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Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета 

Учитель: Вангаев  Сергей  Геннадьевич 

Количество часов   

Всего  105 часов, в неделю 3 часа. 
Плановых контрольных уроков  1,  зачетов_4_  , тестов  4 

Планирование составлено на основе  

1.Стандарта основного общего образования по физической культуре 
2. Программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2011). 
3. Виленский, М. Я. Физическая культура. 8-9 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений/М. Я. Виленский, Т. 

Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. -Просвещение, 2010. 
4. Барчуков, И.С. Физическая культура и спорт: методология, теория, практика /Игорь Сергеевич Барчуков, 
Авенир Александрович Нестеров. – Москва:Академия, 2006. - 528с. - (Высшее профессиональное 

образование) 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Данная рабочая программа по физической культуре 9 класса составлена на основании следующих 

документов: 
-Программа основного общего образования Физическая культура 5-9 классы. Авторы: А.П. Матвеев, 

 (сборник Рабочие программы. Физическая культура. 5 – 9 классы: учебно – методическое 

пособие/предметная линия учебников А. П. Матвеева.  – М.: Просвещение, 2012.  
- Основной образовательной программы основного общего образования МБОУ «Алексеевская СОШ 

№2» Алексеевского муниципального района Республики Татарстан  
- Учебного плана Муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Алексеевская 

средняя общеобразовательная школа №2 с углубленным изучением отдельных предметов» Алексеевского 

муниципального района Республики Татарстан на 2016 – 2017 учебный год (утвержденного решением 
педагогического совета (Протокол №1, от 31 августа 2016 года) 

 

Требования к уровню подготовки выпускника 9 класса 

 

В результате изучения физической культуры ученик должен:  

знать/понимать  

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного 

отдыха и профилактике 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, технические действия в 

спортивных играх;  

-  выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, 

адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;  
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- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической 

нагрузки;  

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических 

походов;  

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;  

 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни для:  

-  проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию 

физических качеств, совершенствованию техники движений;  

-   включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.  
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе 

оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены 
соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.  

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных 
способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-
практической деятельности.  

В области познавательной культуры:  
• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности 

человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;  
• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего 
свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой 

активности;  
• понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики 

вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.  
В области нравственной культуры:  
• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности 

и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;  
• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;  
• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и 
готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.  

В области трудовой культуры:  
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, 

качественно повышающих результативность выполнения заданий;  
• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать 
их безопасность;  



4 

 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное 

использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.  
В области эстетической культуры:  
• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и 

эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  
• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в 

соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;  
• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление 
адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.  

В области коммуникативной культуры:  
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к 

собеседнику внимания, интереса и уважения;  
• 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 ее до собеседника.  

В области физической культуры:  
• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их 
планирования и содержательного наполнения;  

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта 
и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;  
• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и 
физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой.  
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который 

приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 
Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 
применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных 

занятий физической культурой.  
В области познавательной культуры:  

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на 
укрепление мира и дружбы между народами;  
• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм 

организации;  
• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о 

роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.  
В области нравственной культуры:  
• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической 

культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их 
здоровья, физической и технической подготовленности;  

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно 
объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;  
• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях 

игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.  
В области трудовой культуры:  

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической 
подготовке в полном объеме;  
• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  
• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной 

физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации 
на будущую профессиональную деятельность.  
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В области эстетической культуры:  

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию 
телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 
нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;  

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать 
упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки 

в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;  
• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно 
оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.  

В области коммуникативной культуры:  
• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться 

понятийным аппаратом;  
• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументированно вести 
диалог по основам их организации и проведения;  

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 
информационными жестами судьи.  

В области физической культуры:  
• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них 
индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;  

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 
направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и 

индивидуальных особенностей организма;  
• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию 
основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.  

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые 
приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства 

проявляются прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 
(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 
ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.  
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.  

В области познавательной культуры:  
• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической 
подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;  

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 
организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;  

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной 
и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными 
задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.  

