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I. Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура», предметная область «Физическая 

культура и основы безопасности жизнедеятельности», составлена в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом основного общего образования, на основе 

требований к результатам освоения основной образовательной программы основного общего 

образования и с учетом примерной программы по предмету физическая культура для 9 классов 

(автор программы В.И. Лях). 

 

1.2 Рабочая программа составлена на основе следующих документов: 

Программа по физической культуре для 9 класса составлена в соответствии с  Федеральным 

законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 13.07.2015) "Об образовании в Российской 

Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 24.07.2015), Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования, утв. приказом Минобрнауки 

России от 17.12.2010 № 1897 (п.18.3.1) (в ред. Приказ МО РФ от 16.02.2016  г), Примерной 

основной образовательной программой ООО(одобрена решением федерального учебно-

методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. 

№1/5),Постановлением Главного государственного санитарного врача от 29.12.2010 г. «Об 

утверждении   СанПиН 2.4.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в ОУ»  (ред. от 24.11.2015 г), Примерной программы дисциплины, 

утвержденной Министерством образования и науки РФ (авторские программы, прошедшей 

экспертизу и апробации); Федеральным перечнем учебников приказ Министерства 

просвещения №345 от 28.12.18 г,Рабочая программа составлена в рамках УМК по физической 

культуре для 9-го класса к учебнику «Физическая культура» 9 класс (автор: В.И. Лях; под 

редакцией В.И. Ляха. М.: Просвещение, 2016). 

 

1.3 Общие цели преподаваемого предмета 

 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления здоровья и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха.  

      Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе 

направлен на решение следующих задач: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

  обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 
 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни 

человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической 
подготовленности; 

 развитее интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 
подвижными и спортивными играми, формам активного отдыха и досуга. 

2. Место учебного курса в учебном плане 

 

Согласно учебному плану (название учебного заведения) на изучение предмета «Физическая 

культура» в 9 классе отводится 2 часа в неделю 68 часов в год. 

 

Планируемые результаты в изучении учебного предмета физическая культура. 

Планируемые результаты освоения обучающимися основной образовательной программы 

основного общего образования уточняют и конкретизируют общее понимание личностных, 

метапредметных и предметных результатов как с позиции организации их достижения в 

образовательном процессе, так и с позиции оценки достижения этих результатов.  

 

Планируемые результаты сформулированы к каждому разделу учебной программы. 
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Планируемые результаты, характеризующие систему учебных действий в отношении 

опорного учебного материала, размещены в рубрике «Выпускник научится …». Они 

показывают, какой уровень освоения опорного учебного материала ожидается от выпускника. Эти 

результаты потенциально достигаемы большинством учащихся и выносятся на итоговую оценку 

как задания базового уровня (исполнительская компетентность) или задания повышенного уровня 

(зона ближайшего развития). 

Планируемые результаты, характеризующие систему учебных действий в отношении 

знаний, умений, навыков, расширяющих и углубляющих опорную систему, размещены в рубрике 

«Выпускник получит возможность научиться …». Эти результаты достигаются отдельными 

мотивированными и способными учащимися; они не отрабатываются со всеми группами 

учащихся в повседневной практике, но могут включаться в материалы итогового контроля. 

Выпускник 9 класса научится: 

· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 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; 

· раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

режим дня и учебной недели; 

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

· 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 организации 

индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

· составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

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; 

· тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики 

в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

· выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 
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· выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации движений); 

· выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

· выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

· выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

· выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

· выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

· выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

· выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Требования к предметным результатам освоения физической культуры 

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

-  овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы 

для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической 

культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения 

и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

-  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

-  освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение 

опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга; 

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; 

- формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее 

воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической 

нагрузки, 

- контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

- овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности;  

- расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).  
Ученик, окончивший 9 класс, получит возможность научиться: 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 
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великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать га оздоровительную 

направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использование банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

 

Формы контроля: 

 
Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60м. (с) 9.0 10.0 

Силовые Лазанье по канату на высоту 6м. (с) 10 - 

Прыжок в длину с места (см) 200 175 

К выносливости Кроссовый бег на 2км. (мин.с) 9.00 11.00 

К координации Последовательное выполнение пяти 

кувырков (с) 

9.5 13.0 

Челночный бег 3х10м. (с) 8.0 9.00 

 

II. Содержание учебного предмета 

 

№ Наименование 

раздела  

Основное содержание  Формы контроля 

1 Знания о 

физической 

культуре 

 

История развития физической культуры. 

