
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре для учащихся 9 классов составлена в соответствии с 

Федеральные требования к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности учебного процесса и 

оборудования учебных помещений, утвержденные приказом Минобрнауки России от 04.10.2010 года № 986, 

НРК дополняет федеральный компонент по содержанию, структуре и составляет по объему времени от 10% до 20% 

учебного времени. Уроки с НРК выделяются в календарно-тематическом планировании подчеркнутым шрифтом. 

Реализация программы обеспечивается  учебно-методическим комплектом: «Комплексная   программа  физического   

воспитания учащихся  1-11 классов В.И. Ляха, А.А. Зданевича.- 2-е изд. –Волгоград.: Учитель, 2013. -171с. Срок 

реализации программы: 1 год. 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность. 

Учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный 

компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и 

способы деятельности (операциональный  компонент деятельности.) 

Цель: 

 развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных 

возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с 

общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности; 

 воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 

 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании 

здорового образа жизни. 

Задачи физического воспитания: 

8 класс: 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в 

свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве капитана команды, судьи; 

 9 класс 



 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства 

ответственности; 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

Базовым результатом образования в области физической культуры в средней школе является сформированность  у 

школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового 

образа жизни. 

Общая характеристика учебного предмета 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки физической культуры, 

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в 

спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

        Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе 

освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки 

с образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с 

образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного 

материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с 

преимущественным решением одной педагогической задачи). 

         Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые знания, знакомят со 

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, 

проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по 

физической культуре, различные дидактические материалы . 

          Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности. 

          Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5-6 мин), в нее включаются как 

ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, 

формирования правильной осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению 

работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления.      Учебная деятельность в этой части урока 

может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально (или с небольшой группой 

школьников). 



         Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и двигательный компоненты. 

Образовательный компонент включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со способами 

физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части урока может 

быть от 3 до 15 мин. Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие 

физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока будет зависеть от времени, требующегося на 

решение задач, запланированных в образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным 

компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5-7 мин), которая по своему 

характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу 

целевого урока, то все учебное время основной части отводится на решение соответствующей педагогической задачи. 

         В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от продолжительности основной части, но не 

превышает 5-7 мин. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения практическому 

материалу, который содержится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая 

атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета 

обучения (например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.). 

Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач. 

         Отличительные особенности планирования этих уроков: 

— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное 

обучение, углубленное разучивание и закрепление, совершенствование; 

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с 

закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения; 

— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в определенной 

последовательности: 1) гибкость, координация движений, быстрота;  2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые 

способности); 3) выносливость (общая и специальная). 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. При оценивании 

успеваемости необходимо учитывать индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные 

возможности, последствия заболеваний учащихся.   

    По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже 

результатов, приведенных в приложении, что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 



Новизна программы заключается в изучении теоретических вопросов раздела «Знания о физической культуре»: 

История физической культуры и ее развитие в современном обществе. Базовые понятия физической культуры. 

Физическая культура человека. Олимпийские игры. Возрождение и проведение Олимпийских игр. Талисманы 

Олимпийских игр. Призеры Олимпийских игр (РФ). История возникновения спортивных игр. Техника безопасности на 

уроках». 

    Проводится рубежный контроль в форме зачета и тестирования. 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета «Физическая культура» 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направленно на воспитание высоконравственных, 

творческих, компетентных и успешных граждан России, способных к активной самореализации в общественной и 

профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни. 

  

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО  МАТЕРИАЛА 

Основы физической культуры и здорового образа жизни 

8класс Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к 

безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. Правила 

ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям самочувствия), физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

9класс: Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных 

привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка Общие представления о 

работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в 

режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, 

планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), 

самомассаж, релаксация (общие представления). Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по 

показателям самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Легкая атлетика.          

Овладение техникой спринтерского бега.           

8 класс. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 



70 м. Бег на результат 60 м. (В 9 классе - совершенствование.) 

9 класс. Бег на результат 60 м. ( совершенствование.) 

Овладение техникой длительного бега. 

8 класс. Бег в равномерном темпе (мальчики до 17 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 2000 м (мальчики). Бег на 1500 

м (девочки) 

9 класс.. Бег на 2000 м (мальчики). Бег на 1500 м (девочки) 

Овладение техникой прыжка в длину. 

         8 класс. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

 9 класс Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега (совершенствование.) 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

8 класс. То же, но метание теннисного мяча с расстояния: девушки 12-14 м, юноши — до 16 м. Метание малого 

мяча(150г) на результат. 