В области нравственной культуры:  
• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе 

занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;  
• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные 
мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;  

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической 
культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим.  
В области трудовой культуры:  
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;  

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать 
места стоянок, соблюдать правила безопасности;  

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять и х 
подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.  
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В области эстетической культуры:  

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере 
движений;  
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством 

занятий физической культурой;  
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.  

В области коммуникативной культуры:  
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных 
систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой;  
• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми 

занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их 
содержание;  
• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.  
В области физической культуры:  

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и 
др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;  
• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной 

направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и 
соревновательной деятельности;  

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений 
по физической культуре. 

 

                                      Содержание учебного предмета 

 

 
ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ  
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных 

привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.  
Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов 

на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России.  
Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным 

физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением 

режимов физической нагрузки.  
Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.  

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной 
деятельности.  

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта.  

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ   
 С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, 

медицинских показаний и климатических условий региона.  
Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, ф (физкультминуток), элементы 

релаксации и аутотренинга.  

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования 
массы тела и формирования телосложения.  

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем.   

 

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, 
адаптивной физической культуры.  

Основы туристской подготовки.  
Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.  
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СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ  

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, 
перевороты).  

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, 

повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. 
Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.  

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, 
эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.  

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, 

подъемов, поворотов, торможений.  
Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, 

мини-футболе.  
Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.  
Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры.  

Элементы техники национальных видов спорта. 
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Тематическое планирование 9 класса 
 

 

№ 

п /п Тема урока Вид деятельности 

Дата проведения 

план факт 

 

 

 
1 

  
  
 

2 
  

  
  
 

 
 

3 
  
  

 
 
  

  
4 

  
  
  

 
 

5 
  
  

 
 

 
 
 

6 
  

  
  
   

7 
  

  
 

Инструктаж по ТБ 

при занятии  
Л / А. 

Инструктаж по ТБ при занятии  
Л / А. Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 

70–80 м. Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных 
качеств.  

 

 2.09 

 

 

 Бег по дистанции 
70–80 м 

 
 

Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 
м. Финиширование. Эстафетный бег. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Основы обучения 
двигательным действиям 

5.09  

Финиширование. 
Эстафетный бег 

 
 

Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 
м. Финиширование. Эстафетный бег. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Основы обучения 
двигательным действиям 

6.09  

Специальные 

беговые 
упражнения. 

Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 
м. Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростных качеств. Основы обучения 

двигательным действиям 

9.09  

Основы обучения 

двигательным 
действиям 

 

 
 
Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 

м. Финиширование. Эстафетный бег. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Основы обучения 
двигательным действиям 

12.09  

Спринтерский бег 

Бег на результат 60 метров (мин). 
Специальные беговые упражнения. 

Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств 
 

13.09  

 
Прыжок в длину; 

метание малого 
мяча 

 
Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 

11–13 беговых шагов. Метание мяча на 
дальность с места. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. История отечественного спорта 

16.09  
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8 
  

 
 

 
 
9 

  
  

 
 
 

 
10 

  
 
 

 
 

11 
  
  

 
12 
 

 
 

 
 13 
  

  
  

 
 
 

14 
  

  
 
 

 
 

 
15 
  

  
  

16 
  
  

  

Прыжок в длину 
способом  «согнув 

ноги» с 11–13 

беговых шагов 

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

упражнения. Развитие скоростно-силовых 
качеств. История отечественного спорта 

19.09  

 
 

 
 

Прыжок в высоту. 

 
 

 
Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 
11–13 беговых шагов. Метание мяча на 

дальность с разбега. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. История отечественного спорта 

20.09  

 

 
Развитие 

скоростно-силовых 
качеств 

 

 

 
Прыжок в длину на результат. 

Метание мяча на дальность. Развитие 
скоростно-силовых качеств 
 

23.09  

 

 Бег на 
выносливость.зачет

1000 м. 

 

Зачет. 

26.09  

  История 
Отечественного 

спорта 

Бег 1000 м (мальчики) и 1000 м (девочки). 
ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие выносливости. История 
Отечественного спорта 

27.09  

 
 

Волейбол.ТБ 

 
 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в прыжке в парах. Нападающий 

удар при встречных передачах. Нижняя 
прямая подача. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей. ТБ на уроках 

30.09  

 
 

Перемещение 
игрока. 

