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Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету «физическая культура» на 9 класс 

составлена на основе: 

1.Федерального закона  «Об образовании в Российской Федерации» 

от 29 декабря 2012 № 273-ФЗ (с изменениями, внесенными Федеральными 

законами от 14.06.2014 № 145-ФЗ, от 06.04.2015 № 68-ФЗ, от 02.05.2015 № 

122-ФЗ); 

2.Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 17.12.2010 г. №1897, «Об утверждении и введении в действие 

федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования»  

3. «Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы», 

автором - составителем которой являются В.И.Лях и А.А.Зданевич; 

издательство «Просвещение», Москва – 2011г. 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 9 

класса разработана на основе комплексной программы физического 

воспитания учащихся 1-11 классов В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М: 

Просвещение, 2012) в объеме 105 часов, 3часа в неделю. 

Цели и задачи изучаемого предмета. 

Цель: формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе 

данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на 

формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических 

и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

Задачи: 



• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного 

опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов 

спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и 

современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 

занятий физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности. 

  



Планируемые результаты.  

Личностные результаты 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, 

выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные 

направления и формы её организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и 

концепции честного спорта, осознавать последствия допинга; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями 

со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения 

техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и 

подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах 

и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игри роль Пьера 

де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, 

объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма. 



Метапредметные результаты 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организациииндивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в 

процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию 

физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 

действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных 

физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 

занятий физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 

учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 

занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических 

качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

Предметные результаты 

• проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 



• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в 

высоту и длину); 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в 

футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня 

индивидуального развития основных физических качеств. 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры 

с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с 

помощью разнообразных способов лазания, прыжкови бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемыхвидов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

  



 

Основные содержательные  линии 

 

Итого на содержательные линии 105 часов. 

Срок реализации рабочей программы : 1 год 

 

  

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов 

(уроков) 

Класс 

IX 

1 Базовая часть 75 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 22 

1.5 Кроссовая подготовка 20 

2 Вариативная часть 27 

2.1 Баскетбол 27 

 Итого 105 



Содержание учебного предмета 

1.Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, способы 

саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы. 

9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических 

упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и 

направленно действующих на совершенствование соответствующих 

физических функций организма. Планирование и контроль 

индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

1.2. Социально-психологические основы. 

9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и 

выполнение по показу, объяснению и описанию.  Выполнение 

общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий 

в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Контроля за 

функциональным состоянием организма, физическим развитием и 

физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для 

развития физических способностей и тестирования уровня двигательной 

подготовленности. 

1.3. Подвижные игры. 

Волейбол 

9 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация 

проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Баскетбол 

9 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация 

проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 



1.4. Гимнастика с элементами акробатики. 

9 класс. Значение гимнастических упражнений для развития 

координационных способностей. Страховка и самостраховка во время 

занятий. Техника безопасности во время занятий. 

1.7. Легкоатлетические упражнения. 

9 класс.Терминология легкой атлетики. Правила и организация 

проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. 

1.5. Кроссовая подготовка. 

9 класс.Правила и организация проведения соревнований по кроссу. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в 

судействе. 

  



2. Демонстрировать. 

Физич

еские 

способ

ности 

Физические упражнения 
Мальч

ики 

Девочк

и 

Скорос

тные 

Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с. 9,2 10,2 

Силов

ые 

Прыжок в длину с места, см 180 165 

Лазание по канату на расстояние 6 м, с. 12 – 

Поднимание туловища, лежа на спине, руки  

за головой, количество раз 

– 18 

К 

выносл

ивости 

Бег 2000 м, мин 8,50 10,20 

К 

коорди

нации 

Последовательное выполнение пяти кувырков, с. 10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0 

 

  



Учебно - тематическое планирование. 

№ п/п Тема урока Кол – 

во 

часов 

Легкая атлетика (11) 

1 Низкий старт (до30 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70–80 м). Эстафетный бег. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 

Инструктаж по ТБ 

1 

2-3 Низкий старт (до30 м). Бег по дистанции (70–80 м). 

Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Основы обучения 

двигательным действиям 

2 

4 Низкий старт (до30 м). Финиширование. Эстафетный бег. 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств 

1 

5 Бег на результат (60 м). Специальные беговые 

упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных 

качеств 

1 

6 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 

1 

7-8 Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11–13 беговых 

шагов. Приземление. Метание мяча на дальность с 

разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств 

1 

9 Прыжок в длину на результат. Метание мяча на дальность. 

Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

10 Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости 

1 

11 Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости 

1 

Кроссовая подготовка (10 ч) 

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

упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

1 

13-14 Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные беговые 

упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Бег в гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

2 

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

беговые упражнения. Преодоление горизонтальных 

1 



препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

16-18 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление горизонтальных 

препятствий. Бег под гору. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

3 

19-20 Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ в движении. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление 

вертикальных препятствий прыжком. Бег по песку. 

Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

2 

21 Бег на результат (3000 м – м., 2000 м – д.).Развитие 

выносливости 

1 

Гимнастика (18ч.) 

22 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 

1 

23 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 

1 

24-26 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 

3 

27 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. 

Подтягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) 

Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

силовых способностей 

1 

28 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 

1 

29 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 

1 



способностей 

30 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 

1 

31-32 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 

2 

33 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 

1 

34-36 Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Равновесие 

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

движении. Развитие координационных способностей 

3 

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

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

движении. Развитие координационных способностей 

1 

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

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

движении. Развитие координационных способностей 

1 

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

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

движении. Развитие координационных способностей 

1 

Волейбол(18 ч) 

40 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 

1 

41 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 

1 

42 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в парах через зону. Нападающий 

удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

1 

43 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками в прыжке в парах через зону. Нападающий 

удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

1 



44-45 Стойки и передвижения 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 

2 

46-47 Стойки и передвижения 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 

2 

48-49 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху 

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. Развитие 

координационных способностей 

2 

50 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху 

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. Развитие 

координационных способностей 

1 

51-52 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при 

встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная 

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

координационных способностей 

2 

53 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху 

двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при 

встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, 

отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная 

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

координационных способностей 

1 

54-56 Комбинации из передвижений игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий 

удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, 

прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в 

группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. 

Развитие координационных способностей 

3 

57 Комбинации из передвижений игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий 

удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, 

прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в 

1 



группе. Учебная игра. Игра в нападение через 4-ю зону. 

Развитие координационных способностей 

Баскетбол (27 ч) 

58 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя 

руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со 

сменой места. Учебная игра. Правила баскетбола 

1 

59-60 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя 

руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со 

сменой места. Учебная игра 

2 

61 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (2 

× 2). Учебная игра 

1 

62-63 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3 

× 3). Учебная игра 

2 

64-65 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя 

руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра 

2 

66-67 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (2 

× 2). Учебная игра 

2 

68 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (3 

× 3). Учебная игра 

1 

69-70 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное 

нападение и личная защита в игровых взаимодействиях (4 

× 4). Учебная игра 

2 

71 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых 

1 



взаимодействиях (4 × 4). Учебная игра 

72-73 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях (3 × 2, 4 × 3). Учебная игра 

2 

74-76 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

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 

3 

77 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех 

игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола 

1 

78-79 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трех 

игроков в нападении. Учебная игра. Правила баскетбола 

2 

80-81 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. 

Взаимодействие трех игроков в нападении «малая 

восьмерка». Учебная игра 

2 

82 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. 

Взаимодействие трех игроков в нападении «малая 

восьмерка». Учебная игра 

1 

83-84 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание 

приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой 

от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. 

Взаимодействие трех игроков в нападении «малая 

восьмерка». Учебная игра 

2 

Кроссовая подготовка (10 ч) 

85 Бег в равномерном темпе (15 мин). Бег в гору. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ 

1 

86-87 Бег в равномерном темпе (16 мин). Бег в гору. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ 

2 

88 Бег в равномерном темпе (16 мин). Бег в гору. 1 



Специальные беговые упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

89 Бег в равномерном темпе (17 мин). Бег в гору. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 

1 

90-91 Бег в равномерном темпе (18 мин). Бег под гору. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление 

вертикальных препятствий напрыгиванием. Спортивная 

игра «Лапта». Развитие выносливости 

2 

92-93 Бег в равномерном темпе (18 мин). Бег под гору. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление 

вертикальных препятствий прыжком. Спортивная игра 

«Лапта». Развитие выносливости 

1 

94 Бег на результат (3000 м – м. и 2000 м – д.). Развитие 

выносливости 

1 

Легкая атлетика (11 ч) 

95 Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие 

выносливости. ТБ 

1 

96 Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие выносливости 

1 

97 Низкий старт (до30 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70–80 м). Эстафетный бег (передача палочки). 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ 

1 

98 Низкий старт (до30 м). Стартовый разгон. Бег по 

дистанции (70–80 м). Эстафетный бег (передача палочки). 

Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных 

качеств 

1 

99 Низкий старт (до30 м). Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы 

обучения двигательным действиям 

1 

100 Низкий старт (до30 м). Бег по дистанции (70–80 м). 

Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

1 

101 Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. 

Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств 

1 

102-

103 

Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11–13 

беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на дальность 

в коридоре 10 м с разбега. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

2 



104 Прыжок в высоту способом «перешагивание»с 11–13 

беговых шагов. Переход планки. Метание мяча на 

дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

105 Прыжок в высоту способом «перешагивание»с 11–13 

беговых шагов. Приземление. Метание мяча на дальность в 

коридоре 10 м с разбега. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

1 
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