9 класс.Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 

дальность, в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния: 

(юноши — до 18 м, девушки — 12-14 м 

Гимнастика 

Освоение строевых упражнений         

8  класс. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

9 класс. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны 

по два, по четыре в движении. 

Освоение общеразвивающих упражнений(ОРУ) без предметов на месте и в движении. 

8-9 классы. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте 

и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. 

0бщеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование). 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

8-9 классы. Тоже, но мальчики — с гантелями (2-5 кг), тренажерами, эспандерами, девочки — с тренажерами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

8-9 классы. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. 

Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа. 



Освоение опорных прыжков. 

8 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 см). Девочки: прыжок боком с поворотом 

на 90° (конь в ширину, высота 110 см). 

9 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, 

высота 110 см). 

Освоение акробатических упражнений. 

8 класс. Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок, стойка на 

голове и руках. Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 

9 класс. Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. 

Девочки: равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед. 

Самостоятельные занятия. 

8-9 классы. Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и 

гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила 

самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки (обучение и совершенствование). 

Овладение организаторскими способностями. 

8-9 классы. Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие 

координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений. 

Лыжная подготовка. 

Освоение техники лыжных ходов. 

8  класс. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот плугом. 

Прохождение дистанции 4,5 км. Игры «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». 

9  класс. Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление 

контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Эстафета с преодолением препятствий и др. 

Знания о физической культуре. 

 8-9 классы. Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным 

спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Требования к одежде и обуви 

занимающихся лыжным спортом. Техника безопасности на занятиях. Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. 

Волейбол. 



Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

8-9 классы. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, 

бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приема и передач мяча. 

8 класс. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. 

9 класс. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Освоение техники приема и передач мяча. 

8 класс.  Игра по правилам волейбола. 

9 класс.  Игра по правилам волейбола. 

Освоение техники нижней, верхней прямой подачи. 

8  класс. Нижняя, верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

9 класс. Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя, верхняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

8 класс. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

9 класс. Прямой нападающий удар при встречных передачах. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

8-9 классы. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных способностей. 

8-9 классы. Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

8 классы. Тоже, но позиционное нападение с изменением позиций игроков. 

9 класс. Совершенствование в освоенных элементах игры. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 

Знания о физической культуре. 

8-9 классы. Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика 

нападения (расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация 

избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, 

соблюдение основных правил игры). Правила техники безопасности. 

Самостоятельные занятия. 



8-9 классы. Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и 

выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов ( передачи, удары в цель,  сочетание 

приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила 

самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями 8-9 классы. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий, приближенных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка 

места проведения игры. 

Развитие  физических качеств 

Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроение 

двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных и временных параметров движений, 

способностей к согласованию и ритму. 

8-9 классы. Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с 

изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными 

мячами,  упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, 

выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения 2:1, 

3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Развитие выносливости. 

8-9 классы. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 12 до 

20 мин. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей (материал для развития названных способностей 

относится ко всем спортивным играм.В 8 и 9 классах для развития двигательных способностей используются те же 

основные упражнения, что и в 5-7 классах, но возрастает координационная сложность этих упражнений, увеличивается 

их объем и интенсивность, усложняются условия выполнения). 

8-9 классы. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение 

мяча ввысокой, средней и низкой стойках с максимальной частотой в течение 7-10с подвижные игры, эстафеты с мячом и без 

мяча. 

ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Основные: 



        1.А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова.  «Комплексная  программа  физического   воспитания учащихся  1-11 классов В.И. 

Ляха, А.А. Зданевича.- 2-е изд. –Волгоград.: Учитель, 2013. -171с. 

Литература для обучающихся: 

         1.Лях В.И. Физическая культура 8-9 классы: Учебник  для общеобразовательных организаций /В.И. Лях. – М.: 

Просвещение, 2015. – 

256 с. 

Дополнительные: 

        1.Лях В.И. Физическая культура. Тестовый  контроль. 5-9 классы/ В.И. Лях. -2-е изд.-М. : Просвещение, 2009. -144с. 

        2.Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре: 5-9 классы. М.: ВАКО, 2010. -400с. 

        3.Физкультура. 5 класс: поурочные планы/ авт.-сост. Г.В. Бондаренкова, Н.И. Коваленко, А.Ю. Уточкин.-Изд.2-е, 

перераб.-Волгоград: Учитель,2011.-183с. 

        4.  Физкультура. 8 класс: поурочные планы/ авт.-сост. В.И. Виненко и др.-Изд.2-е, доп., стереотип.-Волгоград: 

Учитель,2010.-166с. 

        5.Физкультура. 9 класс: поурочные планы/ авт.-сост. Г.В. Бондаренкова.-.2-еизд..-Волгоград: Учитель,2010.-

217        с. 
Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 8 классов – 

3 часа в неделю (102 часа в год). 

