
 



 

 

Планируемыерезультатыосвоенияпредмета«Физическаякультура»в9классе. 

 

Результатыосвоениясодержанияпредмета«Физическаякультура»определяюттеигровыерезультаты,которыедолжныд

емонстрироватьшкольникипозавершениюобучениявосновнойшколе. 

Требованиякрезультатамизученияучебногопредметавыполняютдвоякуюфункцию.Они,соднойстороны,предназначе

ныдляоценкиуспешностиовладенияпрограммнымсодержанием,асдругойстороны,устанавливаютминимальное 

содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым 

ребенком,оканчивающим9класс. 

Результатыосвоенияпрограммногоматериалапопредмету«Физическаякультура»в9классеоцениваютсяпотрембазовы

м уровням, исходя из принципа «общее – частное - конкретное», и представлены 

соответственнометапредметными,предметными и личностнымирезультатами. 

 

Личностныерезультатыосвоенияпредмета«Физическаякультура»в9классе. 

 

Личностныерезультатымогутпроявлятьсявразныхобластяхкультуры. 

Вобластипознавательнойкультуры: 

владениезнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленности,осоответствии их 

возрастными половымнормативам; 

владениезнаниямиобособенностяхиндивидуальногоздоровьяиофункциональныхвозможностяхорганизма; 

Вобластинравственнойкультуры: 

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе 

занятийфизическойкультурой,игровойисоревновательнойдеятельности;считатьсясмнениемсверстников,учителейиродит

елей; 

Вобластитрудовойкультуры: 

умениепланироватьрежимдня,обеспечиватьоптимальноесочетаниенагрузкииотдыха; 

умениесодержатьвпорядкеспортивныйинвентарьиоборудование,спортивнуюодежду,осуществлятьихподготовкукзанятия

м. 

Вобластикоммуникативнойкультуры:



 

 

владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных 

систем,обобщать,анализироватьитворческиприменятьполученныезнаниявсамостоятельныхзанятияхфизическойкультур

ойи спортом. 

Вобластифизическойкультуры: 

владениенавыкамивыполненияжизненноважныхдвигательныхумений(ходьба,бег,прыжки,лазаньяидр.)различными 

способами,вразличных изменяющихсявнешних условиях; 

владениенавыкамивыполненияразнообразныхфизическихупражненийразличнойфункциональнойнаправленности,техниче

скихдействийбазовыхвидовспорта,атакжепримененияихвигровойисоревновательнойдеятельности. 

 
 

Метапредметныерезультатыосвоения«Физическаякультура»в9классе. 

 

Вобластипознавательнойкультуры: 

пониманиездоровьякакважнейшегоусловиясаморазвитияисамореализациичеловека,расширяющегосвободувыборапрофес

сиональнойдеятельностииобеспечивающего долгуюсохранностьтворческойактивности; 

пониманиефизическойкультурыкаксредстваорганизацииздоровогообразажизни,профилактикивредныхпривычекидевиант

ного (отклоняющегося) поведения. 

Вобластинравственнойкультуры: 

уважительноеотношениекокружающим,проявлениекультурывзаимодействия,терпимостиитолерантностивдостиженииоб

щихцелейприсовместнойдеятельности;ответственноеотношениекпорученномуделу; 

Вобластитрудовойкультуры: 

добросовестноевыполнениеучебныхзаданий,осознанноестремлениекосвоениюновыхзнанийиумений,качественноповыша

ющих результативностьвыполнениязаданий; 

Вобластиэстетическойкультуры: 

восприятиекрасотытелосложенияиосанкичеловекавсоответствиискультурнымиобразцамииэстетическимиканонами, 

формированиефизическойкрасотыспозицийукрепленияисохраненияздоровья; 

пониманиекультурыдвиженийчеловека,постижениежизненноважныхдвигательныхуменийвсоответствиисихцелесообразн

остьюиэстетической привлекательностью; 

восприятиеспортивногосоревнованиякаккультурно-массовогозрелищногомероприятия,проявлениеадекватныхнорм



 

 

поведения,неантагонистическихспособовобщенияивзаимодействия. 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

владениекультуройречи,ведениедиалогавдоброжелательнойиоткрытойформе,проявлениексобеседникувнимания,интерес

аиуважения; 

владениеумениемвестидискуссию,обсуждатьсодержаниеирезультатысовместнойдеятельности,находитькомпромиссы при 

принятииобщих решений; 

владениеумениемлогическиграмотноизлагать,аргументироватьиобосновыватьсобственнуюточкузрения,доводитьеедосо

беседника. 