 
 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в прыжке в парах. Нападающий 

удар при встречных  передачах. Нижняя 
прямая подача. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

3.10  

 

Передача мяча 
сверху двумя 

руками в прыжке в 

парах. 

 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в прыжке в парах. Нападающий 
удар при встречных передачах. Нижняя 

прямая подача. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

4.10  

Нападающий удар 
при встречных  

передачах 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в прыжке в парах. Нападающий 

удар при встречных  передачах. Нижняя 
прямая подача. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

7.10  
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17 

  
  

  
  
 

 
 

18 
  
  

  
  

 
 
 

19 
  

  
  
  

 
 
 

 
 

20 
  
  

  
  

  
  
 

 
21 

  
  
 

 
  

  
 
 

22 
  

  
 
  

 

 
 

Нижняя прямая 

подача. 
 

 
 
 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в прыжке в парах. Нападающий 

удар при встречных  передачах. Нижняя 
прямая подача. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

10.10  

 
 

Нападающий удар 
при встречных  

передачах. 

 
 

Стойки и перемещение игрока. Передача  
мяча сверху двумя руками в прыжке в 

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

в нападение через 3-ю зону. Развитие 
координационных способностей 

11.10  

 
Игра в нападение 

через 3-ю зону. 

 
Стойки и перемещение игрока. Передача  

мяча сверху двумя руками в прыжке в 
тройках. Нападающий удар при встречных  

передачах. Нижняя прямая подача, прием 
мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра 
в нападение через 3-ю зону. Развитие 

координационных способностей 

14.10  

 

 
Развитие: ловкости, 

быстроты, силы, 
выносливости 

 

 
Стойки и перемещение игрока. Передача  

мяча сверху двумя руками в прыжке в 
тройках. Нападающий удар при встречных  
передачах. Нижняя прямая подача, прием 

мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра 
в нападение через 3-ю зону. Развитие 

координационных способностей 

17.10  

 

 
Учебная игра. 

 

 
Стойки и перемещение игрока. Передача  

мяча сверху двумя руками в прыжке в 
тройках. Нападающий удар при встречных  
передачах. Нижняя прямая подача, прием 

мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра 
в нападение через 3-ю зону. Развитие 

координационных способностей 
 

18.10  

 
Игра в защите. 

 
Стойки и перемещение игрока. Передача  

мяча сверху двумя руками в прыжке в 
тройках. Нападающий удар при встречных  
передачах. Нижняя прямая подача, прием 

мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра 
в нападение через 3-ю зону. Развитие 

координационных способностей 

21.10  
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28 

  
  
  

  
 

  
 

Из упора присев стойка на руках и голове. 
ОРУ в движении. Кувырки вперед и назад 

слитно Развитие координационных 
способностей.  Страховка и самостраховка. 
 

 
 

  
11.11 

 

  
23 
  

  
  

  
 
 

 
 

 
 
24 

  
  

  
 
 

 
 

25 
  
  

  
 
 

 
 

 
26 
  

  
  

  
 
 

 
27 

 
 

Развитие 

координационных 
способностей 

 
 
Стойки и перемещение игрока. Передача  

мяча сверху двумя руками в прыжке в 
тройках. Нападающий удар при встречных  

передачах. Нижняя прямая подача, прием 
мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра 
в нападение через 3-ю зону. Развитие 

координационных способностей 

24.10  

 

 
Нападающий удар 

при встречных  
передачах, 

совершенствование. 

 

 
Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в тройках. 
Нападающий удар при встречных  передачах. 
Нижняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в 
нападение через 3-ю зону. Развитие 

координационных способностей 

25.10  

 

 
Прием мяча снизу. 

 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками, стоя спиной к цели. 

Нападающий удар при встречных  передачах. 
Нижняя прямая подача, прием мяча, 
отраженного сеткой. Прием мяча снизу в 

группе. Учебная игра. Игра в нападение через 
зону. Развитие координационных 

способностей 

28.10  

 

 
ТБ при занятии 
гимнастикой 

 

 

Охрана труда при занятии гимнастикой.Из 
упора присев стойка на руках и голове. ОРУ в 
движении. Кувырки вперед и назад слитно 

Развитие координационных способностей.  
Страховка и самостраховка. 

