У .  П р ы ж к и  н а  о д н о й  и  д в у х  н о г а х  с  п р о д в и ж е н и е м  в п е р е д

8 5  у р о к О Р У .  П р ы ж к и  с о  с к а к а л к о й :  3 0  с е к у н д  в  м а к с и м а л ь н о м  т е м п е .

8 6  у р о к О Р У .  П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я .  П о д с к о к и ,  т р о й н о й  п р ы ж о к  с  

м е с т а

8 7  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .

8 8  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  г и б к о с т и

8 9  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  с к о р о с т и

9 0  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и и

Уроки по легкой атлетике

9 1  у р о к Ч е л н о ч н ы й  б е г :  2 * 1 0  м ,  3 * 1 0  м ,  4 * 1 0  м .

9 2  у р о к Б е г  3 0  м е т р о в .

9 3 - 9 4

у р о к и

П р ы ж о к  в  в ы с о т у  с п о с о б о м  « п е р е ш а г и в а н и е »

9 5 - 9 6

у р о к и

П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я .  П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а .

9 7  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  в  д а л ь .

9 8  у р о к З а к р е п л е н и е  т е х н и к и  б е г а  н а  6 0  и  1 0 0  м е т р о в

9 9  у р о к Б е г  6 0  м е т р о в  ( у )

1 0 0

у р о к

Б е г  1 5 0 0  м е т р о в

1 0 1

у р о к

З а к р е п л е н и е  б е г а  н а  4 0 0  м е т р о в

1 0 2

у р о к

П о д в е д е н и е  и т о г о в  у ч е б н о г о  г о д а



Катендарно-тематическое планирование 8 класс (3 часа в нед.)
№

п / п

Т ем а урока Д а т а

1 четверть

1 у р о к В в о д н ы й  и н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  ( л / а т л е т и к а ,  с п о р т и в н ы е  и  п о д в и ж н ы е  и г р ы )

2  у р о к Р а в н о м е р н ы й  б е г  5 0 0  м е т р о в ,  О Р У  н а  р а з в и т и е  о б щ е й  

в ы н о с л и в о с т и

3  у р о к Б е г  3 0  м е т р о в  ( 2 - 3  п о в т о р е н и я )

4  у р о к Р а в н о м е р н ы й  б е г  н а  8 0 0  м е т р о в ,  О Р У  н а  р а з в и т и е  о б щ е й  

в ы н о с л и в о с т и

5 УР°К___ Б е г  6 0  м е т р о в  ( 3 - 4  п о в т о р е н и я )

6  у р о к Б е г  н а  1 0 0 0  м .  б е з  у ч е т а  в р е м е н и

7  у р о к Б е г  н а  1 0 0 0  м е т р о в  с  ф и к с и р о в а н и е м  р е з у л ь т а т а

8  у р о к П р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а ,  с г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  

л е ж а

9  у р о к Т е х н и к а  п р ы ж к а  в  в ы с о т у  ( н о ж н и ц ы )  

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  с  7 - 9  ш а г о в  р а з б е г а

1 0  у р о к Б е г  н а  1 0 0  м е т р о в  н а  р е з у л ь т а т

1 1  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  ( 1 5 0  г . )  в  ц е л ь  с  1 4 - 1 6  м е т р о в

1 2  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  н а  д а л ь н о с т ь  с  5 - 6  ш а г о в  р а з б е г а  

( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

1 3  у р о к Б е г  н а  5 0 0  м е т р о в  ( д ) ,  8 0 0  м е т р о в  ( м )  ( з а к р е п л е н и е )

У роки  п о  ф ут б о л у

1 4  у р о к С т о й к и  и  п е р е м е щ е н и е  ф у т б о л и с т а ,  б е г о м  л и ц о м  и  с п и н о й  

в п е р е д ,  п р и с т а в н ы м и  и  с к р е с т н ы м и  ш а г а м и  в  с т о р о н у  

( з а к р е п л е н и е )

1 5  у р о к У д а р ы  п о  к а т я щ е м у с я  м я ч у  р а з л и ч н ы м и  ч а с т я м и  с т о п ы  и  

п о д ъ е м а

1 6  у р о к О с т а н о в к и  м я ч а  с т о п о й ,  п о д о ш в о й ,  о с т а н о в к а  о п у с к а ю щ е г о с я  

м я ч а

1 7  у р о к В е д е н и е  м я ч а ,  о т б о р  м я ч а  ( з а к р е п л е н и е )

1 8  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я .  Т е х н и к а  у д а р а  

( з а к р е п л е н и е )

1 9  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  с  м е с т а .  О б м а н н ы е  д в и ж е н и я ,  ф и н т ы

2 0  у р о к П е р е д а ч и  в  д в и ж е н и и ,  и г р а  « с т е н к а » .  У ч е б н а я  и г р а

2 1  у р о к Т а к т и к а  н а п а д е н и я  и  з а щ и т ы .  У ч е б н а я  и г р а .



