
 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

9 класса 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре для 9 класса. 
 

№ 
п/п 

Вид программного материала Количество  

часов (уроков) 

IX 

1 Базовая часть 61 

1.1 Основы знаний о физической культуре  

1.2 Спортивные игры (волейбол) 20 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 15 

1.4 Легкая атлетика 16 

1.5 Кроссовая подготовка 10 

2 Вариативная часть 41 

2.1 Баскетбол 21 

2.2 Лыжная подготовка 16 

2.4 ОФП 4 

 Итого 102 

 

 

№
 
п/
п 

Наимен
ование 
раздела 
програм
мы 

Тема 

урока 

Кол
-во 
часо
в 

Тип урока Элементы содержания Требования к уровню 
подготовки обучающихся 

Вид контроля Д/з Дата 

проведен

ия 

1 Легкая 

атлети

ка 

Сприн

тер-

ский 

бег, 

эстафе

тный 

бег 

 

3 Вводный Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70-

80 м. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать 60 м с 

низкого старта с мак-

симальной скоростью 

Вводный Комплекс 1  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 

70-80 м. Финиширование. Эстафетный 
бег. Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростных качеств. Основы 
обучения двигательным действиям 

Уметь пробегать 60 м 

с низкого старта с мак-
симальной скоростью; владеть 
техникой передачи и приема 
эстафетной палочки 

 Комплекс 1  



Учетный Бег на результат 60 метров (мин). 

Специальные беговые упражнения. 

Эстафетный бег. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь пробегать 60 м 
с низкого старта с мак-
симальной скоростью, 
передавать и принимать 
палочку в медленном беге 

Мальчики: 8,6 - 

«5»; 

8,9-«4»; 9,1 -
«3». Девочки: 
9,1 -«5»; 9,3 - 
«4»; 9,7 - «3» 

Комплекс 1  

Прыжк

и 

3 Комплекс-

ный 

Прыжок в длину с места. Прыжки на 

скакалке. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых качеств.  

Уметь правильно выполнять 

движения в прыжках; прыгать 

в длину с места и с разбега 

Зачет, тести-

рование 

Комплекс 1  

Комплекс-

ный 

Прыжок в длину  с разбега.   Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Уметь выполнять технику 

прыжках в длину с разбега 

Зачет, тести-

рование 

Комплекс 1  

Комплекс-

ный 
Прыжки на скакалке. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь выполнять прыжки на 

скакалке с максимальной 

скоростью. 

Зачет, тести-

рование 
Комплекс 1  

Метани

е мяча 

2 Комплекс

ный 

ОРУ.  Бросок мяча (150 г.) мяча на 

дальность. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель. 

 Комплекс 1  

    Комплекс

ный 

ОРУ. Бросок мяча (150 г.) мяча на 

дальность. Бросок набивного мяча. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель. 

Зачет, тести-

рование 

Комплекс 1  

3 

 

Кроссо

вая 

подгото

вка 

Бег на 

средние 

дистан-

ции 

5 Комплекс

ный 

Бег до 10 минут. ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 
выносливости. История Отечественного 
спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

 Комплекс 1  

Комплекс

ный 

Бег до 12. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Развитие выносливости. 
История Отечественного спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

 Комплекс 1  

Комплекс

ный 

Бег до 13 минут. ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 
выносливости. История Отечественного 
спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

 Комплекс 1  

Учетный Бег 2000 м (мальчики) и 1500 м (девочки). 
ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
Развитие выносливости.  

Уметь демонстрировать бег 

на длинные дистанции. 

Мальчики: 8,30-

9,00; 9,00-9,20. 

Девочки: 7,30-

9,00 

Комплекс 1  

Учетный Бег на результат 3000 м (юноши) и 2000 м 

(девочки). Развитие выносливости. 

Уметь демонстрировать бег на 

длинные дистанции. 