№ 

урока 

Наименование 

раздела программы 

 

Тема 

урока 

Кол – 

во 

часов 

 

Тип 

урока 

 

Элементы содержания 

 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

 

Примечание 

Дата 

проведения 

план факт 

1. I четверть 

Основы знаний 

Инструктаж по 

охране труда. 

1  

Вводный 

Первичный инструктаж на рабочем 

месте по технике безопасности. 

Инструктаж по л/а. Понятие об 

утомлении и переутомлении. 

Активный и пассивный отдых. 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

 

 

3/09 

 

 

 Легкая атлетика Развитие 

скоростных 

  Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

 

Уметь 

   



 

2 - 3 

 

Спринтрский бег 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

9 

 

 

Обучение 

 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных строевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 

м). 

демонстрировать 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

 

 

7.09 

 

8.09 

 

 

4 - 5  Низкий старт. 

 

  

Обучение 

 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Низкий старт 

и стартовое ускорение 5 -6 х 30 

метров. Бег по инерции после 

пробегания небольшого отрезка с 

полной скоростью (5 – 6 раз). 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

 

 

10.09 

 

14.09 

 

 

6 - 7  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

  

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 серии по 30 – 60 

метров. Скоростной бег до 70 

метров с передачей эстафетной 

палочки. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

усилие в 

эстафетном беге. 

 

 

15.09 

 

17.09 

 

 

8 

 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. 

Бег 60 метров – на результат. 

  21.09  

9.  Развитие 

скоростной 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Повторное 

пробегание отрезков 2 – 4 х 100 – 

150 метров. Учебная игра. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

 

 

 

22.09 

 

 

10  

метание 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

 

3 

 

 

комплексный 

ОРУ с теннисным мячом комплекс. 

Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки. Броски и толчки 
набивных мячей: юноши – до 3 кг, 

 

 

Уметь 

 

 

 

 

 

24.09 

 

 

 



девушки – до 2 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную 

и вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния: юноши – до 18 метров, 

девушки – до 12 – 14 метров. 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

11  Метание мяча на 

дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Челночный бег – 

на результат. Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

усилие. 

 

 

 

 

28.09 

 

 

12  Метание мяча на 

дальность. 

 совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность 

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

 29.09  

13 -14 прыжки Развитие силовых 

и 

координационных 

способностей. 

3  

Совершенствование 

Комплекс с набивными мячами (до 

1 кг). Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину с 

места – на результат. Прыжок через 

препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, 

с целью отработки движения ног 

вперед. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка 

в длину с места. 

 

 

 

1.10 

 

5.10 

 

 

 

15.  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. 

Гладкий бег по стадиону 6 минут – 

на результат. 

 

 

 

 

 

6.10 

 

 

16.  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

Совершенствование 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

 

Уметь выполнять 

прыжок в длину 

 8.10 

 

 

 



шагов разбега – на результат. с разбега. 

17-18.  

 

Длительный бег 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 

10 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки. 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки. 

Переменный бег на отрезках: 500 м 

(бег) - 200 – 100 м (ходьба). Бег на 

повороте дорожки. Спортивные 

игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

 12.10 

 

13.10 

 

19- 20  Развитие силовой 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на 

руках (юноши), лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на 

результат. 

 

Тестирование 

бега на 1000 

метров. 

 

 

 

15.10 

 

19/10 

 

 

21- 22  Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

 Обучение 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий шагом 

и прыжками в шаге. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 20.10 

 

22.10 

 

23  Переменный бег   

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 – 15 минут. 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

 

26.10 

 

 

 

 

 

25  Гладкий бег   

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег на 2000 

метров – юноши, 1500 м - девушки. 

История отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону. 

 

 

 

 

27.10 

 

 

26  Кроссовая 

подготовка 

  ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

 29.10  



совершенствование юноши, до 15 минут – девушки. кондиции   

27 -29 II четверть 

Баскетбол 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

21  

 

 

совершенствование 

Инструктаж по баскетболу. ОРУ с 

мячом. Специальные беговые 

упражнения Перемещение в стойке 

баскетболиста Пробежки без мяча в 

сочетании с остановками и 

поворотами; повороты без мяча и с 

мячом; передвижения парами в 

нападении и защите лицом друг к 

другу. Развитие координационных 

способностей. Терминология игры в 

баскетбол. Правила игры в 

баскетбол. 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных 

элементов 

техники 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, 

остановка, 

повороты) 

 

 

 

9.11 

 

10.11 

 

12.11 

 

 

 

 

30 -32  Ловля и передача 

мяча. 