Вобластифизическойкультуры: 

владениеспособамиорганизацииипроведенияразнообразныхформзанятийфизическойкультуройизбазовыхвидовспорта,их 

планированияи содержательногонаполнения; 

владениеспособаминаблюдениязапоказателямииндивидуальногоздоровья,физическогоразвитияифизическойподготовлен

ности, 

использованиеэтихпоказателейворганизацииипроведениисамостоятельныхформзанятийфизическойкультурой. 

 

Предметныерезультатыосвоения«Физическаякультура»в9классе. 

 

Вобластипознавательнойкультуры: 

знанияпоисториииразвитиюспортаиолимпийскогодвижения, 

знаниеосновныхнаправленийразвитияфизическойкультурывобществе,ихцелей,задачиформорганизации;знанияоздор

овомобразежизни,егосвязисукреплениемздоровьяипрофилактикойвредныхпривычек. 

Вобластинравственнойкультуры: 

способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической 

культурой,доброжелательноеиуважительноеотношениекучащимся,независимоотособенностейихздоровья,физическойите

хнической подготовленности; 

умениеоказыватьпомощьприосвоенииновыхдвигательныхдействий,корректнообъяснятьиобъективнооцениватьтехнику 

ихвыполнения; 

способностьпроявлятьдисциплинированностьиуважительноеотношениексоперникувусловияхигровойисоревновательной

деятельности,соблюдатьправилаигры исоревнований.



 

 

Вобластитрудовойкультуры: 

способностьпреодолеватьтрудности,выполнятьучебныезаданияпотехническойифизическойподготовкевполномобъеме; 

способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультуройразнойнаправленности,обеспечиватьбезопасно

стьместзанятий,спортивногоинвентаряиоборудования,спортивнойодежды; 

Вобластиэстетическойкультуры: 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения 

иправильнойосанки,подбиратькомплексыфизическихупражненийирежимыфизическойнагрузкивзависимостиотиндивиду

альных особенностейфизического развития; 

способностьорганизовыватьсамостоятельныезанятия,подбиратьупражнениякоординационной,ритмическойипластическо

й направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностейфизической 

подготовленности; 

способностьвестинаблюдениязадинамикойпоказателейфизическогоразвитияиосанки, 

Вобластикоммуникативнойкультуры: 

способностьинтересноидоступноизлагатьзнанияофизическойкультуре,грамотнопользоватьсяпонятийнымаппаратом; 

способностьформулироватьцелиизадачизанятийфизическимиупражнениями,аргументировановестидиалогпоосновамихор

ганизациии проведения; 

Вобластифизическойкультуры: 

способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из 

нихиндивидуальныекомплексыдляоздоровительнойгимнастикиифизическойподготовки;самостоятельнопроводитьзаняти

я



 

 

 

Уровеньфизическойподготовленностиучащихся9класса 

 
 

№

п/п 

Физические

способности 

Контрольное

упражнение 

Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег30м 5.5 5.3-4.9 4.5 6.0 5.8-5.3 4.9 

2 Координационн

ые 

Челночныйб

ег3Х10м 

8.6 8.4-8.0 7.7 9.4 9.3-8.8 8.5 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок 

вдлинусместа 

175 190-205 220 155 165-185 205 

4 Выносливость 6-

минутн

ыйбег 

1100 1250-1350 1500 900 1050- 
1200 

1300 

5 Гибкость Наклонвпе

рѐд 

изположен

ия 
сидя 

4 8-10 12 7 12-14 20 

6 Силовые Подтягивание 3 7-8 10 5 12-13 16 



 

