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Пояснительная записка

Рабочая  программа  по  учебному  курсу  «Физическая  культура»  для  9  классов  разработана   в
соответствии: 

-  с  требованиями  федерального  компонента  государственного  образовательного  стандарта
основного общего образования 

-  с  авторской  программой  «Комплексная  программа  физического  воспитания  учащихся  5-9
классов» (В. И. Лях  - М.: Просвещение, 2015)  и обеспечена учебником для общеобразовательных
учреждений «Физическая культура. 5—9 классы» (М.: Просвещение).2017 г.

Целью   предмета «Физическая культура»   в основной  школе является  формирование
разносторонне  физически  развитой  личности,  способной  активно  использовать  ценности
физической  культуры  для  укрепления  и  длительного  сохранения  собственного  здоровья,
оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Учебный процесс направлен
на  формирование  устойчивых  мотивов  и  потребностей  школьников  в  бережном  отношении  к
своему  здоровью,  целостном  развитии  физических  и  психических  качеств,  творческом
использовании  средств  физической  культуры  в  организации  здорового  образа  жизни.  Активно
развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Учебный предмет «Физическая  культура» в основной школе строится  так,  чтобы были решены
следующие задачи:

 Укрепление   здоровья,  развитие  основных  физических  качеств  и  повышение
функциональных возможностей организма;

 Формирование  культуры  движений,  обогащение  двигательного  опыта  физическими
упражнениями  с  общеразвивающей  и  корригирующей  направленностью,  техническими
действиями и приемами базовых видов спорта;

 Освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии,
роли в формировании здорового образа жизни;

 Обучение  навыкам  и  умениям  в  физкультурно-оздоровительной  и  спортивно-
оздоровительной  деятельности,  самостоятельной  организации  занятий  физическими
упражнениями;

 Воспитание  положительных  качеств  личности,  норм  коллективного  взаимодействия  и
сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

   Обеспечение  эффективной подготовки к результативной сдаче норм ВФСК ГТО. 
 Формирование  устойчивой  мотивации  к  занятиям  физической  культурой,  в  связи  с

внедрением ВФСК ГТО среди широких слоев населения.

Ресурсное обеспечение рабочей программы

1. Физическая культура. 8-9 классы: учебник для общеобразовательных организаций: базовый 
уровень /В.И. Лях. – 5-е изд. – М.: Просвещение. 2017 г.

2. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, 
В.И. Ляха. 5-9 классы: пособие для учителей общеобразовательных учреждений/В.И. Лях.-
М.: Просвещение, 2014 г.

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Курс «Физическая культура» изучается с 8 по 9 класс из расчёта 2 ч в неделю-70 часа.

В связи с отсутствием перекладины,  упражнения на гимнастической перекладине заменены на
гимнастическую круговую тренировку (мальчики). В связи с отсутствием гимнастического бревна,
упражнения заменены на гимнастическую скамейку (девочки) – 3 ч.
 В  связи  с  отсутствием  брусьев,  упражнения  на  гимнастических  брусьях  заменены  на
гимнастическую полосу препятствий – 3 ч. 



Основное содержание
9 класс

Знания о физической культуре (6 часов)
История физической культуры

Организация и проведение пеших туристских  походов. Требования к технике безопасности
и бережное отношение к природе (экологические требования). Основные термины и понятия вида
(видов)  спорта,  история  развития  вида  (видов)  спорта  и  его  роль  в  современном обществе,
история олимпийских игр и олимпийского движения, характеристика видов спорта, входящих в
программу Олимпийских игр, исторические данные о создании и развитии ГТО (БГТО).

Физическая культура (основные понятия)
Адаптивная физическая культура
Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека
Восстановительный массаж.
Проведение банных процедур.
Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.
Основные  понятия  физической  и  спортивной  подготовки  обучающихся,  особенности

организации и проведения самостоятельных занятий по виду спорта и требования к технике
безопасности, о самоподготовке к сдаче норм ВФСК ГТО.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация  и  проведение  самостоятельных  занятий физической  культурой.

Подготовка к занятиям физической культурой.
Проведение  самостоятельных занятий прикладной физической  подготовкой.  Организация

досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.
Подготовка к сдаче норм ВФСК ГТО.