Физическая культура и Олимпийское 

движение, а России. Физическое развитие 

человека. Влияние возрастных особенностей 

организма на физическое развитие и 

физическую подготовленность.  

Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, 

физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности 

и первая помощь при травмах во время занятий 

физической культурой и спортом.  

Собеседование, 

опрос. 
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2 Способы 

двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

 

Организация и проведение самостоятельных 

занятий физической культурой.  

Подготовка к занятиям физической культуры           

(выбор места занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). 

Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем организма. 

Психические процессы в обучении 

двигательным действиям. Самоконтроль при 

занятиях физическими упражнениями. Оценка 

эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления 

и устранения технических ошибок.  

Изменение резервов организма (с помощью 

простейших функциональных проб). 

Расширение двигательного опыта за счет 

упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных 

систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО).  

Собеседование, 

опрос. 

3 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной 

(лечебной) и корригирующей физической 

культуры. Спортивно-оздоровительная 

деятельность с общеразвивающей 

направленностью 

Собеседование, 

опрос. 

3.1 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

 

История развития гимнастики. 

Строевые упражнения.  Повороты в движении 

направо, налево. Общеразвивающие 

упражнения без предметов и с предметами, 

развитие координационных, силовых 

способностей, гибкости. Общеразвивающие 

упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. 

Общеразвивающие упражнения в парах. 

Мальчики - с набивным и большим мячом, 

гантелями (1-3 кг). Девочки - с обручами, 

скакалками, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений 

и инвентаря. 

Прыжки со скакалкой. Висы и упоры. 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами. Равновесие. 

Упражнения и комбинации на гимнастических 

брусьях. Упражнения и комбинации на 

гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне (девочки).  Акробатические 

комбинации – юноши, девушки. 

Собеседование, 

опрос, 

практические 

задания, сдача 

контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности 

участие в 

соревнованиях, 

практическая 

работа. 
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Опорные прыжки: прыжок, согнув ноги 

мальчики (козел в длину, высота 110 – 115 см), 

девочки - прыжок боком с поворотом на 90 

градусов (конь в ширину, высота 110 см) 

3.2 Легкая атлетика История развития легкой атлетики. Основные 

правила проведения соревнований. 

Беговые упражнения, прыжковые упражнения. 

Техника низкого старта, с опорой на одну 

руку. Бег с ускорением до 80 м. Скоростной 

бег до 70 м. Бег на результат 60 м, 100м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном 

темпе до 15 мин. Бег 2000 м. 

Техника прыжка в длину с разбега способом 

«согнув ноги». Техника прыжка в высоту: 

прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание 

теннисного мяча с места на дальность отскока 

от стены, на заданное расстояние, на 

дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную 

и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 6-8 

м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и 

заданное расстояние. Бросок набивного мяча 

двумя руками из различных исходных 

положений с места - 2 кг. Развитие 

выносливости: кросс до 15мин, бег с 

препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. Развитие 

скоростно-силовых способностей; прыжки и 

много- скоки, метания в цель и на дальность 

разных снарядов из разных и.п., толчки и 

броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных 

способностей: эстафеты, старты из различных 

и.п., бег с ускорением, с максимальной 

скоростью 

 

Сдача контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности 

3.4 Волейбол Техника безопасности на уроках волейбола. 

Техника передвижений, остановок, поворотов 

и стоек: стойки игрока. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передачи мяча: передача 

мяча сверху двумя руками, снизу двумя 

руками на месте и после перемещения вперед, 

назад в движении. Передачи мяча над собой и 

через сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача 

мяча через сетку, верхняя прямая подача. 

Техника прямого нападающего удара: прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из 

освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры. Тактические действия. Тактика 

свободного нападения. Позиционное 

Сдача контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 
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нападение без изменения позиций игроков 

(6:0). 

Овладение игрой. Учебная игра в волейбол. 

