


1.Результаты освоения учебного предмета. 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и 

олимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической 

культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 

занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и 

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 

основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 

подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической 

культурой и спортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье 

человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному  восстановлению  

организма  после  значительных  умственных и физических нагрузок; 

 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест 

занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 

походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 

соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической  

культурой,  планировании  их  содержания  и  направленности в зависимости от 

индивидуальных интересов и потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания  

и  спортивной  тренировки,  умений  руководствоваться  ими в познавательной и 

практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 



МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

163.9.2. В результате изучения физической культуры на уровне основного общего 

образования у обучающегося будут сформированы универсальные познавательные учебные 

действия, универсальные коммуникативные учебные действия, универсальные регулятивные 

учебные действия. 

 

Познавательные универсальные учебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 

современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

анализировать  влияние  занятий  физической  культурой  и  спортом на 

воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики 

вредных привычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться требованиями 

техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями показателей работоспособности; 

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и 

выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму 

и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических 

качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой  

физического  упражнения  и  возможностью  возникновения  травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на 

открытых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования 

самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 

возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и 

регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы  и  

элементы  движений,  подбирать  подготовительные  упражнения и планировать 

последовательность решения задач обучения, оценивать эффективность обучения посредством 

сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений 

другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать 

способы их устранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные 

причины их появления, выяснять способы их устранения. 

 



Регулятивные универсальные учебные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 

организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и 

функциональных проб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться  

на  указания  учителя  и  правила  игры  при  возникновении 

конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, 

право на её совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо 

относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы 

помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в 

профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на 

здоровье человека, его социальную и производственную деятельность; 

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, 

выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении 

и организации бивуака; 

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое 

предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности, понимать 

необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой обучающихся 

общеобразовательной организации; 

 

использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам 

массажа; 

измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, 

Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования индивидуальных занятий 

спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой; 

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой 

помощи; 

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических  

упражнений  с  повышенными  требованиями  к  технике их выполнения (юноши); 

составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из 

разученных упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд способом 

«прогнувшись» (юноши); 

составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, 

элементами степ-аэробики и акробатики (девушки); 

составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов 

художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки); 



совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО; 

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных 

занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; 

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 

выполнять повороты кувырком, маятником; 

выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием; совершенствовать 

технические действия в спортивных играх: баскетбол, 

волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой 

деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите; 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 



 

    2.Содержание учебного предмета. 

 

  Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как форма 

активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и разновидности 

туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования 

к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

      Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение физической 

культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в 

профилактике вредных привычек. Прикладно-ориентированная физическая подготовка как 

система тренировочных занятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и 

гармоничного физического совершенствования. 

      Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с учетом 

дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования активного отдыха и 

его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального 

образа жизни. Правила и гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила 

оказания доврачебной помощи во время занятий физической культурой и в условиях активного 

отдыха. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

      Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению 

летних пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, укладка 

рюкзака). 

      Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка палатки, 

разведение костра, размещение туалета, оборудование спортивной площадки и т. п.). Соблюдение 

требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, царапинах, 

ссадинах и потертостях, ушибах и других травмах). 

      Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно ориентированной подготовкой 

(согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте 

сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время 

занятий. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития 

и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток, содержания домашних занятий, результатов тестирования функционального 

состояния организма (с помощью «одномоментной пробы Летунова»). 

Физическое совершенствование 

      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования 

правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики 

для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 

культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся). 

      Спортивно-оздоровительная деятельность.   

  Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на результат), 

1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки —

 2 км. 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 



прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки 

кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор 

присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со 

взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. 

Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади 

согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности. 

      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на нижней жерди толчком 

ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, составленная из разученных 

упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Лыжные гонки. Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с чередованием 

одновременных, попеременных и бесшажного ходов. Преодоление крутых спусков в низкой 

стойке. Прохождение соревновательной дистанции 3 км. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры 

      Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка 

тактических игровых комбинаций. Технико-тактические действия в нападении (быстрое 

нападение) и защите (перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в баскетбол по 

правилам. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Тематическое планирование составлено с учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный потенциал данного учебного предмета 

обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов воспитания обучающихся ООО: 

1. Воспитание у обучающихся активную жизненную позицию. Воспитание ценностного отношения к уроку.  

2. Формирование общечеловеческих нравственных ценностей. Воспитывать чувство патриотизма. 

3. Воспитывать самостоятельность, внимание, чувство взаимопомощи. 