 
 

7.11  

 
 

Строевые 
упражнения. 

 
 

Перестроения из 1 шеренги в 3. 

8.11  
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29 

  
  
  

 
 

30 
  
  

  
  

 
 
 

31 
  

  
  
 

 
 
32 

  
  

  
 
 

 
 

 
33 
 

 
  

  
  
 

 
 

34 
  
  

  

Развитие 
координационных 
способностей. 

 
 
Из упора присев стойка на руках и голове. 

Длинный кувырок с трех шагов разбега 
(мальчики). Равновесие на одной ноге. 

Кувырок назад в полушпагат (девочки). ОРУ в 
движении. 
 Развитие координационных способностей 

14.11  

Из упора присев 
стойка на руках и 
голове 

Из упора присев стойка на руках и голове 
(мальчики). Длинный кувырок с трех шагов 

разбега. Равновесие на одной, выпад вперед, 
кувырок вперед.  Равновесие на одной выпад 

вперед (девочки). ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей 

15.11  

Равновесие на 
одной, выпад 

вперед, кувырок 
вперед.  

 
 

Из упора присев стойка на руках и голове 
(мальчики). Длинный кувырок с трех шагов 
разбега. Равновесие на одной, выпад вперед, 

кувырок вперед.  Равновесие на одной выпад 
вперед (девочки). ОРУ в движении. Развитие 

координационных способностей 
 

18.11  

ОРУ в движении 

 
 
Из упора присев стойка на руках и голове 

(мальчики). Длинный кувырок с трех шагов  
разбега. Равновесие на одной ноге, выпад 

вперед, кувырок вперед. Кувырок назад в 
полушпагат (девочки). ОРУ в движении. 
Развитие координационных способностей 

21.11  

Развитие силовых 

способностей. 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и 

в шеренге. Подтягивание в висе. Подъем 
переворотом  в упор махом и силой 
(мальчики). Подъем переворотом махом 

(девочки). ОРУ на месте. Упражнение на 
гимнастической скамейке. Развитие силовых 

способностей. 

22.11  

Упражнение на 
гимнастической 
скамейке. 

 

 
 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и 
в шеренге. Подтягивание в висе. Подъем 
переворотом силой (мальчики). Подъем 

переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. 
Упражнение на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. 

25.11  
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35 
  
  

  
  

 
 
36 

  
  

  
 
 

 
 

37 
  
  

  
  
 

 
 

38 
  
  

  
  

  
 
 

39 
 

 
 
 

 
 

 
 40 
  

  
 

 
 

 Подъем 
переворотом силой 
(мальчики). 

Подъем 
переворотом махом 

(девочки). 

 
 
Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и 

в шеренге. Подтягивание в висе. Подъем 
переворотом силой (мальчики). Подъем 

переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. 
Упражнение на гимнастической скамейке. 
Развитие силовых способностей. 

 
 

 

28.11  

Изложение 

взглядов и 
отношений к 
физической 

культуре, к ее 
материальным и 

духовным 
ценностям 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и 

в шеренге. Подтягивание в висе.  
Размахивание и соскок ОРУ на месте. 
Упражнение на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей. Изложение 
взглядов и отношений к физической культуре, 

к ее материальным и духовным ценностям 

29.11  

Прыжок через 
козла. 

 
 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и 
в шеренге. Подтягивание в висе. Подъем 
переворотом силой (мальчики). Подъем 

переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. 
Упражнение на гимнастической скамейке. 

Развитие силовых способностей 

2.12  

Лазание по канату 

в два приема 

 

 
Перестроение из колонны по одному в 
колонну по два, четыре в движении Переход с 

шага на месте на ходьбу в колонне и в 
шеренге.. ОРУ с предметами. Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 
Лазание по канату в два приема 

5.12  

 ОРУ с предметами 

Перестроение из колонны по одному в 
колонну по два, четыре в движении Переход с 

шага на месте на ходьбу в колонне и в 
шеренге.. ОРУ с предметами. Эстафеты. 
Развитие скоростно-силовых способностей. 

Лазание по канату в два приема 
 

 

6.12  

Прикладные 

упражнения. 

 

 
Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, четыре в движении. ОРУ с 
предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей. Лазание по канату в 

два приема. Прикладные упражнения. 

