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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для 8 класса разработана 

на основе следующих документов: 

1.Федерального закона  «Об образовании в Российской Федерации» 

от 29 декабря 2012 № 273-ФЗ (с изменениями, внесенными Федеральными 

законами от 14.06.2014 № 145-ФЗ, от 06.04.2015 № 68-ФЗ, от 02.05.2015 № 

122-ФЗ); 

2.Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 17.12.2010 г. №1897, «Об утверждении и введении в действие 

федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования»  

«Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы», 

автором - составителем которой являются В.И.Лях и А.А.Зданевич; 

издательство «Просвещение», Москва – 2011г. 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 8 

класса разработана на основе комплексной программы физического 

воспитания учащихся 1-11 классов В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М: 

Просвещение, 2012) в объеме 105 часов, 3часа в неделю. 

Цели и задачи и задачи изучаемого предмета. 

Цель: Разносторонне формирование физически развитой личности, 

способной активно использовать  ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. Углубленное 

изучение основных видов спорта; 

Задачи: 

– содействие гармоническому развитию личности, укрепление 

здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, 

профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, 



выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни; 

–обучение основам базовых видов двигательных действий; 

–дальнейшее развитие координационных и кондиционных 

способностей; 

– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и 

развитие двигательных способностей на основе знаний о системе 

организма; 

–  углубленное представление об основных видах спорта; 

– приобщение к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

– формирование адекватной оценки собственных физических  

возможностей; 

– содействие развитию психических процессов и обучению 

психической саморегуляции. 

  



Планируемые результаты. 

Личностные результаты 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, 

выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные 

направления и формы её организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и 

концепции честного спорта, осознавать последствия допинга; 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игри роль Пьера 

де Кубертена в становлении современногоОлимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного 

спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу 

российскому спорту; 

 • разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать 

решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во 

время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила 

самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

• владеть правилами поведения на занятиях физическими 

упражнениями: соблюдать нормы поведения  в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и 



учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание.  

Метапредметные результаты 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями 

со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения 

техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и 

подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма. 

•  взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 

учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 

занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических 

качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. проявление уважительного отношения к окружающим, 

товарищам по команде и соперникам, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей 

при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное 

стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих 

результативность выполнения заданий; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и 



результаты совместной деятельности, находить компромиссы при 

принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

Предметные результаты 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах 

и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организациииндивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в 

процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию 

физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 

действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации) 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в 

высоту и длину); 



• выполнять основные технические действия и приёмы игры в 

футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня 

индивидуального развития основных физических качеств. 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с 

помощью разнообразных способов лазания, прыжкови бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемыхвидов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

  



Основные содержательные  линии 

 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов 

(уроков) 

Класс 

VIII 

1 Базовая часть 75 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 22 

1.5 Кроссовая подготовка 20 

2 Вариативная часть 27 

2.1 Баскетбол 27 

 Итого 105 

 

Итого на содержательные линии 105 часов. 

Срок реализации рабочей программы:1 год 

  



Содержание учебного предмета 

1.Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; способы 

саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы. 

8 класс. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль 

в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в 

управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. 

Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и 

движениям. 

1.2. Социально-психологические основы. 

8 класс. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, 

их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Совершенствование и 

самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов 

на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и 

формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники 

физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению.  

1.3. Культурно-исторические основы. 

8 класс.Физическая культура и ее значение в формирование 

здорового образа жизни современного человека. 

1.4. Подвижные игры. 

Волейбол 

8 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация 

проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Баскетбол 

8 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация 

проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при 



проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

1.6. Гимнастика с элементами акробатики. 

8 класс. Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей. Страховка и самостраховка во время 

занятий. Техника безопасности во время занятий. 

1.7. Легкоатлетические упражнения. 

8 класс.Терминология легкой атлетики. Правила и организация 

проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. 

1.8. Кроссовая подготовка. 

8 класс.Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника 

безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 



 

2. Демонстрировать. 

Физические 

способности 
Физические упражнения 

Ма

ль- 

чик

и 

Дев

очк

и 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с. 9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 165 

Лазание по канату на расстояние 6 м, с. 12 – 

Поднимание туловища, лежа на спине, руки за 

головой, количество раз 

– 18 

К выносливости Бег 2000 м, мин 8,50 10,2

0 

К координации Последовательное выполнение пяти кувырков, 

с. 

10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0 

 

  



Учебно– тематическое планирование  

№ п/п Тема урока Кол – во 

часов 

Легкая атлетика (12 ч) 

1 Низкий старт (30–40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–

80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств 

1 

2 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный 

бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Правила использования легкоатлетических упражнений 

для развития скоростных качеств 

1 

 

3 

Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный 

бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

1 

4 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции(70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

1 

5 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

1 

6 Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств 

1 

7 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Подбор разбега. Метание 

теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Правила использования легкоатлетических 

упражнений для развития скоростно-силовых качеств 

1 

8 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. Метание 

мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения 

1 

9 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов. Фаза полета. 