Игры и игровые задания с ограниченным 

числом игроков (2:2, 3:2. 3:3) и на 

укороченных площадках 

3.5 Футбол Техника безопасности на уроках по футболу. 

Технические приемы и тактические действия в 

футболе. Овладение техникой передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. Остановка мяча. 

Освоение техники ведение мяча, ударов по 

воротам. Удар по летящему мячу внутренней 

стороной стопы и средней частью подъема. 

Игра головой, использование корпуса, 

обыгрыш сближающихся противников, финты. 

Позиционное нападение с изменением 

позиции игроков. Овладение игрой и 

комплексное развитие психомоторных 

способностей. 

Сдача контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 
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3.6 Баскетбол Техника безопасности на уроках по 

баскетболу. Правила соревнований в 

баскетболе. Овладение двигательными дейст-

виями: бег с изменением направления и 

скорости, передача одной рукой от плеча, 

передача мяча двумя руками с отскоком от 

пола, передача мяча при встречном движении. 

Ведение мяча с изменением направления и 

обводка препятствий, бросок мяча одной 

рукой от головы в движении, выбивание и 

вырывание мяча, держание игрока с мячом. 

Бросок мяча. Штрафной бросок. 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, 

средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости. 

Овладение техникой бросков мяча: бросок 

мяча одной рукой от головы(м), бросок мяча 

двумя руками от головы от головы (д), тики 

игры: позиционное нападение и личная защита 

в игровых взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; %:5 

на одну корзину. 

тики игры: позиционное нападение и личная 

защита в игровых взаимодействиях 2:2; 3:3; 

4:4; %:5 на одну корзину. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух (трёх) игроков в 

нападении и защите (тройка и малая, через 

«заслон», «восьмерка»). 

Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. Игра по 

упрощенным правилам в баскетбол. 

Сдача контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 

3.7 Прикладная 

физическая 

подготовка 

Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, 

перелезание, ползанье; метание малого мяча 

по движущейся мишени; преодоление 

препятствий разной сложности, передвижение 

в висах и упорах. 

Полосы препятствий, включающие 

разнообразные прикладные упражнения 

Сдача контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 

3.8 Общефизическая 

подготовка 

Упражнения, ориентированные на развитие 

основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, 

гибкости, ловкости) 

Сдача контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 

3.9 Специальная 

физическая 

подготовка 

Упражнения, ориентированные на развитие 

специальных физических качеств, 

определяемых базовым видом спорта (гим-

настика с основами акробатики, легкая 

атлетика, лыжные гонки, плавание, 

спортивные игры) 

Сдача контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 
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3.10 Элементы 

единоборств 

Техника безопасности при занятии 

единоборствами. Виды единоборств. 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук 

и туловища. Освобождение от захватов. 

Приемы борьбы за выгодное положение 

Собеседование, 

опрос, техническая 

подготовленность. 

3.11 Подготовка к 

выполнению 

нормативов ВФСК 

ГТО  

Повышение функциональных возможностей 

основных систем организма, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Сдача контрольных 

нормативов.  
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Календарно – тематическое планирование 

 

№ 
урока 

Раздел Тема урока Кол-во 

часов 

Дата 

план. 

(неделя) 

Дата 

факт. 

I четверть 

 
1 Раздел I 

Легкая 

атлетика  

18 часов 

 

 

Основы знаний 1 1 

 

 
2. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по 

л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых. 
1  

3. Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение 

ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с 

хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег 

с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 

1 2 

  

 

4. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое 

ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с 

полной скоростью (5 – 6 раз). 

1  

5. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 

серии по 30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной 

палочки. 

1 3  

6. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 

1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат. 
1  

7. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание 

отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра. 
1 4  

8. ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – 

до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 

метров. 

1  

9. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

.1 
 

5  

10. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
1  

11. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов 

разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
1 

 

6  
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12. ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением 

направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
1  

13. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 

100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры. 

1 7  

14. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы 

препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках 

(юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. 

1  

15. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Преодоление 

горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге. 
1 8  

16. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в 

гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
1  

17-18. ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 

до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
2 9  

 

II четверть 
 

19. Раздел II 

Гимнастика 

10ч 

Инструктаж по т. б. на уроках гимнастики. Строевые команды и приемы. 
 