2 2  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  с к о р о с т и .

2 3  у р о к И г р а  в  ф у т б о л

2 4  у р о к К о м б и н а ц и и  и з  о с н о в н ы х  э л е м е н т о в  и г р ы  в  ф у т б о л

2 5  у р о к Д в у с т о р о н н я я  и г р а  в  ф у т б о л

2 6  у р о к И г р а  в  ф у т б о л  п о  о с н о в н ы м  п р а в и л а м  с  п р и в л е ч е н и е м  

у ч а щ и х с я  к  с у д е й с т в у

2 7  у р о к У д а р ы  п о  м я ч у  г о л о в о й ,  в б р а с ы в а н и е  м я ч а  и з - з а  « б о к о в о й »  

л и н и и ,  о б м а н н ы е  д в и ж е н и я

2 четверть 

Уроки по баскетболу
2 8  у р о к Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в 

баскетболе (соверш енствование)

2 9  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  о д н о й  р у к о й  о т  п л е ч а ,  д в у м я  р у к а м и  с  о т с к о к о м  

о т  п о л а

3 0  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  п а с с и в н ы м  с о п р о т и в л е н и е м  з а щ и т н и к а

3 1  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  в о  в с т р е ч н о м  д в и ж е н и и ,  б р о с к и  м я ч а  в  

д в и ж е н и и

3 2  у р о к Б р о с к и  м я ч а  о д н о й  р у к о й  о т  п л е ч а  с  м е с т а  и  в  д в и ж е н и и  

( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

3 3  у р о к Б р о с к и  м я ч а  в  к о р з и н у  ( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

3 4  у р о к В ы р ы в а н и е ,  в ы б и в а н и е  м я ч а  ( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

3 5  у р о к И г р а  в  б а с к е т б о л  п о  о с н о в н ы м  п р а в и л а м

3 6  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  к о м б и н а ц и й  и з  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  

б а с к е т б о л а

Уроки по гимнастике

3 7  у р о к И н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  г и м н а с т и к е .  

В ы п о л н е н и е  с т р о е в ы х  к о м а н д  ( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

3 8  у р о к А к р о б а т и к а .  К у в ы р о к  в п е р е д - н а з а д ,  с т о й к а  н а  л о п а т к а х  

( з а к р е п л е н и е )

3 9  у р о к А к р о б а т и к а .  К у в ы р о к  в п е р е д  в  с т о й к у  н а  л о п а т к а х  ( м ) ,  н а з а д  в  

п о л у ш п а г а т  ( д )  ( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

4 0  у р о к А к р о б а т и к а .  С т о й к а  н а  г о л о в е  ( м ) ,  м о с т  и з  п о л о ж е н и я  с т о я  с  

п о м о щ ь ю  и  б е з  ( д )

4 1  у р о к А к р о б а т и к а .  Р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  с п о с о б н о с т е й .

4 2  у р о к А к р о б а т и к а .  П р ы ж к и  ч е р е з  с к а к а л к у  з а  1 м и н у т у  ( у )

4 3  у р о к А к р о б а т и к а .  Л а з а н и е  п о  к а н а т у .

4 4  у р о к А к р о б а т и к а .  Р а з в и т и е  г и б к о с т и

4 5  у р о к У п р а ж н е н и е  в  р а в н о в е с и е .  Р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  

с п о с о б н о с т е й



4 6  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  в и с о в .  О п о р н ы й  п р ы ж о к .

4 7  у р о к У п р а ж н е н и я  н а  п р е с с .  П о д т я г и в а н и е .