Юноши: 16,00-
17,00-18,00. 
Девочки: 10,30-
11,30-12,30. 

Комплекс 1  

4 ОФП  2 Учѐтный  Сгибание разгибание рук в упоре  

(мальчики от пола, девочки от лавки), 

челночный бег 3*10 м.  

Уметь выполнять  отжимание 

и  упражнения на мышцы 

живота максимальное 

Тестирование  Комплекс 7  



количество раз.  

Учѐтный Подтягивание (из виса мальчики, из упора 

девочки),  Наклоны  вперед из положения 

сидя,  Подъем туловища за 1мин. из 

положения лежа  

Уметь выполнять  

подтягивание и  упражнения 

на мышцы живота 

максимальное количество раз. 

Тестирование   

5 Баскет

бол 

 21 Изучение 

нового 

материал

а 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок двумя руками от головы в 

прыжке. Позиционное нападение со сменой 

мест. Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок двумя руками от головы в 

прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение со сменой мест. Учебная игра. 

Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и остано-

вок, приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке. 

Штрафной бросок. Позиционное нападение и 

личная защита в игровых взаимодействиях 

2x2,3x3. Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

Оценка техники 

броска одной 

рукой от плеча в 

прыжке 

Комплекс 2  

  Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок, приемов передач, ведения и 

бросков. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение и личная зашита в игровых 

взаимодействиях 2x2,3x3. Учебная игра. 

Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2  

  Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок, приемов передач, ведения и 

бросков.  Быстрый прорыв. Бросок одной 

рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение и личная зашита в 

игровых взаимодействиях 2x2,3x3. Учебная 

игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2 

 

 



  Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением. Штрафной 

бросок. Позиционное нападение и личная 

защита в игровых взаимодействиях 4x4, 

3x3. Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

Оценка техники 

броска в 

движении 

Комплекс 2  

Комплекс

ный 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением. Штрафной 

бросок. Позиционное нападение и личная 

защита в игровых взаимодействиях 4x4, 

3x3. Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2  

Комплекс

ный 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением. Штрафной 

бросок. Позиционное нападение и личная 

защита в игровых взаимодействиях 4x4, 

3x3. Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2  

Комплекс-

ный 

 

Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с 

сопротивлением. Взаимодействие двух 

игроков в нападении и защите «заслон». 

Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2  

Комплекс-

ный 

 

Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бросков. 

Нападение против зонной защиты. Бросок 

одной рукой от плеча в прыжке с 

сопротивлением. Взаимодействие двух 

игроков в нападении и защите «заслон». 

Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2  

Комплекс-

ный 

 

Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с 

сопротивлением. Взаимодействие двух 

игроков в нападении и защите «заслон». 

Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

Оценка броска 

по кольцу после  

движения 

Комплекс 2  

Комбинир

ованный 
Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с 

сопротивлением. Взаимодействие трех 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2 

 

 



игроков в нападении. Учебная игра. 

Правила баскетбола. 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением после остановки. 

Взаимодействие трех игроков в нападении 

«малая восьмерка». Учебная игра 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением после остановки. 

Взаимодействие трех игроков в нападении 

«малая восьмерка». Учебная игра 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

Оценка техники 

выполнения 

штрафного 

броска 

Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением после остановки. 

Взаимодействие трех игроков в нападении 

«малая восьмерка». Учебная игра 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2 

 

 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Нападение против зонной защиты. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с 

сопротивлением после остановки. 

Взаимодействие игроков в защите. 

Учебная игра 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением после остановки. 

Индивидуальные действия игроков в 

защите. Учебная игра 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Стойка и передвижение игрока. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Пере-

дачи мяча различными способами: в дви-

жении в парах и тройках, с сопротивлением. 

Броски одной рукой от плеча в движении 

после ловли с сопротивлением. Штрафной 

бросок. Зонная зашита. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

тактические действия. 