  

 

обучение 

Комплекс упражнений в движении. 

СУ. Специальные беговые 

упражнения. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в 

движении в парах с пассивным 

сопротивлением противника; 

передача и ловля мяча с отскоком от 

пола (в парах, тройках, квадрате, 

круге). Передача и ловля мяча при 

встречном движении; ловля и 

передача мяча с продвижением 

вперед. 

Уметь выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

 

 

 

16.11 

 

17.11 

 

19.11 

 

 

 

 

 

33-35  Ведение мяча   

 

комплексный 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведение мяча с изменением 

направления и скорости. Ведение 

мяча без сопротивления защитника 

ведущей и неведущей рукой. 

Ведение с пассивным 

сопротивлением защитника. 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

 

 

23.11 

 

24.11 

 

26.11 

 

 



Учебная игра 

36- 37  Бросок мяча   

 

комплексный 

ОРУ с мячом. СУ. Варианты ловли 

и передачи мяча. Варианты ведения 

мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком). Броски 

одной рукой с места и в движении 

после ведения и после ловли без 

сопротивления защитника и с 

пассивным противодействием. То 

же броски двумя руками. Учебная 

игра 

  

 

 

30.11 

 

1.12 

 

 

38-39  Бросок мяча в 

движении. 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Варианты 

ведения мяча. Варианты ловли и 

передачи мяча. Бросок на точность и 

быстроту в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

Корректировка 

техники ведения 

мяча. 

 

 

3.12 

 

7.12 

 

 

40-41  Штрафной 

бросок. 

 Обучение ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Варианты 

ведения мяча. Штрафные броски. 

Бросок в движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

 

 

 

8.12 

 

10.12 

 

 

42 -43  Индивидуальная 

техника защиты 

  

комплексный 

ОРУ с мячом. Специальные беговые 

упражнения. Ведения мяча. Ловля и 

передача мяча. Вырывание и 

выбивание мяча. Вырывание и 

выбивание мяча у игрока, 

сделавшего остановку после 
ведения. Вырывание и выбивание 

  

 

 

14.12 

 

15.12 

 

 



мяча у игрока, двигающегося с 

ведением. Перехват мяча. Учебная 

игра. 

44-46 

 

Тактика игры.   

комплексный 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи 

мяча. Действия против игрока с 

мячом (вырывание, выбивание, 

перехват, накрывание). Тактика 

свободного нападения. 

Позиционное нападение и личная 

защита в игровых взаимодействиях 

2 : 2, 3 : 3, 4 : 4, 5 : 5 на одну 

корзину. Нападение быстрым 

прорывом 3 : 2. 

 

 

Уметь применять 

в игре защитные 

действия 

 

 

 

17.12 

 

21.12 

 

22.12 

 

 

47 Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ. СУ. Личная защита под своим 

кольцом. Взаимодействие двух 

игроков в нападении и защите через 

«заслон». Держание игрока с мячом 

в защите. Учебная игра. 

 

Уметь владеть 

мячом в игре 

баскетбол. 

. 

 

 

 

24.12 

 

 

48 -49 III четверть 

Гимнастика 

СУ. Основы 

знаний. Развитие 

двигательных 

качеств. 

 

13 

 

комплексный 

Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. Правила 

самостраховки и страховки 

товарища во время выполнения 

упражнений. Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на 

гибкость. Упражнения с внешним 

сопротивлением – с гантелями. 

 

Фронтальный 

опрос 

 

 

 

11.01 

 

12.01 

 

 

 

50 -51 

 

Акробатические 

упражнения 

  

комплексный 

ОРУ, СУ. Специальные беговые 

упражнения. Мальчики - Кувырок 

вперед, назад, стойка на 

голове,длинный кувырок. Девушки 

– мост, кувырок вперед. назад, 

полушпагат. Упражнения на 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 
Индивидуальный 

 

 

 

14.01 

 

18.01 

 

 



гибкость. Упражнения на пресс. 

Подтягивание: юноши - на высокой 

перекладине, девушки – на низкой 

перекладине. 

подход 

52-53 Развитие гибкости   

совершенствование 

ОРУ комплекс с гимнастическими 

палками. Комплекс упражнения 

тонического стретчинга. 

Комбинации из ранее освоенных 

акробатических элементов. Прыжки 

«змейкой» через скамейку. Броски 

набивного мяча до 2 кг. 

 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 

акробатических 

упражнений. 

 

 

19.01 

 

21.01 

 

 

54-55 Упражнения в 

висе. 

  

 

комплексный 

ОРУ комплекс с гимнастическими 

палками. Совершенствование 

упражнений в висах и упорах: 

юноши – подъем завесом вне, вис 

прогнувшись, вис согнувшись. 