 

 

 

 

 

 
 

4ступенькомплексаГТО(13-15лет) 
 
 

№ Видиспытания Нормативы 

Мальчики Девочки 

Б С З Б С З 

1 Бег60м(сек) 9,6 9,2 8,2 10,6 10,4 9,6 

2 Бег2000м(мин) 10.00 9.40 8.10 12.10 11.40 10.00 

3 Отжимание(кол-вораз) 20 24 36 8 10 15 

4 Прыжоквдлинус 

разбега(см) 

340 355 415 275 290 340 

5 Подниманиетуловищаза 

1мин(кол-вораз) 

35 39 49 31 34 43 

6 Метаниемяча150г.(м) 30 34 40 19 21 27 

7 Бегналыжах на3км 

(мин,с) 

18.50 17.40 16.30 22.30 21.30 19.30 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержаниепрограммы. 

 

Всоответствиисоструктуройдвигательной(физкультурной)деятельностипримернаяпрограммавключаетвсебятриосновных

учебныхраздела:«Знанияофизическойкультуре»(информационныйкомпонент),«Способыдвигательно



 

 

деятельности»(операционныйкомпонентдеятельности),«Физическоесовершенствование»(процессуально-мотивационный 

компонент деятельности). 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии 

познавательнойактивности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее 

развитие всовременном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти 

темывключаютсведенияобисториидревнихисовременныхОлимпийскихигр,основныхнаправленияхразвитияфизическойк

ультуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья 

средствамифизической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной 

подготовки,особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются 

правилаконтроляитребованиятехникибезопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит знания и основные виды заданий 

повидамспорта,которыеориентированынасовершенствованиефизическихспособностей,развитиедвигательныхкачеств,овл

адение организаторскими способностями, активное включение учащихся в самостоятельные формы занятийфизической 

культурой. Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных 

практическихнавыковиумений. 

Раздел«Физическоесовершенствование»,наиболеезначительныйпообъемуучебногоматериала,ориентированнасамос

тоятельные занятия физическими упражнениями, физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку 

иукрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя занятия массовыми видами спорта: коньки, 

хоккей,бадминтон,скейтборд,атлетическаягимнастика. 

Тема«Физкультурно-

оздоровительнаядеятельность»ориентировананарешениезадачпоукреплениюздоровьяучащихся. Здесь даются 

комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания,помогающие коррекции 

осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а такжеупражнения адаптивной 

физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющимотклоненияв 

физическомразвитииивсостоянииздоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована 

нафизическоесовершенствованиеучащихсяи 

включаетвсебясредстваобщейфизическойитехническойподготовки.Вкачестветакихсредстввпрограммепредлагаютсяфизи

ческиеупражненияидвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(гимнастикис основамиакробатики,легкойатлетики, 

лыжныхгонок,спортивныхигр).Овладение



 

 

упражнениямиидействиямибазовыхвидовспортараскрываетсявпрограммесучетомихиспользованияворганизацииактивног

о отдыха,массовых спортивныхсоревнований. 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к предстоящей 

жизни,качественному освоению различных профессий. Решение этой задачи предлагается осуществить посредством 

обучениядетей жизненно важным навыкам и умениям различными способами, в вариативно изменяющихся внешних 

условиях.Даннаятемапредставляетсявесьмаважнойдляшкольников,которыеготовятсяпродолжатьсвоеобразованиевсистем

есредних профессиональныхучебныхзаведений. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации 

целенаправленнойфизическойподготовкиучащихсяивключаетвсебяфизическиеупражнениянаразвитиеосновныхфизическ

ихкачеств.Эта тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку 

еесодержаниедолжно входитьвсодержаниедругихтемраздела«Физическоесовершенствование». 