9.12  
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41 

  
  

  
 
 

42 
  

  
  
43 

  
  

 
 
 

44 
  

  
 
 

 
45 
  

  
 

46 
  
  

 
47 

  
  
  

  
 

 
 
48 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

Эстафеты. 

 
 
Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, четыре в движении. ОРУ с 
предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. Лазание по канату в 
два приема. Прикладные упражнения. 

12.12  

Зачет по теме 
гимнастика. 

Зачет. 13.12  

Техника 
безопасности  при 
плавания.  Правила 
поведения в бассейне 
и в открытом 
водоёме, теория. 

 
 
Техника безопасности  при плавания.  Правила 
поведения в бассейне и в открытом водоёме. 
Первая помощь при необходимости. Спасение 
утопающего. 

16.12  

Первая помощь 
утопающему. 
(теория) 

 
 
Техника безопасности  при плавания.  Правила 
поведения в бассейне и в открытом водоёме. 
Первая помощь при необходимости. Спасение 
утопающего. 

19.12  

Спасение 
утопающего. 

. 
Техника безопасности  при плавания.  Правила 
поведения в бассейне и в открытом водоёме. 
Первая помощь при необходимости. Спасение 
утопающего. 

20.12  

  
Олимпийские игры. 

(теория) 

 
 
Демонстрация видеофильмов. 

23.12  

ТБ на  занятиях 

лыжной 
подготовки. 

 
 

 
Техника безопасности при проведении занятий 
по лыжной подготовке. Температурные нормы 

на занятиях лыжной подготовкой. 
Попеременный двушажный ход. Прохождение 

дистанции 1км 

9.01  

Температурные 
нормы на занятиях 

лыжной 
подготовкой. 

 Температурные нормы на занятиях лыжной 

подготовкой. Попеременный двушажный ход. 
Прохождение дистанции 1км 

10.01  
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56 
  

  
  

Попеременный 

двушажный ход. 
Прохождение 
дистанции 1км 

 
 
Техника безопасности при проведении 

занятий по лыжной подготовке. 
Температурные нормы на занятиях лыжной 

подготовкой. Попеременный двушажный ход. 
Прохождение дистанции 1км 

13.01  

Проведение 
комплекса ОРУ по 
лыжной подготовке 

1 Техника безопасности при проведении 
занятий по лыжной подготовке. 
Температурный режим. Проведение 

комплекса ОРУ по лыжной подготовке. 
Безшажный ход. Одновременный  

двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 
км 

16.01   

Развитие силовой 

выносливости 
1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Безшажный ход. 

Одновременный  двухшажный ход. 
Прохождение дистанции 1 км.  Переход с 
одного хода на другой. 

17.01   

Переход с одного 
хода на другой. 

 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Безшажный ход. Одновременный  
двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 

км.  Переход с одного хода на другой. 

20.01   

 Безшажный ход 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке. Безшажный ход. Одновременный  
двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 

км.  Переход с одного хода на другой. 

23.01   

 

 
 Подъем «елочкой». 

Повороты со 
спусков в право 
влево. 

 

 
1 

 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке. Скольжение без палок. 

Одновременный одношажный ход. Подъем 

«елочкой». Повороты со спусков в право 

влево. Прохождение дистанции 2 км. в 

среднем темпе. 

24.01  

Прохождение 
дистанции 2 км. в 
среднем темпе 

1 

 

 
 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Скольжение без палок. 
Одновременный безшажный ход. Подъем 

«елочкой». Повороты со спусков в право 
влево. Прохождение дистанции 2 км. в 

среднем темпе 

27.01  

Коньковый ход. 1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке. Скольжение без палок. 
Одновременный безшажный ход. Подъем 

«елочкой». Повороты со спусков в право 
влево. Прохождение дистанции 2 км. в 
среднем темпе 

30.01  
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Развитие силовой 
выносливости 

1 

 
 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке. Скольжение без палок. 
Одновременный безшажный ход. Подъем 

«елочкой». Повороты со спусков в право 
влево. Прохождение дистанции 2 км. в 
среднем темпе 

31.01  

Коньковый ход 1 

Повторить технику спусков и подьемовс 

поворотами при спусках. Коньковый ход 
Прохождение дистанции 3км со сменой ходов 

3.02  

Попеременный 

четырехшажный 
 ход 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке.     Попеременный 

четырехшажный  ход. Повороты со спусков 
вправо влево. Прохождение дистанции 3 км. в 

среднем темпе. 