Физическое совершенствование 
 Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.
- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в

соответствии  с  медицинскими  показателями  (при  нарушениях  опорно-двигательного  аппарата,
центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы:
- построение и перестроение на месте;
-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по

одному в колонны по два, по четыре в движении.
Акробатические упражнения и комбинации:
Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трёх

шагов разбега.
Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове и руках - кувырок

вперед со стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны.
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.

Акробатическая комбинация: : Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - кувырок 
назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад - стойка 
на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор присев - прыжок вверх с 
поворотом на 360 °



Ритмическая гимнастика (девочки)
- стилизованные общеразвивающие упражнения.
Опорные прыжки:
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см).
Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).
Упражнения и комбинации на гимнастическом скамейке (девочки)
-  передвижения  ходьбой,  приставными шагами,  повороты стоя  на  месте,  наклон  вперед,

стойка  на  коленях  с  опорой  на  руки,  спрыгивание  и  соскок  (вперед,  прогнувшись);  зачетная
комбинация.

Упражнения при гимнастической круговой тренироке
- три кувырка веред  слитно, проползание по г/матам по- пластунски, прохождение  

г/скамейки на четвереньках, пресс 20 раз, отжимание от пола 10-15 раз, приседание с гантелями – 
15 раз,  эспандер для рук -15 раз, работа с канатом (упр. для рук) прыжки через скакалку 70 раз (40
раз вперед, 30 раз назад).

Упражнения при гимнастической полосе препятствий
Пресс с мячом– 35 раз, упражнения с гантелями – 25 раз, упражнения со штангой – 10 раз, 

подтягивание 10 раз, прыжковые упражнения на г/скамейке – 15 раз, упражнения с медицинболом 
-20 раз в парах, прыжки через скакалку 70 раз.

Легкая атлетика 
Беговые упражнения:
низкий старт до 30 м;
- от 70 до 80 м;
- до 70 м.
- бег на результат 60 м;
- высокий старт;
- бег в равномерном темпе от 20 минут;
- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки).
- варианты челночного бега 3х10 м.
Прыжковые упражнения:
- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»;
- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание».
Метание малого мяча:
-  метание  теннисного  мяча  в  горизонтальную и  вертикальную цель  (1х1  м)  (девушки  с

расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м)
- метание малого мяча на дальность; 
-  броски  набивного мяча (2  кг  девочки и  3  кг  мальчики)) двумя руками из-за  головы с

положения сидя на полу, от груди.

Плавание.

Проплывание учебных дистанций произвольным способом. Проплывание отрезков 25м. 
Эстафеты на воде. Плавание на спине. Плавание вольным стилем. Старты с тумбочки. Ныряние в 
глубину. Транспортировка пострадавшего на воде.

Спортивные игры 
Баскетбол 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;
- остановка двумя шагами и прыжком;
- повороты без мяча и с мячом;
-  комбинация  из  освоенных  элементов  техники  передвижений  (перемещения  в  стойке,

остановка, поворот, ускорение)
-  ведение  мяча  шагом,  бегом,  змейкой,  с  обеганием  стоек;  по  прямой,  с  изменением

направления движения и скорости  с пассивным сопротивлением защитника;
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;
- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением

защитника;
- передача мяча одной рукой от плеча на месте;



- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;
-броски  одной  и  двумя  руками  с  места  и  в  движении(после  ведения,  после  ловли)  без

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м;
- то же с пассивным противодействием;
-броски одной и двумя руками в прыжке;
- штрафной бросок;
- вырывание и выбивание мяча;
- игра по правилам.

Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку.
-передача мяча сверху, стоя спиной к цели;
- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи;
-прием мяча отраженного сеткой.
- игра по упрощенным правилам волейбола.

Лыжная подготовка (лыжные гонки)
Попеременный  четырехшажный  ход.  Переход  с  попеременных  ходов  на  одновременные.
Преодоление  контруклона.  Прохождение  дистанции  до  5  км.  Горнолыжная  эстафета  с
преодолением препятствий и др.