Оценка техники 

передач в 

движении 

«Малая 

восьмѐрка» 

Комплекс 2  

Совершен

ствование 

Стойка и передвижение игрока. Сочетание 

приемов: ведение, передача, бросок. Пере-

Уметь выполнять в игре или 

игровой ситуации технико-

 Комплекс 2 

 

 



ЗУН дачи мяча различными способами: в дви-

жении в парах и тройках, с сопротивлением. 

Броски одной рукой от плеча в движении 

после ловли с сопротивлением. Штрафной 

бросок. Зонная зашита. Развитие 

координационных способностей 

тактические действия. 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением после остановки. 

Тактические действия  игроков в защите. 

Учебная игра 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

Оценка техники 

броска в 

движении после 

обводки 

центрального 

круга (на время) 

Комплекс 2  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Сочетание приемов передвижений и оста-

новок, приемов передач, ведения и бро-

сков. Бросок одной рукой от плеча в 

прыжке с сопротивлением после остановки. 

Тактические действия в защите. Учебная 

игра 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 2  

6 

 

Волейб

ол 

 

 

 

20 

 

 

Изучение 
нового 
материала 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в прыжке в парах. Нападаю-
щий удар при встречных передачах. Нижняя 
прямая подача. Учебная игра. Развитие ко-
ординационных способностей. ТБ на уроках 

Уметь играть в волейбол по 

упрощенным правилам, 

применять в игре технические 

приемы 

 Комплекс 3  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в парах. Напа-

дающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача. Учебная игра. Раз-

витие координационных способностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

Оценка техники 

передачи мяча в 

парах 

Комплекс 3  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Приѐм мяча после 

подачи. Передача мяча сверху двумя руками 

в прыжке в парах. Нападающий удар при 

встречных передачах. Нижняя прямая 

подача. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в парах. Напа-

дающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача. Учебная игра. Раз-

витие координационных способностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в парах. Напа-

дающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача. Учебная игра. Раз-

витие координационных способностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

Оценка техники 

приема мяча в 

парах в прыжке 

Комплекс 3  



Комплекс-

ный 

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. 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Совершен-

ствование 

ЗУН 

Стойки и перемещение игрока. Передача 

мяча сверху двумя руками в прыжке в 

тройках. Нападающий удар при встречных 

передачах. Верхняя прямая подача, прием 

мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. 

Игра в нападение через 3-ю зону. Развитие 

координационных способностей. 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Комбинир

ованный 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в тройках. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Верхняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Учебная игра. Игра в на-

падение через 3-ю зону. Развитие коорди-

национных способностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

Оценка техники 

приѐма мяча в 

тройках с 

передвижением 

Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в тройках. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Верхняя  прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Учебная игра. Игра в на-

падение через 3-ю зону. Развитие коорди-

национных способностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в тройках. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Верхняя  прямая подача.  Прием  мяча в 

группе в кругу. Учебная игра. Игра в на-

падение через 3-ю зону. Развитие коорди-

национных способностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Комбинир

ованный 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Прием мяча снизу в группе. 

Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю 

зону. Развитие координационных способ-

ностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Совершен Перемещение игрока. Передача мяча сверху Уметь играть в волейбол по  Комплекс 3  



ствование 

ЗУН 
двумя руками, стоя спиной к цели. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Прием мяча снизу в 

группе. Учебная ига. Ига в нападение через 

зону. Развитие координационных способ-

ностей 

упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Прием мяча снизу в 

группе. Учебная ига. Ига в нападение через 

зону. Развитие координационных способ-

ностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Прием мяча снизу в 

группе. Учебная ига. Ига в нападение через 

зону. Развитие координационных способ-

ностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Прием мяча снизу в 

группе. Учебная ига. Ига в нападение через 

зону. Развитие координационных способ-

ностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

Оценка техники 

выполнения 

нападающего 

удара при 

встречных 

передачах 
 

Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Прием мяча снизу в 

группе. Учебная ига. Ига в нападение через 

зону. Развитие координационных способ-

ностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Прием мяча снизу в 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  



группе. Учебная ига. Ига в нападение через 

зону. Развитие координационных способ-

ностей 

Совершен

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Прием мяча снизу в группе. 

