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Тематическое планирование программы физическая культура 

VII класс 

Пояснительная записка 


Содержание программы рассчитано на прохождение разделов и тем  из расчета 3-х часов в неделю. 


I и II разделы «Знания о физической культуре» и «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» изучаются в процессе урока на протяжении всего учебного года и оцениваются по мере их прохождения и усвоения. 

III раздел: «Физическое совершенство» направлен на изучение и овладение приемами спортивной деятельности на более высоком уровне, по отношению к предшествующему периоду обучения. Увеличение объема учебных часов дает возможность более детально подходить к вопросу изучения отдельных видов спорта и особое внимание уделить развитию физических качеств учащихся. На данном этапе физического развития учащийся должен использовать право выбора вида спорта, где наиболее максимально может проявить свои способности в достижении желаемого результата. Стимулирующим действием для достижения результата является «Мониторинговая система оценки», которая при своем многообразии дает возможность учащемуся сознательно ставить цель и планировать свою учебную и спортивную деятельность 


Рекомендуемая литература для учащихся – учебник «Физическая культура 5-7 классы» под редакцией Г.И. Мейксона, М, Просвещение, 2005. 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре для 6-го класса 

	№ п/п
	Содержание программного материала
	Количество часов

	1 
	«Знания о физической культуре» и «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика 
	32

	3
	Кроссовая подготовка
	9

	4
	Гимнастика с основами акробатики
	12

	5
	Баскетбол 
	12

	6
	Волейбол, мини-волейбол 
	12

	7
	Бадминтон, футбол
	12

	8
	Резервное время/общефизическая подготовка (ОФП)
	13

	
	Всего:
	102


Контрольные нормативы

	Качества 
	Вид 
	Мальчики 
	Девочки 

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	Скоростные 
	Бег 60 м (сек)
	9,0
	9,4
	9,9
	9,6
	10,0
	10,6

	
	Челночный бег 3*10 (сек)
	7,5
	7,9
	8,2
	8,0
	8,3
	8,7

	Выносливость 
	Бег 1000 м (мин/сек)
	3.40,0
	3.55,0
	4. 20,0
	4.05,0
	4.30,0
	5.00,0

	
	Бег (15 мин)
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Силовые 
	Подтягивание в висе
	11
	9
	6
	-
	-
	-

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (д)
	
	
	
	27
	22
	17

	Скоростно-силовые

(прыжки, метания) 

Координация и гибкость
	Прыжок в длину с места с 2 ног
	220
	210
	194
	200
	184
	164

	
	Прыжок в длину с разбега
	400
	360
	320
	320
	280
	240

	
	Прыжок в высоту с разбега
	110 см
	105 см
	95 см
	100 см
	95 см
	85 см

	
	Метание т/мяча на дальность
	38 м
	32 м
	26 м
	26 м
	22 м
	15 м

	
	В/б  контрольные действия
	согласно приложению

	
	Б/б  контрольные действия 
	согласно приложению

	
	Наклоны вперед из положения сидя
	14см
	10см
	5см
	18см
	13см
	8см


Оценивание выполнение физических упражнений осуществляется как по итогам полугодия и года, так и по мере прохождения текущих разделов и тем программы по 70-ти очковой шкале за каждый зачетный вид (мониторинг физической подготовленности и физического развития). 


В классах основной школы применяется очковая система многоборья. За результат, показанный в конкретном виде, начисляется количество очков по таблице результатов, которые переводятся в оценочную 5-ти бальную систему. Например (юноши): результат в беге на 60м 9,0 сек, что равно 40 очкам, которые соответствуют оценке «5». И так за каждый зачетный вид (40 очков - оценка «5», 30 очков – оценка «4», 20 очков – оценка «3») на протяжении полугодия, года учащийся должен набрать сумму очков, которая в итоге соответствует:

230 очков – оценка «5», 

210 очков – оценка «4», 

180 очков – оценка «3» 


В отдельных видах учащийся может выполнить норматив по максимуму 70 очков, что дает возможность компенсировать отставание в других упражнениях (см. методичку «Мониторинг физического развития и физической подготовленности учащихся»). 