4 8  у р о к Д е м о н с т р а ц и я  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  п о  а к р о б а т и к е

3 четверть

4 9  у р о к

5 0  у р о к

5 1  у р о к

5 2 - 5 4

у р о к и

5 5 - 5 7

у р о к и

•

5 8 - 6 0

у р о к и

6 1 - 6 3

у р о к и

6 4 - 6 6

у р о к и

6 7 - 6 8

у р о к и

Уроки по волейболу

6 9  у р о к П е р е м е щ е н и я  в  с т о й к е  п р и с т а в н ы м и  ш а г а м и  б о к о м ,  л и ц о м  и  

с п и н о й  в п е р е д

7 0  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  п е р е м е щ е н и й  в  в о л е й б о л ь н о й  

с т о й к е ,  о с т а н о в к и ,  у с к о р е н и я

7 1  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  п е р е д а ч и  м я ч а  с в е р х у  д в у м я  р у к а м и ,  

п е р е д а ч а  м я ч а  н а д  с о б о й ,  ч е р е з  с е т к у

7 2  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  в о  в с т р е ч н ы х  к о л о н н а х ,  о т б и в а н и е  м я ч а  ч е р е з  

с е т к у

7 3  у р о к П р я м а я  н и ж н я я  п о д а ч а ,  п р и е м  п о д а ч и

7 4  у р о к П р я м о й  н а п а д а ю щ и й  у д а р  п о с л е  п о д б р а с ы в а н и я  м я ч а  

п а р т н е р о м  ( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

7 5  у р о к К о м б и н а ц и и  и з  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  ( п р и е м а ,  п е р е д а ч и ,  

у д а р а )

7 6  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  п е р е м е щ е н и я  и  

в л а д е н и я  м я ч о м

7 7  у р о к Т а к т и к а  п о з и ц и о н н о г о  н а п а д е н и я  с  и з м е н е н и е м  п о з и ц и й  

и г р о к о в

7 8  у р о к И г р а  в  в о л е й б о л  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м



4 четверть

7 9  у р о к И н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  п о  л / а т л е т и к е .

8 0  у р о к О Ф П .  Р а в н о м е р н ы й  б е г  ( 1 0  м и н у т )

8 1  у р о к О Р У .  Э с т а ф е т н ы й  б е г  в  с п о р т з а л е ,  ( в с т р е ч н а я  э с т а ф е т а )

8 2  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .  Б а с к е т б о л  п о  о с н о в н ы м  п р а в и л а м .

8 3  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .  Д в у с т о р о н н я я  и г р а  в  в о л е й б о л .

8 4  у р о к О Р У .  П р ы ж к и  н а  о д н о й  и  д в у х  н о г а х  с  п р о д в и ж е н и е м  в п е р е д .  

В ы п р ы г и в а н и е  в в е р х  и з  п о л у п р и с е д а .

8 5  у р о к О Р У .  П р ы ж к и  с о  с к а к а л к о й :  1 м и н у т а  в  м а к с и м а л ь н о м  т е м п е .

8 6  у р о к О Р У .  П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я .  П о д с к о к и ,  т р о й н о й  п р ы ж о к  с  

м е с т а

8 7  у р о к П о д в и ж н ы е  и г р ы .

8 8  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  г и б к о с т и

8 9  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  с к о р о с т и

9 0  у р о к К о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  н а  р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и и

Уроки по легкой атлетике

9 1  у р о к Ч е л н о ч н ы й  б е г :  6 * 1 0  м

9 2  у р о к Б е г  3 0  м е т р о в .

9 3 - 9 4

у р о к и

П р ы ж о к  в  в ы с о т у  с п о с о б о м  « п е р е ш а г и в а н и е »

9 5 - 9 6

у р о к и

П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я .  П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а .

9 7  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  в  д а л ь .

9 8  у р о к З а к р е п л е н и е  т е х н и к и  б е г а  н а  6 0  и  1 0 0  м е т р о в

9 9  у р о к Б е г  6 0  м е т р о в  ( у )

1 0 0  у р о к Б е г  1 5 0 0  м е т р о в

1 0 1  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  б е г а  н а  8 0 0  м е т р о в

1 0 2  у р о к П о д в е д е н и е  и т о г о в  у ч е б н о г о  г о д а



Календарно-тематическое планирование 9 класс (3 часа в нед.)