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков)
Прикладно-ориентированные упражнения: 
- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;
-  лазанье  по  гимнастической  стенке  вверх,  вниз,  горизонтально,  по  диагонали  лицом  и

спиной к стенке (девочки);
- приземление на точность и сохранение равновесия;
- преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:
-  физические  упражнения  на  развитие  основных  физических  качеств:  силы,  быстроты,

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.
Гимнастика с основами акробатики: 
Развитие гибкости
-  наклон  туловища  вперед,  назад  в  стороны  с  возрастающей  амплитудой  движений  в

положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;
- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности

плечевого сустава (выкруты);
-  комплексы  общеразвивающих  упражнений  с  повышенной  амплитудой  для  плечевых,

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба.
- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;
- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).
Развитие координации движений
- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;
- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с

места и разбега;
- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением;
- прыжки на точность отталкивания и приземления.
Развитие силы
- подтягивание в висе и отжимание в упоре;
- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);
- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;
- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;
- метание набивного мяча из различных исходных положений;



- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с
увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 

Легкая атлетика:
Развитие выносливости
- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);
- запрыгивание с последующим спрыгиванием;
- комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;
- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);
- прыжки через скакалку в максимальном темпе;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Баскетбол 
Развитие быстроты
-  ходьба,  бег  в  различных  направлениях  с  максимальной  скоростью  с  внезапными

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания
и т.д.);

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;
- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);
- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.
Развитие координации движений
- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;
- бег с «тенью» (повторение движений партнера);
- бег по гимнастической скамейке;
- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной

рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола).
- прыжки по разметкам на правой (левой) ноге;
- прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие силы
многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе).



9 класс
Уровень подготовки учащихся:

Контрольные упражнения мальчики девочки

3 4 5 3 4 5

Бег 30 метров 5.2 4.8 4.4 5.8 5.0 4.8

Бег 60 метров 10.0 9.6 9.0 11.2 10.2 9.8

Бег 1000 метров 5.20 5.00 4.20 6.20 5.40 5.00

Челночный бег 3*10м 8.6 8.0 7.6 9.2 8.6 8.2

Прыжки в длину с места 160 190 2.10 140 165 180

Прыжки в высоту 105 120 135 95 105 120

Прыжки через скакалку за 1 минуту 95 115 128 100 120 130

Метание мяча 29 36 44 18 22 28

Подтягивание на высокой перекладине 7 8 11 - - -

Подтягивание на низкой перекладине 10 18 22

Сгибание разгибание рук в упоре лежа 36 40 48 10 18 25

Гибкость 6 9 14 9 14 16

Поднимание туловища из положения лежа 28 30 34 24 27 230

Лыжные гонки 3000метров 19.00 18.00 17.30 21.30 20.30 19.30

Лыжные гонки 5000 метров без учета времени - -

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ
ВЫПУСКНИКОВ ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ

В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен:
  Знать/понимать

            −   роль  физической  культуры  и  спорта  в  формировании  здорового  образа  жизни,
организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;

 основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
 способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь
 составлять  и  выполнять  комплексы  упражнений  утренней  и  корригирующей

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
 выполнять  акробатические,  гимнастические,  легкоатлетические  упражнения

(комбинации), технические действия спортивных игр;
 выполнять  комплексы  общеразвивающих  упражнений  на  развитие  основных

физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и
физической подготовленности;

 осуществлять  наблюдения  за  своим  физическим  развитием  и  физической
подготовленностью,  контроль  за  техникой  выполнения  двигательных  действий  и  режимами
физической нагрузки;

 соблюдать безопасность  при выполнении физических упражнений и  проведении
туристических походов;



 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов
спорта;

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и 
повседневной  жизни для

 проведения  самостоятельных  занятий  по  формированию  индивидуального
телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,   совершенствованию  техники
движений;      

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ,
ОКАНЧИВАЮЩИХ ОСНОВНУЮ ШКОЛУ

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая
культура»  учащиеся  по  окончании  основной  школы  должны  достигнуть  следующего  уровня
развития физической культуры.

Знать:
 основы истории развития физической культуры в России;
 особенности развития избранного вида спорта;
 педагогические,  физиологические  и  психологические  основы  обучения  двигательным

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и
систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и
корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического
развития и укрепления здоровья;

 физиологические  основы  деятельности  систем  дыхания,  кровообращения  и
энергообеспечения  при  мышечных  нагрузках,  возможности  их  развития  и
совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств,
возможности  формирования  индивидуальных  черт  и  свойств  личности  посредством
регулярных занятий физической культурой;

 психофункциональные особенности собственного организма;
 индивидуальные  способы  контроля  за  развитием  адаптивных  свойств  организма,

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;
 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 
оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 
занятиях физическими упражнениями.