Приземление. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения 

1 

10 Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания мяча с 

разбега 

1 

11-12 Бег (1500 м – д., 2000 м – м.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Правила соревнований. 

Развитие выносливости 

2 

Кроссовая подготовка (10 ч) 

13-14 Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости. Правила использования легкоатлетических 

упражнений для развития выносливости. ТБ 

2 

15 Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 1 



Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

16 Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

1 

17-18 Бег (17 мин). Преодоление вертикальных препятствий, 

напрыгивание. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 

2 

19-20 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

2 

21 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

1 

22 Бег (3 км). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения 

1 

Гимнастика (18 ч) 

23 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор толчком 

двумя руками (м.). Махом одной ногой толчком другой подъем 

переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. 

Техника безопасности 

1 

24-25 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом в 

упор толчком двумя руками (м.); махом одной ногой толчком 

другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения 

на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

2 

26-27 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой. 

Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.). Махом 

одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей 

2 

28 Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе. 

Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой 

1 

29 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). 

Прыжок боком с поворотом на 90°. Эстафеты. Прикладное 

значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых способностей 

1 

30 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). 

Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ  с предметами. Эстафеты. 

1 



Развитие скоростно-силовых способностей 

31-33 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). 

Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

3 

34 Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом 

на 90°. ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

1 

35 Кувырок назад, стойка ноги врозь (м.). Мост и поворот в упор на 

одном колене. ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. 

Развитие силовых способностей 

1 

36 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ в движении. Лазание по канату в два-

три приема. Развитие силовых способностей 

1 

37 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок(м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату в два-три 

приема. Развитие силовых способностей 

1 

38 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату в два-три 

приема. Развитие силовых способностей 

1 

39-40 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в 

упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату и шесту в 

два-три приема. Развитие силовых способностей 

2 

Волейбол (18 ч) 

41 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным 

правилам.ТБ. 

1 

42-43 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. 

Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным 

правилам 

2 

44 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах 

через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам 

1 

45 Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах 

через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по 

упрощенным правилам 

1 



46-48 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в 

парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по 

упрощенным правилам 

3 

49-50 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в 

парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам 

2 

51 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в 

парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам 

1 

52-54 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках 

после перемещения. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар 

после передачи. Игра по упрощенным правилам 

3 

55-56 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках 

после перемещения. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар 

после передачи. Игра по упрощенным правилам 

2 

57-58 Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча в тройках 

после перемещения. Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар 

в тройках через сетку. Игра по упрощенным правилам. Тактика 

свободного нападения 

2 

Баскетбол(27 ч) 

59-60 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. 

Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя 

руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие. ТБ 

2 

61-63 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. 

Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя 

руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. Совершенствование физических 

способностей и их влияние на физическое развитие 

3 



64-66 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча на 

месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

3 

67-68 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с 

сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

2 

69 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с 

сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

1 

70 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с 

сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

1 

71-72 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания (2 × 2, 3 × 3, 4 × 4). Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

2 

73-74 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания (2 × 2, 3 × 3, 4 × 4). Учебная 

игра. Развитие координационных способностей 

2 

75-77 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение со сменой места. Бросок одной рукой от плеча в 

движении с сопротивлением. Развитие координационных 

способностей 

3 

78 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение со сменой места. Развитие координационных 

способностей 

1 

79 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 

1, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных способностей 

1 

80 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 1 



мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 

1, 3 × 2). Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

81 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 

1, 3 × 2). Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей 

1 

82-83 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 

1, 3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через 

заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей 

2 

84-85 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 

1, 3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через 

заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей 

2 

Кроссовая подготовка (10 ч.) 

86-87 Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости. Правила использования легкоатлетических 

упражнений. Для развития выносливости. Инструктаж по ТБ 

2 

88-89 Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

2 

90 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий 

напрыгиванием. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

1 

91 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

1 

92-93 Бег (19 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

2 

94 Бег (20 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

1 

95 Бег (3 км). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения 

1 

Легкая атлетика(10 ч) 

96 Низкий старт (30–40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–

80 м). Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). ОРУ. 

1 



Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

97-98 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции(70–80 м). Эстафетный 

бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств 

2 

99-100 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

2 

101 Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств 

1 

102 Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. Метание 

теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Правила использования легкоатлетических 

упражнений для развития скоростно-силовых качеств 

1 

103 Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Подбор разбега. 

Отталкивание. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения 

1 

104 Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. Переход 

планки. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения 

1 

105 Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Метание мяча (150 г) на 

дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

1 

 


		2021-05-02T15:12:01+0900
	/Савватеево
	Емельянова Ирина Васильевна
	Я являюсь автором этого документа