В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы 

попризнакунаправленностинаразвитиесоответствующегофизическогокачества (силы,быстроты,выносливостиит.д.). 

Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в 

различныекомплексы,планироватьдинамикунагрузокиобеспечиватьпреемственностьвразвитиифизическихкачеств,исхо

дяизполовозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, 

наличияспортивного инвентаряиоборудования. 

Легкаяатлетика(37часов). 
Техникабега.Ускорениеспереходомвбегпоинерции.Специальныебеговыеупражненияизаданиясразличнымиакцента

ми. Совершенствование навыков бега. Кросс по слабопересечѐнной местности. Прыжки на одной ноге; на 

двухногах;сногинаногу;наместе;споворотами;спродвижениемвперединазад;соскакалкой.Прыжкиввысоту;вдлину;с 

места; с разбега. Прыжки через естественные препятствия, кочки, земляные возвышения и т. п., самостоятельно и 

впарах.Метаниемалогомячаразличными способами.Броскинабивного мячаразличнымиспособами. 

Баскетбол(12часов). 
Освоение основных стоек в сочетании с передвижением. Освоение различных способов передвижения 

стехническимиприемами.Ловляипередачамячаразличнымиспособами,втомчислевдвижении.Ведениемячалевойиправой 

рукой с изменением скорости. Ведение мяча без зрительного контроля. Ведение мяча с асинхронным ритмомдвижений 

руки с мячом и ног. Ведение и передача из рук в руки. «Пятнашки» с ведением. Ведение мяча 

сиспользованиемзрительныхограничений.Броскимячаодной(двумя)рукамисверху.Броскимячаоднойрукойсверхув



 

 

прыжке; с места; в движении. Броски перечисленными способами со средних дистанций; по направлению прямо 

передщитом;ссопротивлениемзащитника.Разнообразныеисходныеположенияпередброском.Броскилевойиправойрукой.Ш

трафные броски. Обманные движения. Противодействия защитника броску мяча в корзину. Освоение 

тактическихдействий. 

Подвижныеигры–«перестрелка»,«мячловцу»,«10передач»,«муравейник».Игры–задания.Двухсторонняяигра. 

Гимнастика(24часа). 
Освоение акробатических упражнений и комбинаций (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с 

поворотами,перевороты). Освоение гимнастических упражнений и комбинаций на спортивных снарядах (висы, упоры, 

махи,перемахи,повороты,передвижения,стойкиисоскоки).Гимнастическаяполосапрепятствий.Опорныепрыжки.Лазаниеп

о канату. 

Лыжнаяподготовка(16часов). 
Скользящий шаг. Классические лыжные ходы (попеременные ходы – двушажный и 

четырѐхшажный;одновременныеходы–

бесшажный,одношажныйидвухшажный).Коньковыеходы:одновременныйполуконьковыйход;коньковый ход без 

отталкивания руками (с махами и без махов); одновременный одношажный коньковый ход,попеременный двухшажный 

коньковый ход. Упражнения, направленные на согласованное и слитное 

выполнениеосновныхэлементовклассическихиконьковыхходов.Спусксосклоновввысокой,среднейинизкойстойках. 

Преодолениеподъемов«ѐлочкой»,«полуѐлочкой»,ступающим,скользящим,беговымшагом.Торможение«плугом», 
«упором».Поворотынаместеивдвижении. 

Волейбол(13часов). 
Передачадвумярукамисверхувпрыжке.Прямойнападающийудар.Передачасверхузаголовойвопорном 

положении



 

 

 

 

 

 

Распределениечасовпоразделам 

 

№п/п Разделпрограммы Кол-вочасов 

Порабочей 
программе 

1 Лѐгкаяатлетика 37 

2 Спортивныеигры: 
Баскетбол 

12 

3 Гимнастикасэлементамиакробатики 24 

4 Лыжнаяподготовка 16 

5 Спортивныеигры; 
Волейбол 

13 

6 Итого 99 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ9КЛАСС 

 

№

п/

п 

Тема Количе

ство

часо

в 

Дата 

По плану 
9а 

По плану 
9б 

По плану 
 9в 

 
Фактически 

Легкаяатлетика(12ч.) 