Уметь:
 технически  правильно  осуществлять  двигательные  действия  избранного  вида

спортивной  специализации,  использовать  их в  условиях  соревновательной
деятельности и организации собственного досуга;

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей,
коррекции осанки и телосложения;

 разрабатывать  индивидуальный  двигательный  режим,  подбирать  и  планировать
физические  упражнения,  поддерживать  оптимальный  уровень  индивидуальной
работоспособности;

 контролировать  и  регулировать  функциональное  состояние  организма  при
выполнении  физических  упражнений,  добиваться  оздоровительного  эффекта  и
совершенствования физических кондиций;



 управлять  своими  эмоциями,  эффективно  взаимодействовать  со  взрослыми  и
сверстниками, владеть культурой общения;

 соблюдать  правила  безопасности  и  профилактики  травматизма  на  занятиях
физическими упражнениями,  оказывать  первую помощь при травмах и  несчастных
случаях;

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными
техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм
занятий физической культурой.

Демонстрировать:
Физические Физические Мальчики Девочки
способности упражнения

Скоростные Бег 60 м с высокого старта
с опорой на руку, с

9,2 10,2
Силовые Подтягивание на

перекладине
9 __-

Прыжок в длину с места,
места  см.

180 165
Поднимание туловища 
из положения лежа на спине, 
руки за головой, кол-во раз

— 18
К выносливости Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 10 мин 20 с
К координации Последовательное 

выполнение пяти кувырков, 10,0 14,0
Бросок   малого   мяча  в
стандартную мишень, м 12,0 10,0

Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из

положения  низкого  старта; в равномерном  темпе  бегать  до  20  мин  (мальчики)  и  до  15  мин
(девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13
шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега
(10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма;
метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов раз бега в горизонтальную и вертикальную
цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с
10−12 м.

В гимнастических и акробатических упражнениях: опорные прыжки через коз ла в длину
(мальчики)  и  в  ширину (девочки);  комбинацию движений с  одним из  предметов  (мяч,  палка,
скакалка,  обруч),  со  стоящую  из  шести  элементов,  или  комбинацию,  состоящую  из  шести
гимнастических  элементов;  выполнять  акробатическую  комбинацию  из  четырех  элементов,
включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики),
кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).
       В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники
и борьбы в партере и в стойке (юноши).
     В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
    Физическая  подготовленность: должна  соответствовать,  как  минимум,  среднему  уровню
показателей  развития  основных  физических  способностей  (табл.  2),  с  учетом  региональных
условий и индивидуальных возможностей учащихся.



Способы  физкультурно-оздоровительной  деятельности: самостоятельно  выполнять
упражнения  на  развитие  быстроты,  координации,  выносливости,  силы,  гибкости;  соблюдать
правила само контроля и безопасности во время выполнения упражнений.  Способы спортивной
деятельности: участвовать  в  соревновании  по  легкоатлетическому  четырехборью:  бег  60  м,
прыжок в длину  или  в  высоту  с  разбега,  метание,  бег  на  выносливость;  участвовать  в
соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила 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.

Уровень  физической  культуры,  связанный  с региональными  и  национальными
особенностями,  определяют  региональные  и  местные  органы  управления  физическим
воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал
по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного
или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

9 класс 

№ урока Элементы содержания Количество часов

1 2 2
Легкая атлетика 16 (ч)

1 Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). 
Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ.

1

2 Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). 
Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 

1

3 Низкий старт (до 30 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения.

1

4 Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный 
бег. Развитие скоростных качеств.

1

5 Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 беговых шагов. 
Отталкивание. Метание мяча на дальность с места. Специальные беговые 
упражнения.

1

6 Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 беговых шагов. 
Приземление. Метание мяча на дальность с разбега. Специальные беговые 
упражнения.

1

7 Прыжок в длину на результат. Метание мяча на дальность. Развитие 
скоростно-силовых качеств.

1

8 Бег (1500 м-д. и 2000 м-м.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 1

9 Бег (1500 м-д. и 2000 м-м.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 1

10 Бег (1500 м-д. и 2000 м-м.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
Спортивная игра «Лапта».