№

п / п

Т ем а урока Д а т а

1 четвепть

1 у р о к В в о д н ы й  и н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  ф и з и ч е с к о й  

к у л ь т у р ы  ( л / а т л е т и к а ,  с п о р т и в н ы е  и  п о д в и ж н ы е  и г р ы )

2  у р о к Р а в н о м е р н ы й  б е г  5 0 0  м е т р о в ,  О Р У  н а  р а з в и т и е  о б щ е й  

в ы н о с л и в о с т и

3  у р о к Б е г  3 0  м е т р о в  ( 2 - 3  п о в т о р е н и я )

4  у р о к Р а в н о м е р н ы й  б е г  н а  8 0 0  м е т р о в ,  О Р У  н а  р а з в и т и е  о б щ е й  

в ы н о с л и в о с т и

5  у р о к Б е г  6 0  м е т р о в  ( 3 - 4  п о в т о р е н и я ) ,  н и з к и й  с т а р т

6  у р о к Б е г  н а  1 0 0 0  м .  б е з  у ч е т а  в р е м е н и

7  у р о к Б е г  н а  1 0 0 0  м е т р о в  с  ф и к с и р о в а н и е м  р е з у л ь т а т а

8  у р о к П р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а ,  с г и б а н и е  и  р а з г и б а н и е  р у к  в  у п о р е  л е ж а

9  у р о к Т е х н и к а  п р ы ж к а  в  в ы с о т у  ( н о ж н и ц ы )  

С о в е р ш е н с т в о в а н и е  с  7 - 9  ш а г о в  р а з б е г а

1 0  у р о к Б е г  н а  1 0 0  м е т р о в  н а  р е з у л ь т а т

1 1  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  ( 1 5 0  г . )  в  ц е л ь  с  1 6 - 1 8  м е т р о в

1 2  у р о к М е т а н и е  м / м я ч а  н а  д а л ь н о с т ь  с  5 - 6  ш а г о в  р а з б е г а  

( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

1 3  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  б е г а  н а  8 0 0  м е т р о в

Уооки по футболу

1 4  у р о к С т о й к и  и  п е р е м е щ е н и е  ф у т б о л и с т а ,  б е г о м  л и ц о м  и  с п и н о й  в п е р е д ,  

п р и с т а в н ы м и  и  с к р е с т н ы м и  ш а г а м и  в  с т о р о н у  

( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

1 5  у р о к У д а р ы  п о  к а т я щ е м у с я  м я ч у  р а з л и ч н ы м и  ч а с т я м и  с т о п ы  и  п о д ъ е м а

1 6  у р о к О с т а н о в к и  м я ч а  с т о п о й ,  п о д о ш в о й ,  о с т а н о в к а  о п у с к а ю щ е г о с я  

м я ч а

1 7  у р о к В е д е н и е  м я ч а ,  о т б о р  м я ч а  ( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

1 8  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я .  Т е х н и к а  у д а р а  

( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

1 9  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  в  д в и ж е н и и .  О б м а н н ы е  д в и ж е н и я .

2 0  у р о к Т а к т и к а  н а п а д е н и я  и  з а щ и т ы .  У ч е б н а я  и г р а .

2 1  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  с к о р о с т и .  Д р и б л и н г



2 2  у р о к И г р а  в  ф у т б о л .

2 3  у р о к К о м б и н а ц и о н н а я  и г р а  в  н а п а д е н и и

2 4  у р о к К о м б и н а ц и и  и з  о с н о в н ы х  э л е м е н т о в  и г р ы  в  ф у т б о л

2 5  у р о к Д в у с т о р о н н я я  и г р а  в  ф у т б о л

2 6  у р о к И г р а  в  ф у т б о л  п о  о с н о в н ы м  п р а в и л а м  с  п р и в л е ч е н и е м  у ч а щ и х с я  к  

с у д е й с т в у

2 7  у р о к У д а р ы  п о  м я ч у  г о л о в о й ,  в б р а с ы в а н и е  м я ч а  и з - з а  « б о к о в о й »  л и н и и ,  

о б м а н н ы е  д в и ж е н и я

2 четвеютъ 

Уроки по баскетболу

2 8  у р о к Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в 

баскетболе (соверш енствование)

2 9  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  о д н о й  р у к о й  о т  п л е ч а ,  д в у м я  р у к а м и  с  о т с к о к о м  о т  

п о л а

3 0  у р о к В е д е н и е  м я ч а  с  п а с с и в н ы м  с о п р о т и в л е н и е м  з а щ и т н и к а

3 1  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  в о  в с т р е ч н о м  д в и ж е н и и ,  б р о с к и  м я ч а  в  д в и ж е н и и