Девушки – из виса на нижней жерди 

(н. ж.) толчком на подъем в упор на 

верхнюю жердь (в.ж.). Из упора на 

н.ж. опускание вперед в вис присев. 

Вис лежа на н. ж., сед боком на н. 

ж., соскок. Комбинации из ранее 

освоенных элементов. 

Подтягивание: юноши - на высокой 

перекладине, девушки – на низкой 

перекладине – на результат. 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

25.01 

 

26.01 

 

 

56 Развитие силовых 

способностей 

  

комплексный 

ОРУ на осанку. СУ. Подтягивание 

из виса (юноши), из виса лежа 

(девушки). Метание набивного мяча 

из – за головы (сидя, стоя), назад 

(через голову, между ног), от груди 

двумя руками или одной, сбоку 

одной рукой. Упражнения для 

мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке. 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

 

 

28.01 

 

 

 

 



57-58 Развитие 

координационных 

способностей 

 комплексный ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Челночный 

бег с кубиками. Эстафеты. 

Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. Прыжки 

со скакалкой. Эстафеты. 

Упражнения на гибкость. 

  

 

1.02 

 

2.02 

 

 

59- 60 Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

  

 

 

комплексный 

ОРУ, СУ.. Специальные беговые 

упражнения. Метание набивного 

мяча из – за головы (сидя, стоя), 

назад (через голову, между ног), от 

груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Сгибание и 

разгибание рук в упоре: юноши от 

пола, ноги на гимнастической 

скамейке; девушки с опорой руками 

на гимнастическую скамейку. 

Опорный прыжок : юноши (козел в 

длину) – прыжок согнув ноги, 

девушки (конь в ширину, высота 

110 см.) прыжок боком с поворотом 

на 90˚. 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

 

 

4.02 

 

8.02 

 

 

 

 

 

61 -62 Волейбол Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

12  

 

 

совершенствование 

Инструктаж Т/Б по волейболу. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Перемещения лицом, боком, спиной 

вперед: подвижные игры, эстафеты, 

игровые упражнения. Повторение 

ранее пройденного материала. 

Развитие координационных 

способностей. Терминология игры в 

волейбол. Правила игры в волейбол. 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

 

 

 

9.02 

 

11.02 

 

 

 

 

 

 

63 -64  Прием и передача 

мяча. 

  

обучение 

ОРУ. СУ. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

15.02 

 

16.02 

 

 

 



сетку. Прием мяча в парах на 

расстоянии 6.9 метров без сетки. 

Прием мяча после подачи: а) на 

месте; б) после перемещения в) 

игровые упражнения. Развитие 

прыгучести. 

  

65 -66  Прием мяча после 

подачи 

  

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Специальные беговые 

упражнения. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача 

мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Групповые 

упражнения с подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и нижняя 

передача у стенки. Развитие 

прыгучести. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

 

18.02 

 

22.02 

 

 

 

67-69  Подача мяча.   

комплексный 

ОРУ. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Нижняя прямая подача 

мяча из – за лицевое линии. Прием и 

передача мяча. Верхняя прямая 

подача в парах на расстоянии 5 – 7 

метров.. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

 25.02 

 

1.03 

2.03 

 

70 -72  Нападающий удар 

(н/у.). 

  

 

совершенствование 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя 

подача. Развитие координационных 

способностей. Анализ техники, 

имитация н/у. Подводящие и 

подготовительные упражнения. Н/у 

по неподвижному мячу. Прыжки с 

доставанием подвешенных 

предметов рукой. Учебная игра. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику. 

 

 

 

 

4.03 

 

9.03 

 

11.03 

 

 

 

 



 

73 -74  Развитие 

координационных 

способностей. 

  

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Прием и передача. 

Верхняя прямая и нижняя подача 

мяча. Игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2 : 

2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных 

площадках. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

15.03 

16.03 

 

 

 

75 -77  Тактика игры.   

 

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Прием и передача. 

Верхняя прямая и нижняя подача 

мяча. Тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение 

с изменением позиций. Броски 

набивного мяча через голову в 

парах. Прыжки с доставанием 

подвешенных предметов рукой. 

Учебная игра. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

18.03 

 

22.03 

23.03 

 

 

 

 

78  Обобщение 

полученных 

знаний 

     25.03  

79 IV четверть 

Легкая 

атлетика Длительный 

бег 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

 

10 

Обучение 

 

Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс 

ОРУ. СУ. Специльные беговые 

упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий шагом 

и прыжками в шаге. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

 

5.04 

 

 

80 -81  Развитие силовой 

выносливости. 

 

 

 

 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки. 