Учебная игра. Игра в нападение через зону. 

Развитие координационных способностей 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

Оценка верхней 

прямой подачи в 

зоны 5,6,1. 

Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Прием мяча снизу в группе. 

Учебная игра. Игра в нападение через зону. 

Тактические действия в игре. Судейство. 

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

Совершен

ствование 

ЗУН 

Перемещение игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. На-

падающий удар при встречных передачах. 

Нижняя прямая подача, прием мяча, отра-

женного сеткой. Прием мяча снизу в группе. 

Игра в нападение через зону.  Учебная игра. 

Тактические действия в игре. Судейство.  

Уметь играть в волейбол по 
упрощенным правилам, 
применять в игре технические 
приемы 

 Комплекс 3  

7 Лыжна

я 

подгот

овка 

 16 

 

Комплекс

ный 

Инструктаж по ТБ, по эксплуатации 

лыжного инвентаря.  ОРУ.   Скольжение. 

Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуски с 

изменением стоек. Развитие выносливости. 

Знать ТБ на уроках по 
лыжной подготовке. 
Уметь эксплуатировать 
лыжный инвентарь; 
выполнять движение 
попеременным двухшажным 
ходом, одновременным 
бесшажным ходом;  спуски с 
изменением стоек. 

 Комплекс 4  

Изучение 
нового 
материал
а 

ОРУ. Попеременный четырѐхшажный ход. 
Спуск с изменением стоек. Одновременный 
двухшажный коньковый ход. Скольжение. 
Попеременный двухшажный ход. 
Одновременный бесшажный ход. Развитие 
выносливости. 

Уметь  выполнять  движение 
попеременным 
четырѐхшажным ходом; спуск с 
изменением стоек; движение  
попеременным двухшажным 
коньковым ходом. 

 Комплекс 4 

 

 

Изучение 
нового 
материал
а 

ОРУ. Спуск в разных  стойках. 
Одновременный двухшажный коньковый 
ход. Скольжение. Попеременный 
двухшажный ход. Одновременный 
бесшажный ход. Развитие выносливости. 

Уметь  выполнять  движение 
попеременным 
четырѐхшажным ходом; спуск с 
изменением стоек; движение  
попеременным двухшажным 
коньковым ходом. 

 Комплекс 4 

 

 



Комплекс

ный 

ОРУ. Попеременный четырѐхшажный ход. 
Спуск с изменением стоек. 
Одновременный двухшажный коньковый 
ход. Скольжение. Попеременный 
двухшажный ход. Одновременный 
бесшажный ход. Развитие выносливости. 

Уметь  выполнять  движение 

попеременным 

четырѐхшажным ходом; спуск с 

изменением стоек; движение  

попеременным двухшажным 

коньковым ходом. 

 Комплекс 4 

 

 

Комплекс

ный 

ОРУ. Попеременный четырѐхшажный ход. 
Спуск с изменением стоек. 
Одновременный двухшажный коньковый 
ход. Скольжение. Попеременный 
двухшажный ход. Одновременный 
бесшажный ход. Развитие выносливости. 

Уметь  выполнять  движение 
попеременным 
четырѐхшажным ходом; спуск с 
изменением стоек; движение  
попеременным двухшажным 
коньковым ходом. 

 Комплекс 4 

 

 

Изучение 

нового 

материал

а.  

ОРУ. Преодоление впадины.  
Одновременный двухшажный коньковый 
ход.  Попеременный четырѐхшажный ход. 
Спуск с изменением стоек. Попеременный 
двухшажный ход.  Одновременный 
бесшажный ход.  Развитие выносливости. 