График 

прохождения учебной программы 2012/2013 учебный год  7 класс

	Четверть 
	I четверть
	II четверть
	III четверть
	IV четверть

	Неделя 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34


	 часов в месяц
	Сентябрь 

12 часов
	Октябрь 

12 часов
	Ноябрь 

12 часов


	Декабрь 

12 часов
	Январь 

9 часов
	Февраль 

12 часов
	Март 

9 часов
	Апрель 

12 часов 
	Май 

12 часов

	кол-во часов в четверти 
	Всего – 24
	Всего – 24 
	Всего – 30 
	Всего – 24

	Кол-во часов по видам спорта, 

место проведения 
	Легкая атлетика, кросс - 15 час.

футбол – 5 час.

бадминтон – 4 час.

(спортивная площадка, спортзал)
	Гимнастика – 12 час.

Волейбол – 12 час.

 (спортзал)
	Баскетбол – 12 часов

легкая атлетика – 9часов

ОФП – 9 часов

(спортзал)
	Легкая атлетика - 17 часов 

футбол – 3 часа 

ОФП – 4 часа

(спортзал, спортивная площадка)

	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3


Поурочный график прохождения учебного материала  2012/2013 уч. год   7 класс 

I четверть (легкая атлетика, футбол, бадминтон)

	Раздел темы
	Задачи 
	Содержание учебного материала
	Номера уроков
	Контрольные нормативы

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

	«Знания о физической культуре»,  «Способы двигательной деятельности»
	
	1.Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий. 

2.Правила планирования тренировочных занятий. 

3.Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культуры.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	1.Реферат и др. творческие работы.

2. Судейство по правилам л/атлетики.

	Подготовитель -ная часть урока 
	Подготовка организма к физической работе
	Бег в медленном темпе до 3-5 мин
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	-

	
	
	Специальные упражнения 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	-

	
	
	Общеразвивающие упр.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	Составление комплекса

	Бег на короткие дистанции 
	Развитие скоростных качеств
	Низкий старт, стартовый разбег 
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	см. методичку

	
	
	Бег по дистанции, техника бега 
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Эстафеты
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Бег 60 м (сек)
	
	
	
	
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с разбега
	Развитие соростно - силовых качеств
	Разбег,  отталкивание,  приземление
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Отталкивание, полет прогнувшись
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Прыжок в длину с разбега 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание т/мяча на дальность
	Развитие соростно - силовых качеств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Метание с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Метание т/мяча на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на средние дистанции 
	Развитие выносливости
	Бег в среднем темпе 7-10 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Переменный бег 250 : 250*4 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Бег 1000 м (мин, сек))
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка
	Развитие выносливо-сти
	Равномерный бег 10-12 мин 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Без учета времени

	
	
	Бег с преодолением препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Футбол
	Развитие координации 
	Упражнения без мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	
	
	Упражнения с мячом: удары, остановка, ведение, подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	
	
	Учебная игра
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Бадминтон
	Развитие координации
	Стойка, передвижение
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	Подачи, приемы, передачи в парах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	Игра учебная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	


II четверть (спортивные игры, гимнастика)

	Раздел темы
	Задачи 
	Содержание учебного материала
	Номера уроков
	Контрольные нормативы

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

	«Знания о физической культуре»,  «Способы двигательной деятельности»
	
	1 Правила проведения самостоятельных занятий.

2. Восстановительные процедуры в процессе и после занятий.

3. Техника безопасности на занятиях в/болом и гимнастикой.

.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	.