Переменный бег на отрезках: 500 м 

(бег) - 200 – 100 м (ходьба). Бег на 

повороте дорожки. Спортивные 

игры. 

 

Корректировка 

техники бега 

 6.04 

 

8.04 

 

82-83  Переменный бег   ОРУ в движении. СУ. Специальные 
беговые упражнения. Бег с низкого 

    



 

комплексный 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 – 15 минут. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

 

12.04 

 

13.04 

 

 

84  Кроссовая 

подготовка 

 совершенствование ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – 

юноши, до 15 минут – девушки. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

 

15.04 

 

 

85 -86  Развитие силовой 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на 

руках (юноши), лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на 

результат. 

  

 

 

19.04 

 

20.04 

 

 

 

87  Гладкий бег   

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег на 2000 

метров – юноши, 1500 м - девушки. 

Спортивные игры. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону 

 

 

 

22.04 

 

 

88 -89  

Спринтарский бег 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

8 

 

 

Обучение 

 

Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных стороевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 

м). 

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

 26.04 

 

27.04 

 

90 -91  Низкий старт. 

 

  

Обучение 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Низкий старт 
и стартовое ускорение 5 -6 х 30 

 

Уметь 

 29.04 

 

 



 метров. Бег по инерции после 

пробегания небольшого отрезка с 

полной скоростью (5 – 6 раз). 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

3.05 

92 -93  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

 комплексный ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 х 30 – 60 метров. 

Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

усилие в 

эстафетном беге. 

 4.05 

 

6.05 

 

94  Развитие 

скоростных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. 

Низкий старт – бег 60 метров – на 

результат. 

  10.05  

95  Развитие 

скоростной 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Повторное 

пробегание отрезков 2 – 4 х 100 – 

150 метров. Учебная игра. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

 11.05  

96-97  

метание 

Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

3 

 

 

комплексный 

ОРУ с теннисным мячом комплекс. 

Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки. Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 3 кг, 

девушки – до 2 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную 

и вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния: юноши – до 18 метров, 

девушки – до 12 – 14 метров. 

Прыжки в длину с места – на 

результат. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

 13.05 

 

17.05 

 

98  Метание мяча на 

дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-
силовых качеств. Челночный бег – 

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

 18.05  



на результат. Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. 

усилие. 

 

99  Метание мяча на 

дальность. 

 совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность 

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

 20.05  

100 прыжки Развитие силовых 

и 

координационных 

способностей. 

2  

комплексный 

Комплекс с набивными мячами (до 

2 кг). Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 

шагов разбега. Гладкий бег по 

стадиону 6 минут – на результат. 

 

 

 24.05  

101  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

Совершенствование 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат. 

 

Уметь выполнять 

прыжок в длину 

с разбега. 

 25.05  

102  Повторение 

пройденного 

 Совершенствование Подведение итогов. 

 

 

 

  27.05 

31,05 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 9 классов – 

3 часа в неделю (102 часа в год). 

№ 

урока 

Наименование 

раздела программы 

 

Тема 

урока 

Кол – 

во 

часов 

 

Тип 

урока 

 

Элементы содержания 

Требования к 

уровню 

подготовки 

обучающихся 

 

Примечание 

Дата 

проведения 

план факт 

1. I четверть 

Основы знаний 

Инструктаж по 

охране труда. 

 

1 

 

Вводный 

Первичный инструктаж на рабочем 

месте по технике безопасности. 

Инструктаж по л/а. Понятие об 

утомлении и переутомлении. 

Активный и пассивный отдых. 

Знать требования 

инструкций. 

Устный опрос 

 

 

 

 

2. 09 

 

 

 

 

2 - 3 

Легкая атлетика 

 

Спринтарский бег 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 

 

 

9 

 

 

Обучение 

 

Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных стороевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 

м). 

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

 

 

 

3.09 

 

7.09 

 



 

4 - 5 

 

Низкий старт. 

 

  

3 

Низкий старт. 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Низкий старт и 

стартовое ускорение 5 -6 х 30 

метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 

метров. 

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

 

 

 

9.09 

 

10.09 

 

 

6 - 7  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

 комплексный ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. 

Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

усилие в 

эстафетном беге. 

 

 

14.09 

 

16.09 

 

 

 

 

8  Развитие 

скоростных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. 

Низкий старт – бег 60 метров – на 

результат. 

Мальчики: «5» - 

8.6; «4» - 8.9; «3» 

- 9,1 

Девочки: «5» - 

9,1; «4» - 9,3; «3» 

- 9,7 

 

 

 

17.09 

 

 

9.  Развитие 

скоростной 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Повторный бег 

с повышенной скоростью от 400 – 

до 800 метров. Учебная игра. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

 

 

 

21.09 

 

 

10.  