1 Правилатехникибезопасностинаурокахлѐгкойатл
етике.Повторение 
техникинизкогостартаистартовогоразгона.Развит
иебыстроты. 

1 2,09 2,09 3,09  

2 Бег30м.свысокогостарта(тест)наоценку.Низкийст
артистартовый 

1 5,09 4,09 4,09  

 

 разгон(совер-етехники).Линейнаяэстафета.      

3 Бег60мнарезультат(тестГТО). 
Бегвравномерномтемпе10-12мин. 

1 6,09 6,09 6,09  

4 Бегнакороткиедистанции:100м.(тест)наоценку.Ра
зучиваниетехники 
метаниямал.мячас4-5шаговразбега. 

1 9,09 9,09 10,09  

5 Развитиеобщейвыносливостив6-
мин.беге(тест)наоценку. 
Закреплениетехн.метаниямалогомячанадальность
. 

1 12,09 11,09 11,09  

6 Совершенствованиетехникиметаниямал.мячанада
льность. 
Подтягиваниеввисе(тест).Медленныйравномерны
йбег. 

1 13,09 13,09 13,09  

7 Метаниемалогомяча 
(тестГТО)наоценку.Медленныйравномерный 
бег.Игры:"Футбол","Пионербол". 

1 16,09 16,09 17,09  



8 Челночныйбег3х10м.(тест).Разучиваниетехникип
рыжкавдлинус 
разбегаспособом"согнувноги". 

1 19,09 18,09 18,09  

9 Закреплениетехникипрыжкавдлинусразбега.Упра
жнениена 
гибкость(тест).Медленныйравномерныйбег. 

1 20,09 20,09 20,09  

10 Совер-
етехникипрыжкавдлинусразбега.Медленныйравн
омерный 
бег. Прыжкивдлинусместа(тест) 

1 23,09 23,09 24,09  

11 Прыжоквдлинусразбега(тестГТО)наоценку. 1 27,09 25,09 25,09  

12 Бегнадлинныедистанции:2000м.(тестГТО)наоцен
ку. 

1 30,09 27,09 27,09  

Спортивныеигры.Баскетбол(12ч.) 

13 Правилатехникибезопасностинаурокахбаскетбола
.Остановки, 

повороты(повтортехн.)Передачимячанаместеивдв

ижении;ведениемяча; бросок 

сместа(повторениетехники). 

1 3,10 30,09 1,10  

14 Совершенствованиетехникиловлии 
передачимячавдвижении 

различнымиспособами;ведениемяча;Броскамячас

места.Игра:"10передач". 

1 4,10 2,10 2,10  

15 ПравилаигрыБ/Б(нарушенияинаказания).Совер-

етехникиведениямяча ипередачимяча 

втройкахвдвижениипо "восьмѐрке". 

1 14,10 4,10 4,10  

16 Передачамячавтройкахвдвижениипо"восьмѐрке"н
аоценку.Игра 

1 17,10 14,10 15,10  

 

 баскетбол.      

17 Бросокмячавкольцосместанаоценку.Ознакомление
стактикой 
быстрогопрорыва.Играбаскетбол. 

1 18,10 16,10 16,10  



18 Разучиваниетехникиброскамячавдвижении.Совер
шенствовать 
тактикубыстрогопрорывавупражнении.Играбаскет
бол. 

1 21,10 18,10 17,10  

19 Бросокмячавпрыжкесместа(разучивание).Закрепле
ниетехники 
броскамячавдвижении.ИграБ/Бпозаданию. 

1 24,10 21,10 18,10  

20 Закреплениетехникиброскамячавпрыжкесместа. 

Совершенствованиетехн.броскамячавдвижении.У

чебнаяиграБ/Бпозаданию. 

1 25,10 23,10 22,10  

21 Бросокмячавдвижениинаоценку. Совер-
етехникиброскамячав 
прыжкесместа.Учебнаяиграбаскетбол. 