1 10  

20-21.  Длинный кувырок. Кувырок назад через стойку на кистях (юноши); 

кувырок назад в полушпагат (девочки);- «мост» с поворотом на одно колено 

(девочки); 
 

 

2 10-11  

 

22-23. Стойка на кистях и голове с помощью (юноши); 
кувырок вперед, назад слитно; 

 

2 11-12  

 

24-25. кувырок назад в полушпагат (девочки), «мост» с поворотом на одно колено 

(девочки); 
 

2 12-13  

 

26. упражнения в равновесии (на бревне, юноши с грузом на плечах); 
акробатическое соединение из 6-7 элементов; 

 

1 13  

27. Стойка на голове и руках силой (юноши); Кувырок вперед (юноши), 

передвижение по гимн. бревну. 
 

1 14  

28. Опорные прыжки (через препятствия, через козла в длину, в ширину) 1  
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29-30. Раздел III 

Баскетбол 4ч 
Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения 

Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных 

способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

 2 15  

 

31.  Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты 

ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). 

Учебная игра 

1 16  

32. Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 4 – на осанку. Варианты 

ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра 

1  

III четверть 
 

 

33-34. Баскетбол 

10ч 
ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении 

одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под 

щита. Учебная игра 

 2 17  

 

35-36. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. 

Штрафные броски. Бросок в движении одной рукой от плеча после ведения в 

прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра 

 2 18  

 

37-38. ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача 

мяча. Вырывание и выбивание мяча. Вырывание и выбивание мяча у игрока, 

сделавшего остановку после ведения. Вырывание и выбивание мяча у игрока, 

двигающегося с ведением. Перехват мяча. Учебная игра. 

2 19  

 

49-40. Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. 

Варианты ловли и передачи мяча. Действия против игрока с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, накрывание). Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2 : 2, 3 : 3, 4 : 4, 5 : 5 на 

одну корзину. Нападение быстрым прорывом 3 : 2. 

 2 20  

 

41-42. ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие двух  игроков в 

нападении  и защите через «заслон». Держание игрока с мячом в защите. Учебная 

игра. 

 2 21  

 

  
43. Раздел IV 

Волейбол 

10ч 

Инструктаж Т/Б по волейболу. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 

2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра. 
 1 22-23  
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44-45. . ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча 

(верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в 

прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и 

нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра. 

 2 23-24  

46. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 

: 3) и на укороченных площадках. Учебная игра. 

 1 25  

47. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с 

изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с 

доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра. 
 

1  26  

48. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным 

шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). 

Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила 

игры в волейбол. 

 1  

49. ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и 

передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести. 

1 27  

 
50. 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача 

мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в 

прыжке. Групповые упражнения подач через сетку. Индивидуально:верхняя и 

нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра. 

 1  

51. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые 

упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 

Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения 

вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары 

против блокирующего.  Учебная игра. 

 1 26  

52. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые 

упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. 

Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с 

 1  
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изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия. Учебная игра. 

IV четверть.  

53. Раздел IV 

Легкая 

атлетика 16 ч 

Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. 

Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге. 
 1 27  

54.  ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег 

на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. 

Спортивные игры. 

 1  

55. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в 

гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
 1 28  

56. ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе 

до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
 1  

57. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы 

препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках 

(юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. 

1 29  

58. Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение 

ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с 

хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег 

с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 

 1  

59. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое 

ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег по инерции после пробегания  небольшого отрезка с 

полной скоростью (5 – 6 раз). 

 1 30  

60. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х  

30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
 1  

61. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 

1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат. 
1 31  

62. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторное пробегание 

отрезков 2 – 4  х 100 – 150 метров. Учебная игра. 
 1  

63. ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – 

до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 

метров. Прыжки в длину с места – на результат. 

 1 32  
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64. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание 

теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 

 1 
 

 

65. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. 

Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
 1 33  

66. Комплекс с набивными мячами (до 2 кг).  Специальные беговые упражнения.  

Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на 

результат. 

1  

67. ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением 

направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
 1 34  

68. Подведение итогов. 1  