метание 

Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

3 

 

 

комплексный 

ОРУ с теннисным мячом комплекс. 

Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки. Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 3 кг, 

девушки – до 2 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную 

и вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния: юноши – до 18 метров, 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

 

 

 

 

 

23.09 

 

 

 



девушки – до 12 – 14 метров. 

11  Метание мяча на 

дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Челночный бег – 

на результат. Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

усилие. 

 

 

 

 

24.09 

 

 

12.  Метание мяча на 

дальность. 

 совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность 

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

 28.09  

13- 14 прыжки Развитие силовых 

и 

координационных 

способностей. 

4  

Совершенствование 

Комплекс с набивными мячами (до 1 

кг). Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину с 

места – на результат. Прыжок через 

препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, 

с целью отработки движения ног 

вперед. 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику прыжка 

в длину с места. 

 

 

 

 

30.09 

1.10 

 

 

 

 

15.  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Прыжки в 

длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий 

бег по стадиону 6 минут – на 

результат. 

Корректировка 

техники прыжка 

с разбега. 

 

 

 

5.10 

 

 

16.  Прыжок в длину с 

разбега. 

 Совершенствование ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат. 

Уметь выполнять 

прыжок в длину 

с разбега. 

 7.10 

 

 

17-18.  

Длительный бег 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки. 
Переменный бег на отрезках 200- 

 

Корректировка 

 8.10 

 

 



 10 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х 

(200+100); 1 – 2 х (400 + 100м) и т.д. 

Спортивные игры. 

техники бега 12.10 

19- 20  Развитие силовой 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на 

руках (юноши), лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на 

результат. 

 

Тестирование 

бега на 1000 

метров. 

 

 

 

14.10 

 

15.10 

 

21- 22  Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

 Обучение 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий шагом 

и прыжками в шаге. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 19.10 

 

21.10 

 

23 -24  Переменный бег   

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. Переменный 

бег – 10 – 15 минут. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 22.10 

 

26.10 

 

25  Гладкий бег   

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег на 2000 

метров – юноши, 1500 м - девушки. 

История отечественного спорта. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону. 

 

 

 

28.10  

26  Кроссовая 

подготовка 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – 

юноши, до 15 минут – девушки. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

29.10  

27 -29 II четверть 

Баскетбол 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

 

21 

 

 

 

Инструктаж по баскетболу. ОРУ с 

мячом. Специальные беговые 

упражнения Перемещение в стойке 

баскетболиста Комбинации из 

освоенных элементов техники 

Уметь выполнять 

комбинации из 

освоенных 

элементов 

техники 

 

 

 

9.11 

 

11.11 

 



остановки. совершенствование перемещений, в парах в нападающей 

и защитной стойке. Развитие 

координационных способностей. 

Терминология игры в баскетбол. 

Правила игры в баскетбол. 

передвижений 

(перемещения в 

стойке, 

остановка, 

повороты) 

 

12.11 

30 -32  Ловля и передача 

мяча. 

  

 

комплексный 

Комплекс упражнений в движении. 

СУ. Специальные беговые 

упражнения. Варианты ловли и 

передачи мяча без сопротивления и 

с сопротивлением защитника (в 

различных построениях), 

различными способами на месте и в 

движении (ловля двумя руками и 

одной; передачи двумя руками 

сверху, снизу; двумя руками от 

груди; одной рукой сверху, снизу, от 

плеча, над головой, с отскоком от 

пола). Учебная игра. 

Уметь выполнять 

различные 

варианты 

передачи мяча 

 

 

 

16.11 

 

18.11 

 

19.11 

 

33-35  Ведение мяча   

 

комплексный 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи 

мяча. Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (обычное ведение и 

ведение со сниженным отскоком). 

Учебная игра 

Корректировка 

движений при 

ловле и передаче 

мяча. 

 

 

23.11 

 

25.11 

 

26.11 

 

36- 37  Бросок мяча   

 

комплексный 

ОРУ с мячом. СУ. Варианты ловли и 

передачи мяча. Варианты ведения 

мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком). Варианты 

бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитников (бросок 

двумя руками от груди и сверху, 

Уметь выполнять 

ведение мяча на 

месте в низкой и 

высокой стойке 

 

 

30.11 

 

2.12 

 

 

 



бросок. Учебная игра 

38-39  Бросок мяча в 

движении. 

  

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Варианты 

ведения мяча. Варианты ловли и 

передачи мяча. Бросок на точность и 

быстроту в движении одной рукой 

от плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

Корректировка 

техники ведения 

мяча. 

 

 

3.12 

 

7.12 

 

40-41  Штрафной 

бросок. 