1 28,10 25,10 23,10  

22 Бросокмячавпрыжкесместанаоценку(техника).Озн
акомитьс 
тактикойличногопрессинга.Играбаскетбол. 

1 31,10 28,10 25,10  

23 РДКвкруговойтренировке.Личныйпрессинг.Играб
аскетбол. 

1 1,11 30,10 29,10  

24 РДКвкруговойтренировке.УчебнаяиграБ/Бпозадан
июнаоценку. 

1     

Гимнастика(24ч.) 

25 Т/Б на уроках гимнастики. Закрепление техники 

кувырков 

вперѐд;назад;стоек.Развитиесилы.Подниманиетул

овищаизположениялежа 
наспине(количестворазза1мин.)(тестГТО). 

1 7,11 1,11 30,10  

26 Раз-

етехникистойкинаголовеирукахсилой;икувырокна

задв"полушпагат"(д).Переворотвупоризвиса(м);ис

ед"углом"на 
ниж.жерди(д)разучиваниетехники. 

1 8,11 6,11 1,11  



27 Раз-е техники соединение в акробатике. 

Разучивание техники 

упорправойиоборотвперѐд(м).Закреплениетехники

отдельныхупр-ийна 
брусьях. 

1 11,11 8,11 5,11  

28 Закр-е техники соединение в акробатике. 

Переворот в упор из 

виса(м).Подъѐммахомвперѐдвседногиврозь(м);вис

прогнувшисьнанижней 

1 14,11 11,11 6,11  

 

 жердисопоройноговерхнюю(д)совер-тьтехнику.      

29 Совершенствованиетехн.соединениевакробатике.
Совер-е 

техн.переворотавупоризвиса(м);иседугломнанижн

ейжерди,соскок(д). 

1 15,11 13,11 8,11  

30 Соединениевакробатикенаоценку.Раз-
етехникисоединениена 
перекладине(м);исоединениенабрусьях(д). 

1 25,11 15,11 12,11  

31 Стойканакистях(ознакомление,м.).Закр-
етехникисоединениена 
перекладине(м).Раз-етехникисоед-
енабрусьях(м.ид.). 

1 28,11 25,11 13,11  

32 Совер-
етехникисоединениенаперекладине(м).Закр-
етехники 
соединениенабрусьях(м. ид.). 

1 29,11 27,11 15,11  

33 Соединениенаперекладиненаоценку(м).Совер-
етехникисоединение 
набрусьях(м.ид.). 

1 2,12 29,11 26,11  

34 Совер-
етехникисоединениенабрусьях.Переворотвупориз 
виса(повтор).Развитиесилы. 

1 5,12 2,12 27,11  

35 Соединениенабрусьяхнаоценку.Развитиесилы. 1 6,12 4,12 29,11  



36 Подтягиваниеввисе(м);иподниманиепрямыхногдо
угла90 
градусов(д)наоценку.Эстафетаспредметом. 

1 9,12 6,12 3,12  

37 РДКвкруговой 

тренировке.Переворотвупоризвиса(повтор.,м.).Ла

заньепоканату. 

1 13,12 9,12 4,12  

38 РДКвкруговой 
тренировке.Лазаньепоканату(повтор-е).Игра: 
"Перетягиваниеканата". 

1 16,12 11,12 6,12  

39 Переворотвупоризвисанаоценку(м).Ознакомление
стехникой 
соединениенагимнастическомбревне(д). 

1 19,12 13,12 10,12  

40 Разуч-
етехникисоединениенагимн.бревне(д).Разуч-
естойкина 
кистяхспомощью(м). 

1 20,12 16,12 11,12  

41 Разучиваниетехн.опорногопрыжка. Закр-
етехникисоед-ена 
гимнастическомбревне(д);стойкинакистяхспомощ

ью(м)."Угол"вупоренабрусьях(м). 

1 23,12 18,12 13,12  



 

 
 

42 Закреплениетехн.опорногопрыжка.Совер-
етехникисоединениена 
гимн.бревне(д);стойкинакистяхспомощью(м). 