1

11 Бег (1500 м-д. и 2000 м-м.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
Развитие выносливости.

1

12 Низкий старт (до 30 м). стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). 
Эстафетный бег (передача палочки).

1



13 Низкий старт (до 30 м). стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). 
Эстафетный бег (передача палочки).

1

14 Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. 
Эстафетный бег.

1

15 Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. 
Эстафетный бег.

1

16 Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный 
бег. Развитие скоростных качеств.

1

Гимнастика 14 (ч)

1 Подтягивание в висе. Подъем переворотом силой. Подъем переворотом 
махом. ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке.

1

2 Подтягивание в висе. Подъем переворотом силой. Подъем переворотом 
махом. ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке.

1

3 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивание в висе. 
Подъем переворотом силой. Подъем переворотом махом. ОРУ на месте. 
Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.

1

4 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в 
висе. Подъем переворотом силой. Подъем переворотом махом. ОРУ на 
месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых 
способностей.

1

5 ОРУ с предметами. Эстафеты. 1

6 ОРУ с гимнастическими палками. Эстафеты. 1

7 ОРУ с гимнастическими палками. Эстафеты. 1

8 ОРУ с гимнастическими палками. Эстафеты. 1

9 ОРУ с гимнастическими палками. Эстафеты. 1

10 Из упора присев стойка на руках и голове. Кувырок назад в полушпагат. 
ОРУ в движении.

1

11 Длинный кувырок с трех шагов разбега. Кувырок назад в полушпагат. ОРУ
в движении. Развитие координационных способностей.

1

12 Длинный кувырок с трех шагов разбега. Равновесие на одной ноге. 
Кувырок назад в полушпагат. ОРУ в движении.

1

13 Длинный кувырок с трех шагов разбега. Равновесие на одной ноге. 
Кувырок назад в полушпагат. ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей.

1

14 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в 
висе. Подъем переворотом силой. Подъем переворотом махом. ОРУ на 
месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых 
способностей.

1

Спортивные игры 17 (ч)

1 Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нижняя прямая 
подача. Учебная игра. ТБ на уроках.

1

2 Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар 
при встречных передачах. Нижняя прямая подача.

1

3 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками через 
зону. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. 
Учебная игра.

1

4 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками через 
зону. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. 
Учебная игра.

1

5 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками через 
зону. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. 
Учебная игра.

1

6 Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, 
прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.

1



7 Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, 
прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.

1

8 Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, 
прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра.

1

9 Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча 
снизу в группе. Учебная игра.

1

10 Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча 
снизу в группе. Учебная игра.

1

11 Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча 
снизу в группе. Учебная игра.

1

12 Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от 
головы в прыжке. Учебная игра. Правила баскетбола.

1

13 Сочетание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от 
головы в прыжке. Учебная игра. Правила баскетбола.

1

14 Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 
нападение и личная защита. Учебная игра

1

15 Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 
нападение и личная защита. Учебная игра

1

16 Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 
нападение и личная защита. Учебная игра

1

17 Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Учебная игра. 1

Лыжи 10 (ч)

1 Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Одновременный ход 
– повторение.

1

2 Одновременный одношажный ход – стартовый разгон. 1

3 Попеременный четырёхшажный ход – обучение по элементам. 1

4 Попеременный четырёхшажный ход – обучение по элементам. 1

5 Коньковый ход на дистанции 1-2 км. 1

6 Коньковый ход на дистанции 1-2 км. 1

7 Переход с попеременных ходов на одновременные. 1

8 Переход с попеременных ходов на одновременные. 1

9 Прохождение дистанции до 4,5 км. 1

10 Прохождение дистанции до 4,5 км. 1

Плавание 10 (ч)

1 Техника безопасности на уроках плавания. Работа рук и ног в плавание кролем.

2 Специальные упражнения для плавания на груди.

3 Специальные упражнения для плавания на груди.

4 Специальные упражнения для плавания на спине.

5 Специальные упражнения для плавания на спине.

6 Работа рук и ног в сочетание движением. Отрезки х50м.

7 Работа рук и ног в сочетание движением. Отрезки х50м.

8 Ныряние в глубину. Упражнения на дыхание в воде (выдох).

9 Ныряние в глубину. Упражнения на дыхание в воде (выдох).

10 Старты с тумбочки. Проплыв со старта 3-4 раза х50м
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