Уметь  выполнять преодоление 
впадины; движение  
попеременным двухшажным 
коньковым ходом; спуск с 
изменением стоек;  движение 
попеременным 
четырѐхшажным ходом; 
движение  попеременным 
двухшажным ходом. 

Техника  

движения  

попеременным 

четырѐхшажным 

ходом 

Комплекс 4 

 

 

Комплекс

ный 

ОРУ. Преодоление впадины.  
Одновременный двухшажный коньковый 
ход.  Попеременный четырѐхшажный ход. 
Спуск с изменением стоек. Попеременный 
двухшажный ход.  Одновременный 
бесшажный ход.  Развитие выносливости. 

Уметь  выполнять преодоление 

впадины; движение  

попеременным двухшажным 

коньковым ходом; спуск с 

изменением стоек;  движение 

попеременным 

четырѐхшажным ходом; 

движение  попеременным 

двухшажным ходом. 

 Комплекс 4 

 

 

Комплекс

ный 

ОРУ. Преодоление впадины.  
Одновременный двухшажный коньковый 
ход.  Попеременный четырѐхшажный ход. 
Спуск с изменением стоек. Попеременный 
двухшажный ход.  Одновременный 
бесшажный ход.  Развитие выносливости. 

Уметь  выполнять преодоление 

впадины; движение  

попеременным двухшажным 

коньковым ходом; спуск с 

изменением стоек;  движение 

попеременным 

четырѐхшажным ходом; 

движение  попеременным 

двухшажным ходом. 

 Комплекс 4 

 

 

Комплекс

ный 
ОРУ. Переход с хода на ход.  Чередование 

одновременных ходов – бесшажного, 

одношажного, двухшажного. Преодоление 

впадины.  Одновременный двухшажный 

коньковый ход.  Развитие выносливости. 

Уметь  выполнять 
преодоление впадины;  
выполнять движение 
коньковым ходом; 
чередовать одновременные 
ходы; движение  

Техника 

преодоления 

впадины 

Комплекс 4 

 

 



попеременным двухшажным 
коньковым ходом.  

Комплекс

ный 

ОРУ. Переход с хода на ход.  Чередование 

одновременных ходов – бесшажного, 

одношажного, двухшажного. Преодоление 

впадины.  Одновременный двухшажный 

коньковый ход.  Развитие выносливости. 

Уметь  выполнять 
преодоление впадины;  
выполнять движение 
коньковым ходом; 
чередовать одновременные 
ходы; движение  
попеременным двухшажным 
коньковым ходом.  

Техника 

преодоления 

впадины 

Комплекс 4 

 

 

Комплекс

ный 

ОРУ.  Чередование одновременных ходов 

– бесшажного, одношажного, 

двухшажного. Одновременный 

двухшажный  коньковый ход.   Ходьба до 

3000 м. Развитие координации, силовых 

качеств.  

Уметь  выполнять движение 
коньковым ходом; 
чередовать одновременные 
ходы. 

 Комплекс 4 

 

 

Комплекс

ный 

ОРУ.  Чередование одновременных ходов 

– бесшажного, одношажного, 

двухшажного. Одновременный 

двухшажный  коньковый ход.   Ходьба до 

3000 м. Развитие координации, силовых 

качеств.  

Уметь  выполнять движение 
коньковым ходом; 
чередовать одновременные 
ходы. 

 Комплекс 4 

 

 

Комплекс

ный 

ОРУ.  Чередование одновременных ходов 

– бесшажного, одношажного, 

двухшажного. Одновременный 

двухшажный  коньковый ход.   Ходьба до 

3000 м. Развитие координации, силовых 

качеств.  

Уметь  выполнять движение 
коньковым ходом; 
чередовать одновременные 
ходы. 

 Комплекс 4 

 

 

Учѐтный Бег 3000 м. классическим ходом.  

Подвижные игры на лыжах. Развитие 

выносливости. 

Уметь выполнять движение 
по дистанции с 
максимальной скоростью 
3км. классическим ходом. 