1 26,12 20,12 17,12  

43 Соединениенагимн.бревненаоценку(д).Совер-
етехникиопорного 
прыжка.Лазаньепоканатубезпомощиног(м). 

1 27,12 23,12 18,12  

44 Опорныйпрыжокнаоценку.Лазаньепоканатубезпомо
щиног(м). 

1 9,01 25,12 20,12  

45 Лазаньепоканатунаоценку.РДКвполосепрепятствий. 1 10,01 27.12 25,12  

46 Подниманиетуловищаизположениялежанаспине(кол
ичестворазза 
1мин.)(тестГТО).РДКвполосепрепятствий.Игра. 

1 13,01 10,01 27,12  

47 РДКвкруговойтренировке.Игра. 1 16,01 13,01 10,01  

48 РДКвкруговойтренировке.Игра.ИтогиIIчетверти. 1 17,01 15,01 14,01  

Лыжнаяподготовка(16ч.) 

49 Т/Бнаурокахлыжнойподготовки.Игра. 1 20,01 17,01 15,01  

50 Попеременныйдвухшажныйход.Прохождениедистан
ции1-2км.в 
медленномтемпе. 

1 23,01 20,01 17,01  

51 ЗакреплениетехникиППДХ.Раз-
етехникиОДХиОБХ.Прохождение 
дист-иидо1км. 

1 24,01 22,01 21,01  

52 Совер-етехникиППДХ.ОДХиОБХ(раз-
етехники).Прохождение 
дистанциидо2км. 

1 27,01 24,01 22,01  

53 Попеременныйдвухш.ходнаоценку.Прохождениедис
танции2км.в 
медл.темпе. 

1 30,01 27,01 24,01  

54 Прохождениедистанции2км.взаданномтемпе.Конько
выйход(ООХ). 

1 31,01 29,01 28,01  

55 ОДХИОБХнаоценку.ЗакреплениетехникиООконьков 1 3,02 31,01 29,01  



огохода. 

56 Прохождениедистанции3км.безучѐтавременинаоценк
у. 
Совершенствованиетехникиконьковыхходов. 

1 6,02 3,02 31,01  

57 Спусквосновнойстойке. Раз-
етехникиторможениеиповорот 
"плугом". 

1 7,02 5,02 4,02  

58 Прохождениедистанции2-
3км.сучѐтомвременинаоценку. 
Закреплениетехникиспуска,поворотаиторможение"пл
угом". 

1 10,02 7,02 5,02  

 

59 Совер-етехникиспуска,поворотаиторможение"плугом". 1 13,02 10,02 7,02  

60 Поворотиторможение"плугом"наоценку. 1 14,02 12,02 12,02  

61 ОзнакомлениестехникойОДконьковогохода.Прох-
едистанции2км. 

1 24,02 14,02 14,02  

62 Прохождениедистанции3км.навремя(оценка). 1 27,02 24,02 25,02  

63 ЗакреплениетехникиОДконьковогохода.Прохождениед
истанциидо 
2км.взаданномтемпе.Эстафета. 

1 28,02 26,02 26,02  

64 Прохождениедистанциидо4км.безучѐтавременинаоцен
ку. 

1 3,03 28,02 28,02  

Спортивныеигры. Волейбол(13ч.) 

65 Т/Бнауроках 
волейбола.Передачамячасверхуиснизу2руками. 

1 06,03 3,03 4,03  

66 Закреплениетехн.передач 
мячасверхуиснизу2рукамиивпрыжке. 
Игра:"Волейбол". 

1  

07,03 

5,03 5,03  

67 Совер-
етехникипередачмячасверхуиснизу2рукамиивпрыжке. 

1 10,03 7,03 7,03  

68 Передачамячасверху2рукаминаоценку.Игра:"Волейбол
". 

1 13,03 10,03 11,03  



69 Передачамяча 
снизу2рукаминаоценку.Разучиваниетехникиверхней 
прямойподачиИгра:"Волейбол". 