6.02  

Техника 
торможения 
«плугом» со склона 

45 градусов 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке. Техника торможения «плугом» со 
склона 45 градусов. Прохождение дистанции 

2 -2,5км. с совершенствованием  пройденных 
ходов. 

7.02  

Прохождение 
дистанции 3 км. в 
среднем темпе. 

1 

 
 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке.     Попеременный 
 четырехшажный  ход. Подъем «елочкой».  

Коньковый ход Повороты со спусков вправо 
влево. Прохождение дистанции 3 км. в 
среднем темпе. 

10.02  

Техника спусков и 

подъемов с 
поворотами при 
спусках. 

1 

Техника спусков и подъемов с поворотами 

при спусках. Коньковый ход Прохождение 
дистанции 3км со сменой ходов 

13.02  

Развитие силовой 

выносливости 
1 

Техника спусков и подъемов с поворотами 

при спусках. Коньковый ход Прохождение 
дистанции 3км со сменой ходов 

14.02  

Развитие силовой 

выносливости 
1 

Техника спусков и подъемов с поворотами 

при спусках. Коньковый ход Прохождение 
дистанции 4км со сменой ходов 

17.02  

Прохождение 

дистанции 4км со 
сменой ходов 

1 

Техника спусков и подъемов с поворотами 

при спусках. Коньковый ход Прохождение 
дистанции 4км со сменой ходов 

20.02  

Коньковый ход 1 
Коньковый ход Прохождение дистанции 4км 

со сменой ходов 
21.02  
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Соревнования по 
лыжным гонкам 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке.  Предварительные соревнования 
по лыжным гонкам.  Прохождение дистанции 

2 -3 км. 

24.02  

Проведение 
комплекса ОРУ по 
лыжной 

подготовке.   

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 

подготовке.  Одновременный безшажный ход. 
Подъем «елочкой». Повороты со  Ком- 

плекс 3спусков в право влево. Прохождение 
дистанции 3км. в среднем темпе 

27.02  

Развитие силовой 
выносливости 

1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Соревнования по лыжным 

гонкам.  Прохождение дистанции 2 -3 км. 
Подведение итогов проведения урока лыжной 
подготовки. Сдача задолжниками учебных 

нормативов. 

28.02  

Баскетбол, ТБ на 

занятих. 

 
 
Охрана труда при занятии спортивными 

играми. 
Стойки и перемещение игрока. Передача  

мяча сверху двумя руками  в тройках. 
Верхняя прямая. Подача снизу, прием мяча, 
Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю 

зону. Развитие координационных 
способностей 

3.03  

 
Стойки и 

перемещение 
игрока 

Стойки и перемещение игрока Учебная игра. 
Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие 

координационных способностей 

6.03  

Развитие: ловкости, 
быстроты, силы, 

выносливости 
 
 

 
Развитие: ловкости, 

быстроты, силы, 
выносливости 

 

Стойки и перемещение игрока. Передача  
мяча сверху двумя руками в прыжке в 

тройках.   
 
 

Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю 
зону. Развитие координационных 

способностей 

7.03 
 

 
 
 

10.03 

 

Передача мяча. 

 
 

Перемещение игрока. Развитие 
координационных способностей 

12.03  

Развитие: ловкости, 
быстроты, силы, 
выносливости 

 
 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками, стоя спиной к цели. 

Нападающий удар при встречных  передачах. 
Нижняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. Прием мяча снизу в 
группе. Учебная игра. Игра в нападение через 
зону. Развитие координационных 

способностей 

14.02  
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79 
 

 
 

 
 
 

 

Игра в защите. 