4. Воспитание у обучающихся бережного отношения к своему здоровью. 

5. Воспитание у учащихся интереса к изучаемому предмету и ответственности за качественное выполнение самостоятельной работы на 

уроке. 

 

№

пп 

Раздел, глава Кол-

во 

часов 

Тема урока Кол-

во 

часов 

Элементы содержания 

1 Легкая атлетика 20 Т.Б.Спринтерский бег, эстафетный 

бег 

1 Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции 

(70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

2   Низкий старт. Специальные 

беговые упражнения 

1 Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Основы обучения двигательным действиям 

3   Низкий старт. Специальные 

беговые упражнения 

1 Низкий старт (до 30 м). Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств 

4   Бег на результат (60 м). 1 Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. 

Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств 

5   Прыжок в длину. Метание малого 

мяча 

1 Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 беговых шагов. 

Отталкивание. Метание мяча на дальность с места. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств. История отечественного спорта 

6   Прыжок в длину способом «согнув 

ноги» с 11-13 беговых шагов. 

Метание мяча на дальность с 

места. 

1 Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 беговых шагов. 

Приземление. Метание мяча на дальность с разбега. 

Специальные беговые упражнения. I Развитие скоростно-

силовых качеств 

7   Прыжок в длину на результат 1 Прыжок в длину на результат. Метание мяча 
на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств 

8   Бег на средние дистанции  1 Бег (2000 м-м. и 1500 м - д.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости 



9   Бег по пресеченной местности, пре-

одоление препятствий 

1 Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных препятствий. 

Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

10   Бег по пресеченной местности, пре-

одоление препятствий 

1 Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных препятствий. 

Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

11   Бег в равномерном темпе. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ 

1 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Преодоление горизон- тальных препятствий. Бег под 

гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

12   Бег в равномерном темпе. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ 

1 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Преодоление горизон- тальных препятствий. Бег под 
гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

13   Бег в равномерном темпе. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ 

1 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Преодоление горизон- тальных препятствий. Бег под 
гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

14   Бег в равномерном темпе. 

Специальные беговые упражнения. 

ОРУ 

1 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных 

препятствий прыжком. Бег по песку. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

15   Бег на результат (3000 м - м., 2000 

м - д.). 

1 Бег на результат (3000 м - м., 2000 м - д.). Развитие 

выносливости 

16 Гимнастика 19 Инструктаж по ТБ. Висы. Строе-

вые упражнения 

1 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в 

висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом 

махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ 

17   . Подъем переворотом силой (м.) 

Подъем переворотом махом (д.) 

1 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в 

висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом 

махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей. Изложение взглядов и 

отношений к физической, культуре, к ее материальным и 

духовным ценностям 

18   . Подъем переворотом силой (м.) 

Подъем переворотом махом (д.) 

1 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Подтягивания в 

висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом 

махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей 



19   Опорный прыжок. Строевые уп 

ражнения. Лазание  

1 Перестроение из колонны по одному в колонну 
по два, четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). 
Прыжок боком (д.). ОРУ с предметами. Эстафеты. 
Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание 
по канату в два приема 

20   Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок 

боком (д.). 

 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну 

по два в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). 

ОРУ с гимнастическими палками. Лазание по канату в два 

приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 21   Лазание по канату 1 

22   Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок 

боком (д.). 

Лазание по канату 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну 

по два в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). 

ОРУ с гимнастическими палками. Лазание по канату в два 

приема. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

23   Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок 

боком (д.). 

Лазание по канату 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну 

по четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком 

(д.). ОРУ с обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

24   Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок 

боком (д.). 

Лазание по канату 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну 

по четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком 

(д.). ОРУ с обручами. Эстафеты. Лазание по канату в два приема. 

Развитие скоростно-силовых способностей 

25   Акробатика 1 Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на 

одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. 

Развитие координационных способностей 

26   Из упора присев стойка на руках и 

голове (м.). Равновесие на одной 

руке. Кувырок назад в полушпагат 

(д.). 

1 Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на 

одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. 

Развитие координационных способностей 

27   Из упора присев стойка на руках и 

голове (м.). Равновесие на одной 

руке. Кувырок назад в полушпагат 

(д.). 

1 Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие на 

одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. 

Развитие координационных способностей 

28   Длинный кувырок с трех шагов 

разбега (м.). Равновесие на одной 

руке. Кувырок назад в полушпагат 

(д.). 

1 Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на 

одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. 

Развитие координационных способностей 

29   Длинный кувырок с трех шагов 1 Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равновесие на 



разбега (м.). Равновесие на одной 

руке. Кувырок назад в полушпагат 

(д.). 

одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). ОРУ в движении. 