Фронтальный, 

индивидуальный 

зачѐт 

Комплекс 4 

 

 

Учѐтный Бег на результат на дистанции 3000 м. 

коньковым ходом. Развитие выносливости. 

Уметь выполнять бег по 
лыжне с максимальной 
скоростью 3 км. коньковым 
ходом. 

Фронтальный, 

индивидуальный 

зачѐт 

Комплекс 4 

 

 

Учѐтный Бег до 5000 м. Развитие выносливости. Уметь выполнять бег по 
лыжне до 5 км. 

Без учѐта 

времени 

  

8 Гимнас

тика. 

Висы.  

Строев

ые 

упражне

ния 

5 Комплекс

ный 

Переход с шага на месте на ходьбу в 

колонне и шеренге. Подтягивание в висе. 

Подъем переворотом силой (мальчики). 

Подъем переворотом махом (девочки). ОРУ 

на месте. Упражнение на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей. 

Знать правила ТБ на уроках 

гимнастики; страховку и 

помощь во время выполнения 

гимнастических упражнений. 

Уметь выполнять строевые 

упражнения в висе. 

 Комплекс 5 

 

 



Инструктаж по ТБ  

Комплекс

ный 

Переход с шага на месте на ходьбу в ко-

лонне и в шеренге. Подтягивание в висе. 

Подъем переворотом силой (мальчики). 

Подъем переворотом махом (девочки). ОРУ 

на месте. Упражнение на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей. 

Изложение взглядов и отношений к 

физической культуре, к ее материальным и 

духовным ценностям. 

Уметь выполнять строевые 

упражнения в висе. 

 

 Комплекс 5 

 

 

Комплекс

ный 

Переход с шага на месте на ходьбу в ко-

лонне и в шеренге. Подтягивание в висе. 

Подъем переворотом силой (мальчики). 

Подъем переворотом махом (девочки). ОРУ 

на месте. Упражнение на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей. 

Изложение взглядов и отношений к 

физической культуре, к ее материальным и 

духовным ценностям. 

Уметь выполнять строевые 

упражнения в висе. 

 

 Комплекс 5 

 

 

 Комплекс

ный 

Переход с шага на месте на ходьбу в ко-
лонне и в шеренге. Подтягивание в висе. 
Подъем переворотом силой (мальчики). 
Подъем переворотом махом (девочки). ОРУ 
на месте. Упражнение на гимнастической 
скамейке. Развитие силовых способностей. 
Изложение взглядов и отношений к 
физической культуре, к ее материальным и 
духовным ценностям. 

Уметь выполнять строевые 

упражнения в висе. 

 

 Комплекс 5   

Учѐтный  Переход с шага на месте на ходьбу в ко-

лонне и в шеренге. Подтягивание в висе. 

Подъем переворотом силой (мальчики). 

Подъем переворотом махом (девочки). 

ОРУ на месте. Упражнение на гимнасти-

ческой скамейке. Развитие силовых спо-

собностей. 

Уметь выполнять строевые 

упражнения в висе. 

 

Оценка техники 

подъѐма 

переворотом. 

подтягивания в 

висе. Мальчики: 

«5» - 10; «4» - 8; 

«3» -6. Девочки: 

«5»- 16; «4» - 12; 

«3» - 8 

Комплекс 5  

Прикла

дные 

упражне

ния. 

Строев

5 Комплекс

ный 
Перестроение из колонны по одному в ко-
лонну по два, четыре в движении. ОРУ с 
предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей. Лазание по канату в 
два приема. 

Уметь выполнять строевые 

упражнения, лазить по канату в 

два приѐма, выполнять 

расхождение вдвоѐм при 

встрече на одной скамейке.  

 Комплекс 5 

 

 



ые 

упражне

ния. 

Лазание

. 