	Организующие команды и приемы


	Воспитание дисциплины и организованности
	Бег в медленном темпе до 3 мин
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	Специальные упражнения (по видам)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	Общеразвивающие упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	Строевые упражнения, ходьба в колоннах, перестроения в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Волейбол 
	Совершен-ствование приемов и действий
	Стойка и передвижение игрока
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Прием мяча снизу двумя руками
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Нижняя прямая подача
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Прямой нападающий удар 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Учебная игра
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на перекладине М
	Развитие силы и координации
	Вис стоя, подъем  переворотом в упор, перемах левой (правой) оборот вперед, махом вперед соскок с поворотом 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	Составление комплекса ОРУ

Применение приемов страховки при выполнении упражнений на гимнастических снарядах

Выполнение комбинаций на снарядах 

	Упражнения на брусьях (М)
	Развитие силы и координации
	Из упора на предплечьях махом вперед подъем в упор, сед ноги врозь, кувырок вперед, махом вперед соскок 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	

	
	
	Размахивание в упоре, соскок махом вперед назад с опорой о жердь
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Упражнения на брусьях (Д)
	Развитие силы и координации
	Из упора стоя махом одной подъем переворотом 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Комбинация на брусьях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гимнастическое бревно (Д)
	Развитие координации
	Комбинации на бревне
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	

	Акробатика 
	Развитие координации
	Вольные упражнения (д)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	
	
	Стойки: на голове и руках с помощью
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	
	
	Выполнение комбинации
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	К 
	
	

	Опорный прыжок
	Развитие ловкости
	Прыжок  ноги врозь  через гимнастического коня (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	
	
	Прыжок ноги врозь через гимнастического козла (д)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	
	
	Упражнения на трамплине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	


III четверть (баскетбол, ОФП, легкая атлетика) 

	Раздел темы
	Задачи 
	Содержание учебного материала
	Номера уроков

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	«Знания о физической культуре»,  «Способы двигательной деятельности»
	
	Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха, осуществление контроля

 Терминология в спортивных играх

Техника безопасности на занятиях баскетболом и л/атлетикой
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Подготовитель-ная часть урока 
	Подготовка организма к физической работе
	Бег в медленном темпе 3 мин
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	Специальные упражнения 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	ОРУ
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	Баскетбол 
	Развитие координации 

Совершенствование приемов и действий в учебных играх
	Ведение мяча 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Сочетание: ведение, передача, бросок мяча
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Приемы защиты
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Позиционное нападение 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Нападение быстрый прорыв 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Подвижные игры
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Тактические действия в защите и нападении 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Учебная игра
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	Развитие физических качеств
	Комплексы упражнений на силу, быстроту, гибкость
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в высоту с разбега
	Развитие соростно-силовых качеств
	Разбег и отталкивание 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	Полет и приземление на маты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» )
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к


IV четверть (легкая атлетика, ОФП, футбол) 

	Раздел темы
	Задачи 
	Содержание учебного материала
	Номера уроков
	Контрольные нормативы

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

	«Знания о физической культуре»,  «Способы двигательной деятельности»
	
	1Самодиагностика физических качеств. Ведение дневника наблюдений.

2. Техника безопасности на занятиях л/атл 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	1. Контрольная работа

2. Судейство по правилам л/атлетики.

	Подготовитель -ная часть урока 
	Подготовка организма к физической работе
	Бег в медленном темпе до 3-5 мин 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	-

	Бег на короткие дистанции
	
	Специальные упражнения 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	-

	
	
	Общеразвивающие упр. 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	
	Развитие быстроты  
	Низкий старт, стартовый разбег 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Бег по дистанции, финиширование 40м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Эстафеты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Бег 60 м (сек)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с разбега
	Развитие соростно - силовых качеств
	Разбег,  отталкивание, полет прогнувшись, приземление
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Прыжок в длину с разбега 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание т/мяча на дальность
	Развитие соростно - силовых качеств
	Метание с места: в цель, на дальность 
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Разбег с отведением  руки
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Метание т/мяча на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на средние дистанции  Кроссовая подготовка
	Развитие выносливости  Развитие выносливости
	Бег в среднем темпе 7-10 мин
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Переменный бег 250 : 250*4 
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Бег 1000 м (мин, сек)) 

 Равномерный бег 10-12 мин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в высоту с разбега
	Развитие соростно-силовых качеств
	Разбег и отталкивание с 5  шагов
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Полет и приземление на маты
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» 
	
	
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Футбол
	Развитие координации 
	Упражнения без мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	
	
	Упражнения с мячом: удары, остановка, ведение, подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	
	
	Учебная игра
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	

	ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	