Развитие координационных способностей 

30 Спортивные игры 5 Т.Б. Волейбол 1 Стойки и передвижения 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 

31   Стойки и передвижения игрока. 

Нападающий удар. 

1 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя 

руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных 

передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

32   Стойки и передвижения игрока. 

Нападающий удар. 

1 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер- 

ху двумя руками в прыжке в парах через зону. Нападающий удар 

при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. 

1Развитие координационных способностей 

33 Лыжная подготовка 24 Правила безопасности на уроках 

л/п. 

1 Правила безопасности на уроках л/п. Одновременный и 

попеременный двушажный ход. Прохождение дистанции 2 км. 

Одновременный двушажный ход. Переходы с одного хода на 

другой. Прохождение дистанции 2 км. 

34   Одновременный и попеременный 

двушажный ход. 

1 

35   Одновременный двушажный ход. 1 Попеременный двухшажный ход. Попеременный 

четырехшажный ход. Прохождение дистанции 2 км- девочки и 

3 км – мальчики. 

36   Попеременный четырехшажный 

ход 

1 

37   Техника преодоления контр-

уклонов. 

1 Попеременный четырехшажный ход. Переходы с одного хода 

на другой. Техника преодоления контр-уклонов. Эстафеты. 

38   Прохождение дистанции 3 км. 1 

39   Прохождение дистанции 2 км 1 Прохождение дистанции 2 км с применением изученных ходов. 

40   Прохождение дистанции 2 км 1 

41   Прохождение дистанции 3 км 1 Прохождение дистанции 3 км с применением изученных ходов. 

42   Прохождение дистанции 3 км 1 

43   Прохождение дистанции до 4 км 1 Техника лыжных ходов с прохождением дистанции до 4 км. 

Спуски, подъемы, повороты. 44   Прохождение дистанции до 4 км 1 

45   Прохождение дистанции до 5 км 1 Техника лыжных ходов с прохождением дистанции до 5 км. 

Спуски, подъемы, повороты. 

46   Лыжные гонки. Учет 1 Прохождение дистанции 3 км 

47   Прохождение дистанции до 5 км 1 Техника лыжных ходов с прохождением дистанции до 5 км. 



Спуски, подъемы, повороты. 

48   Лыжные гонки. Учет 1 Прохождение дистанции 3 км 

49 Волейбол 11 Игра в волейбол по упрощенным 

правилам 

1 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер- 
ху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при 
встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, 
отраженного сеткой. Учебная иг- 
ра. Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие координационных 
способностей 

50   Игра в волейбол по упрощенным 

правилам 

1 

51   Игра в волейбол по упрощенным 

правилам 

1 

52   Игра в волейбол по упрощенным 

правилам 

1 

53   Игра в волейбол по упрощенным 

правилам 

1 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер- 
ху двумя руками в прыжке в тройках через сетку. Нападающий 
удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием 
мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 
3-ю зону. Раз- 

54   Игра в волейбол по упрощенным 

правилам 

1 

55   Игра в волейбол по упрощенным 

правилам 

1 

56   Игра в волейбол по упрощенным 

правилам 

1 Комбинации из передвижений игрока. Передача мя- 

ча 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 4-ю зону. 

Развитие координационных способностей 

57 Баскетбол 4 Игра в баскетбол по упрощенным 

правилам 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок. Со- 

четание приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя 

руками от головы в прыжке. Позиционное на- 

падение со сменой места. Учебная игра. Правила баскетбола 

58   Игра в баскетбол по упрощенным 

правилам 

1 

59 Легкая атлетика 17 Инструктаж по ТБ. Спринтерский 

бег. Эстафетный бег. 

1 Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции 

(70-80 м). Эстафетный бег (передача палочки). Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж 

по ТБ 

60   Спринтерский бег. Эстафетный бег 1 Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения 

двигательным действиям 

61   Бег на результат (60 м). 1 Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. 

Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств 



62   Бег на средние дистанции 1 Бег (2000 м-м. и 1500 м - д.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 63   Бег на средние дистанции 1 

64   Прыжок в высоту.  1 Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых 

шагов. Отталкивание. 65   Прыжок в высоту.  1 

66   Метание малого мяча  1 Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств 

67   Метание малого мяча  1 

68   Бег по пересеченной местности, 

преодоление препятствий  

1 Бег в равномерном темпе (15 мин). Бег в гору. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.  

69   Бег по пересеченной местности, 

преодоление препятствий  

1 Бег в равномерном темпе (16 мни). Бег в гору. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

70   Бег на результат (3000 м - м.и 2000 

м - д.). 

1 Бег на результат (3000 м - м. и 2000 м - д.). Развитие 

выносливости 
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