Совершен

ствовани

е ЗУН 

Перестроение из колонны по одному в ко-

лонну по два, четыре в движении. ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. Лазание по канату в 

два приема Прикладные упражнения. 

Уметь выполнять строевые 

упражнения, лазать 

по канату в два приема, 

передвигаться с грузом 

на плечах на неуравновешенной 

опоре 

 Комплекс 5  

 Совершен

ствовани

е ЗУН 

Перестроение из колонны по одному в ко-

лонну по два, четыре в движении. ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. Лазание по канату в 

два приема Прикладные упражнения. 

Уметь выполнять строевые 

упражнения, лазать 

по канату в два приема, 

передвигаться с грузом 

на плечах на неуравновешенной 

опоре 

 Комплекс 5  

 Совершен

ствование 

ЗУН 

Перестроение из колонны по одному в ко-

лонну по два, четыре в движении. ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. Лазание по канату в 

два приема Прикладные упражнения. 

Уметь выполнять строевые 

упражнения, лазать 

по канату в два приема, 

передвигаться с грузом 

на плечах на неуравновешенной 

опоре 

 Комплекс 5  

Учетный Перестроение из колонны по одному в ко-

лонну по два, четыре в движении. ОРУ с 

предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. Лазание по канату в 

два приема. 

Уметь выполнять строевые 

упражнения, лазать 

по канату в два приема, 

передвигаться с грузом 

на плечах на неуравновешенной 

опоре 

Оценка техники 

лазания по 

канату м. – 6м. – 

12 с. 

Комплекс5 

 

 

Акробат

ика. 

5 Изучение 

нового 

материал

а 

Из упора присев стойка на руках и голове 

(мальчики). Равновесие на одной ноге. 

Кувырок назад в полушпагат (девочки). 

ОРУ в движении. Развитие координацион-

ных способностей. 

Уметь выполнять стойку на 

голове толчком двумя из упора 

присев с согнутыми ногами, 

равновесие стоя боком у 

гимнастической стенки 

самостоятельно 

 Комплекс 5 

 

 

Комплекс

ный 

Длинный кувырок с трех шагов разбега 

(мальчики). Равновесие на одной ноге. 

Кувырок назад в полушпагат (девочки). 

ОРУ в движении. Развитие координацион-

ных способностей. 

Уметь выполнять стойку на 
голове, согнув ноги с силой; 
кувырок прыжком в упор 
присев из полуприседа, руки 
назад, комбинацию из 
акробатических элементов, 
страховку и помощь 
 

 Комплекс 5  

Комплекс

ный 

Из упора присев стойка на руках и голове 

(мальчики). Длинный кувырок с трех шагов 

разбега. Равновесие на одной, выпад 

вперед, кувырок вперед. Кувырок назад в 

полушпагат (девочки). ОРУ в движении. 

Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять из упора 
присев стойку на голове, 
согнувшись с силой, кувырок 
вперед прыжком в упор присев с 
3 шагов разбега с оптимальной 
высотой траектории полета, 
комбинацию из акробатических 

 Комплекс 5  



элементов 
 

Комплекс

ный 
Из упора присев стойка на руках и голове 

(мальчики). Длинный кувырок с трех шагов 

разбега. Равновесие на одной, выпад 

вперед, кувырок вперед. Кувырок назад в 

полушпагат (девочки). ОРУ в движении. 

Развитие координационных способностей 

Уметь выполнять из упора 
присев стойку на голове, 
согнувшись с силой, кувырок 
вперед прыжком в упор присев с 
3 шагов разбега с оптимальной 
высотой траектории полета, 
комбинацию из акробатических 
элементов 
 

 Комплекс 5  

Учетный 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 

Уметь выполнять стойку на 
голове, согнувшись (с 
прямыми ногами) с силой, 
комбинацию из акробатических 
элементов 

Оценка техники 
выполнения 
акробатических 
элементов 

Комплекс 5 

 

 

10 Легкая 

атлети

ка 

Сприн

тер-

ский 

бег, 

эстафе

тный 

бег 

 

3 Вводный Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70-

80 м. Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать 60 м с 

низкого старта с мак-

симальной скоростью 

Вводный Комплекс 6  

Соверше
нствован
ие ЗУН 

Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 

70-80 м. Финиширование. Эстафетный 

бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Основы 

обучения двигательным действиям 

Уметь пробегать 60 м 

с низкого старта с максимальной 

скоростью; владеть техникой 

передачи и приема эстафетной 

палочки 

 Комплекс  7  

Учетный Бег на результат 60 метров (мин). 