3 2  у р о к Б р о с к и  м я ч а  о д н о й  р у к о й  о т  п л е ч а  с  м е с т а  и  в  д в и ж е н и и  

( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

3 3  у р о к Б р о с к и  м я ч а  в  к о р з и н у  ( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

3 4  у р о к В ы р ы в а н и е ,  в ы б и в а н и е  м я ч а  ( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

3 5  у р о к И г р а  в  б а с к е т б о л  п о  о с н о в н ы м  п р а в и л а м

3 6  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  к о м б и н а ц и й  и з  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  

б а с к е т б о л а

Уроки по гимнастике

3 7  у р о к И н с т р у к т а ж  п о  т / б е з о п а с н о с т и  н а  у р о к а х  г и м н а с т и к и .

3 8  у р о к А к р о б а т и к а .  К у в ы р о к  в п е р е д - н а з а д ,  с т о й к а  н а  л о п а т к а х  

( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

3 9  у р о к А к р о б а т и к а .  К у в ы р о к  в п е р е д  в  с т о й к у  н а  л о п а т к а х  ( м ) ,  н а з а д  в  

п о л у ш п а г а т  ( д )  ( с о в е р ш е н с т в о в а н и е )

4 0  у р о к А к р о б а т и к а .  С т о й к а  н а  г о л о в е  ( м ) ,  м о с т  и з  п о л о ж е н и я  с т о я  с  

п о м о щ ь ю  и  б е з  ( д )

4 1  у р о к А к р о б а т и к а .  Р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  с п о с о б н о с т е й .

4 2  у р о к А к р о б а т и к а .  П р ы ж к и  ч е р е з  с к а к а л к у  з а  1 м и н у т у  ( у )

4 3  у р о к А к р о б а т и к а .  Л а з а н и е  п о  к а н а т у .

4 4  у р о к А к р о б а т и к а .  Р а з в и т и е  г и б к о с т и

4 5  у р о к У п р а ж н е н и е  в  р а в н о в е с и е .  Р а з в и т и е  к о о р д и н а ц и о н н ы х  

с п о с о б н о с т е й



4 6  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  в и с о в .  О п о р н ы й  п р ы ж о к .

4 7  у р о к У п р а ж н е н и я  н а  п р е с с .  П о д т я г и в а н и е .

4 8  у р о к Д е м о н с т р а ц и я  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  п о  а к р о б а т и к е

3 четверть

4 9  у р о к

5 0  у р о к

5 1  у р о к

5 2 - 5 4

у р о к и

5 5 - 5 7

у р о к и

5 8 - 6 0

у р о к и

6 1 - 6 3

у р о к и

6 4 - 6 6

у р о к и

6 7 - 6 8

у р о к и

Уроки по волейболу

6 9  у р о к Т е х н и к а  п е р е д в и ж е н и й  в  в о л е й б о л е .

7 0  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  п е р е м е щ е н и й  в  в о л е й б о л ь н о й  

с т о й к е ,  о с т а н о в к и ,  у с к о р е н и я

7 1  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  п е р е д а ч и  м я ч а  с в е р х у  д в у м я  р у к а м и ,  

п е р е д а ч а  м я ч а  н а д  с о б о й ,  ч е р е з  с е т к у

7 2  у р о к П е р е д а ч а  м я ч а  в  п р ы ж к е  ч е р е з  с е т к у ,  с в е р х у ,  с т о я  с п и н о й  к  ц е л и

7 3  у р о к З а к р е п л е н и е  п р я м о й  н и ж н е й  п о д а ч и ,  п р и е м  п о д а ч и ,  п о д а ч а  в  

з а д а н н у ю  ч а с т ь  п л о щ а д к и

7 4  у р о к П р я м о й  н а п а д а ю щ и й  у д а р  п р и  в с т р е ч н ы х  п е р е д а ч а х

7 5  у р о к К о м б и н а ц и и  и з  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  ( п р и е м а ,  п е р е д а ч и ,  у д а р а )

7 6  у р о к С о в е р ш е н с т в о в а н и е  о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  п е р е м е щ е н и я  и  

в л а д е н и я  м я ч о м

7 7  у р о к И г р а  в  н а п а д е н и е  в  3  з о н е

7 8  у р о к И г р а  в  в о л е й б о л  п о  у п р о щ е н н ы м  п р а в и л а м
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