1 14,03 12,03 12,03  

70 Передачамячасверху,стояспинойкцели(раз-
е).Верхняяпрямая 
подача. 

1 17,03 14,03 14,03  

71 Совер-
етехникиверхнейпрямойподачи.Передачамячасверху,с
тоя 
спинойкцели.Игра:"Волейбол". 

1 20,03 17,03 18,03  

72 Верхняяпрямаяподачанаоценку.Игра:"Волейбол". 1 21,03 19,03 19,03  

73 Передачамячасверху,стояспинойкцелинаоценку.Прямо
й 
нападающийудар(раз-е).Игра:"Волейбол". 

1 24,03 21,03 21,03  

74 РДКвкруговойтренировке.Закр-
етехникинападающегоудара. 

1 28,03 24,03 25,03  

75 Совер-етехникинападающегоудара.Игра:"Волейбол". 1 31,03 26,03 26,03  

76 Нападающийударнаоценку.Игра:"Волейбол". 1 3,04 28,03 28,03  

77 Круговаятренировка.Совершенствованиетехникиперед
ачмячав 
игровыхзаданиях.Правилаигрыв/б.Игра:"Волейбол". 

1  
4,04 

31,03 1,04  

Легкаяатлетика(25ч.) 
 

78 Т/Бнаурокахлѐгкойатлетики.Низкийстарт.РДК. 1 14,04 2,04 2,04  

79 Спринтерскийбег,20м.нарезультат.Раз-
етехникипрыжкаввысоту 
способом"перешагивание". 

1 17,04 14,04 4,04  

80 Закр-
етехникипрыжкаввысотусразбега.Челночныйбег3х10
м.(тест). 

1 21,04 16,04 15,04  

81 Совер-етехникипрыжкаввысотусразбега. 
Прыжоквдлинус 
места(тест). 

1 24,04 18,04 16,04  



82 Прыжокввысотусразбеганаоценку(КУ).Игра"баскетбо
л". 

1 25,04 21,04 18,04  

83 Низкийстартистартовыйразгон(совер-ть). 
Гибкость(тест).Игра 
"баскетбол". 

1  
28,04 

23,04 22,04  

84 Низкийстартистартовыйразгон(сов-
ть).Подтягивание(тест).Игра 
"баскетбол". 

1 2,05 25,04 25,04  

85 Спринтерскийбег,30м.нарезультат(тест). 1 8,05 28,04 29,04  

86 Медленныйравномерныйбег(5мин.).Круговаяэстафет
а. 

1 12,05 30,04 30,04  

87 Спринтерскийбег,60м.нарезультат.Игры"футбол","во
лейбол". 

1 15,05 2,05 2,05  

88 Спринтерскийбег,100м.нарезультат.Встречнаяэстафе
та. 

1 16,05 5,05 6,05  

89 Развитиеобщейвыносливостив6-

мин.беге(тест,КУ).Игры"футбол","волейбол". 

1 19,05 7,05 7,05  

90 Раз-етехникиметаниямалогомячас4-
5шаговразбега.Медленный 
равномерныйбег. 

1 22,05 7,05 13,05  

91 Закр-
етехникиметаниемал.мячанадальность.Равномерный 
медленныйбег(5мин.). 

1  14,05 14,05  

92 Совер-
етехникиметаниемал.мячанадальность.Равномерный 
медленныйбегдо6мин. 

1  16,05 16,05  

93 Метаниемалогомяча150г.нарезультат. 1  19,05 20,05  

94 Закр-
етехникипрыжкавдлинусразбегаспособом"согнувноги
".Игра 
"футбол","волейбол". 
Медленныйравномерныйбегдо6мин.Линейнаяэстафет
а. 

1     



95 Совер-
етехникипрыжкавдлинусразбега.Медленныйравноме
рный 
бег до7мин. 
прыжоквдлинусразбеганарезультат.Встречнаяэстафет
а. 

1     

 

96-
99 

Резервный урок.  
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