Специальные беговые упражнения. 

Эстафетный бег. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь пробегать 60 м 

с низкого старта с мак-

симальной скоростью, 

передавать и принимать палочку 

в медленном беге 

Мальчики: 8,6 - 

«5»; 

8,9-«4»; 9,1 -

«3». 

Девочки: 9,1 

-«5»; 9,3 - 

«4»; 9,7 - «3» 

Комплекс 7  

Прыжк

и 

3 Комплекс-

ный 

Прыжок в длину с места. Прыжки на 

скакалке. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых качеств.  

Уметь правильно выполнять 

движения в прыжках; прыгать 

в длину с места и с разбега 

Зачет, тести-

рование 

Комплекс7  

Комплекс-

ный 

Прыжок в длину  с разбега.   Эстафеты. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Уметь выполнять технику 

прыжках в длину с разбега 

Зачет, тести-

рование 

Комплекс7  

Комплекс-

ный 

Прыжки на скакалке. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Уметь выполнять прыжки на 

скакалке с максимальной 

скоростью. 

Зачет, тести-

рование 

  

10  Метани

е мяча 

2 Комплекс

ный 

ОРУ.  Бросок мяча (150 г.) мяча на 

дальность. Эстафеты. Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель. 

 Комплекс 7  



 

*   Промежуточная аттестация проходит в соответствии с графиком промежуточной аттестации. 

 

Комплекс

ный 

ОРУ. Бросок мяча (150 г.) мяча на 

дальность. Бросок набивного мяча. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель. 

Зачет, тести-

рование 

Комплекс 7  

 Кроссо

вая 

подгот

овка 

Бег на 

средние 

дистан-

ции 

5 Комплекс

ный 

Бег до 10 минут. ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 
выносливости. История Отечественного 
спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

   

Комплекс

ный 

Бег до 12. ОРУ. Специальные беговые 
упражнения. Развитие выносливости. 
История Отечественного спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

   

Комплекс

ный 

Бег до 13 минут. ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие 
выносливости. История Отечественного 
спорта 

Уметь выполнять бег на 

длинные дистанции. 

   

Учетный Бег 2000 м (мальчики) и 1500 м (девочки). 
ОРУ. Специальные беговые упражнения. 
Развитие выносливости.  

Уметь демонстрировать бег 

на длинные дистанции. 

Мальчики: 8,30-

9,00; 9,00-9,20. 

Девочки: 7,30-

9,00 

  

Учетный Бег на результат 3000 м (юноши) и 2000 м 

(девочки). Развитие выносливости. 

Уметь демонстрировать бег на 

длинные дистанции. 

Юноши: 16,00-
17,00-18,00. 
Девочки: 10,30-
11,30-12,30. 

  

 ОФП  2 Учѐтный  Сгибание разгибание рук в упоре  

(мальчики от пола, девочки от лавки), 

челночный бег 3*10 м.  

Уметь выполнять  отжимание 

и  упражнения на мышцы 

живота максимальное 

количество раз.  

Тестирование    

Учѐтный Подтягивание (из виса мальчики, из упора 

девочки),  Наклоны  вперед из положения 

сидя,  Подъем туловища за 1мин. из 

положения лежа  

Уметь выполнять  

подтягивание и  упражнения 

на мышцы живота 

максимальное количество раз. 

Тестирование   