. Учебная игра. Игра в нападение через зону. 
Развитие координационных способностей 

17.03  

Развитие:  

 
 

ловкости, 
быстроты, силы, 
выносливости 

 

 

 
 

Перемещение игрока. Передача  
мяча сверху двумя руками, стоя спиной к 
цели 

31.03  

Броски в кольцо 

Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. 
Игра в нападение через зону. Развитие 
координационных способностей 

3.04  

Учебная игра 

Охрана труда при занятии спортивными 
играми. 
Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. Прием 
мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в 

нападение через зону. Развитие 
координационных способностей 

4.04 
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83 

 
 

 
 
84 

 
 

Учебная игра  

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в прыжке в парах. Нападающий 

удар при встречных передачах. Нижняя 
прямая подача. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

 
 

 
7.04 

 

Броски в кольцо. 

 

 
Перемещение игрока 

 Учебная игра. Развитие координационных 
способностей 

  

10.04 

 

Эстафеты. 

 
 
Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в парах. Нападающий 
удар при встречных передачах. Нижняя 

прямая подача. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

11.04  

Развитие: ловкости, 
быстроты, силы, 

выносливости 
 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в прыжке в парах. Нижняя 

прямая подача. Учебная игра. Развитие 
координационных способностей 

14.04  

Развитие 

координации. 

 
 

Двухсторонние учебно-тренировочные игры. 
Развитие координационных способностей 

 17.04 
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92 

 
 

 

 
 

93 
 
 

 
 

94 
 
 

 

Мини футбол. 

 
 
Двухсторонние учебно-тренировочные игры. 

Развитие координационных способностей 

 18.04  

Удары по мячу. 

Двухсторонние учебно-тренировочные игры. 

Развитие координационных способностей 

 21.04  

Игра вратаря. 
Двухсторонние учебно-тренировочные игры. 

Развитие координационных способностей 

24.04  

Игра в защите. 

 
 
Двухсторонние учебно-тренировочные игры. 

Развитие  
 

 
координационных способностей 

 25.04  

Атакующие действия 
в мини футболе. 

Двухсторонние учебно-тренировочные игры. 
Развитие координационных способностей 

 28.04  

Развитие: ловкости, 
быстроты, силы, 

выносливости 
 

Учебная игра. Развитие координационных 
способностей 

 1.05  

Учебная игра. 

 

 
 
. Учебная игра. Игра в нападение через зону. 
Развитие координационных способностей 

2.05  

Зачет на 100 метров.  
Зачет. 

5.05  

Метание мяча. 
Прыжок в длину на результат. 
Метание мяча на дальность. Развитие скоростно-
силовых качеств. Медленный бег до 2 минут. 

8.05  

Эстафетный бег 

Метание мяча на дальность с разбега. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Эстафетный бег.  

Медленный бег до 7минут. 

9.05  



20 

 

 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
95 
 

 
 

96 
 

 

 
 

97 
 

 

 
 

98 
 
 

 
 

99 
 
 

100 
 
 

 
 

 
 
 

 
101 

 
 
 

102 

Развитие 
выносливости 

 

Метание мяча на дальность с разбега. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. История 

отечественного спорта 

12.05  

Прыжок в высоту. 

Бег в равномерном темпе 15 минут. 

Специальные беговые упражнения. 
Преодоление вертикальных препятствий. 

Спортивные игры. Развитие выносливости. 
История отечественного спорта 

15.05  

Специальные 

беговые упражнения. 

Бег в равномерном темпе 15 минут. 
Специальные беговые упражнения. 

Преодоление вертикальных препятствий. 
Спортивные игры. Развитие выносливости. 
История отечественного спорта 

16.05  

Преодоление 

вертикальных 
препятствий. 

Спортивные игры. 

Бег в равномерном темпе 15 минут. 

Специальные беговые упражнения. 
Преодоление вертикальных препятствий. 
Спортивные игры. 

19.05  

Итоговая 

промежуточная 
аттестация  

 Зачет. Бег на результат 100 м ,прыжок в 

длину с места, поднимание туловища из 
положения лежа. 

22.05  

  
Развитие 

выносливости 
 

Прыжок в высоту способом «перешагивания» 
с 7–9 беговых шагов. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых 
качеств 

23.05  

Развитие 
координации. 

 
 
Двухсторонние учебно-тренировочные игры. 

Развитие координационных способностей 

26.05  

Учебная игра. 
 

 
 
 Учебная игра. Игра в нападение через зону. 
Развитие координационных способностей 

29.05  
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