 комплексный ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Варианты 

ведения мяча. Штрафные броски. 

Бросок в движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке со 

среднего расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

Уметь выполнять 

ведение мяча в 

движении. 

 

 

 

9.12 

 

10.12 

 

 

42 -43  Тактика игры   

комплексный 

ОРУ с мячом. Специальные беговые 

упражнения. Ведения мяча. Ловля и 

передача мяча. Тактика игры в 

нападении, в защите, 

индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия. 

Учебная игра. 

  

 

14.12 

 

16.12 

 

44-45 

 

Техника 

защитных 

действий. 

  

комплексный 

Упражнения для рук и плечевого 

пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на 

осанку. Варианты ловли и передачи 

мяча. Ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Действия против игрока 

с мячом (вырывание, выбивание, 

перехват, накрывание). Групповые 

действия (2 * 3 игрока). Учебная 

игра 

 

 

Уметь применять 

в игре защитные 

действия 

 

 

17.12 

 

21.12 

 

46 Зонная система  комплексный Комплекс ОРУ. Зонная система 
защиты. Нападение быстрым 

Уметь владеть 
мячом в игре 

 23.12  



защиты. прорывом. Броски мяча в кольцо в 

движении. Эстафеты. Комплекс на 

дыхание. Учебная игра. 

баскетбол.  

47 Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ. СУ. Личная защита под своим 

кольцом. Взаимодействие трех 

игроков в нападении «малая 

восьмерка». Учебная игра. 

Уметь владеть 

мячом в игре 

баскетбол. 

 

 

24.12  

48 -49 III четверть 

Гимнастика 

СУ. Основы 

знаний. Развитие 

двигательных 

качеств. 

 

13 

 

комплексный 

Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. 

Современные системы физического 

воспитания (ритмическая 

гимнастика, аэробика, атлетическая 

гимнастика), их оздоровительное и 

прикладное значение. Специальные 

беговые упражнения. Упражнения 

на гибкость. Упражнения с внешним 

сопротивлением – с гантелями, 

юноши – штангой. Комплекс 

ритмической гимнастики – девушки. 

Комплекс с гимнастической 

скамейкой - юноши. 

 

Фронтальный 

опрос 

 

 

 

 

 

 

11.01 

 

13/01 

 

50 -51 

 

Акробатические 

упражнения 

  

комплексный 

ОРУ, СУ. Специальные беговые 

упражнения. Кувырок вперед, назад, 

стойка на голове, колесо - юноши. 

Девушки – равновесие на одной, 

кувырок вперед. назад, полушпагат. 

Упражнения на гибкость. 

Упражнения на пресс. 

Подтягивание: юноши - на высокой 

перекладине, девушки – на низкой 

перекладине. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Индивидуальный 

подход 

 

 

 

 

 

14.01 

 

18.01 

 

52-53 Развитие 

гибкости 

  

совершенствование 

ОРУ комплекс с гимнастическими 

палками. Комплекс упражнения 

тонического стретчинга. 
Комбинации из ранее освоенных 

Уметь 

демонстрировать 

комплекс 
акробатических 

 20.01 

 

21.01 

 



акробатических элементов. Прыжки 

«змейкой» через скамейку. Броски 

набивного мяча. 

упражнений.. 

54-55 Упражнения в 

висе 

  

 

комплексный 

ОРУ комплекс с гимнастическими 

палками. Совершенствование 

упражнений в висах и упорах: 

юноши – подъем переворотом в 

упор махом и силой (перекладина), 

вис прогнувшись, вис согнувшись. 

Девушки ( на разновысоких брусьях) 

вис прогнувшись на верхеей жерди с 

опорой ног онижнюю; переход в 

упор на на нижнюю жердь. 

Комбинации из ранее освоенных 

элементов. Подтягивание: юноши - 

на высокой перекладине, девушки – 

на низкой перекладине – на 

результат. 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

25.01 

 

27.01 

 

56 Развитие силовых 

способностей 

  

комплексный 

ОРУ на осанку. СУ. Подтягивание 

из виса (юноши), из виса лежа 

(девушки). Метание набивного мяча 

из – за головы (сидя, стоя), назад 

(через голову, между ног), от груди 

двумя руками или одной, сбоку 

одной рукой. Упражнения для мышц 

брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке. 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

28.01  

57-58 Развитие 

координационных 

способностей 

 комплексный ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Челночный бег 

с кубиками. Эстафеты. Дыхательные 

упражнения. Упражнения на 

гибкость. Прыжки со скакалкой. 

Эстафеты. Упражнения на гибкость. 

  

 

1.02 

 

3.02 

 

59- 60  Развитие 
скоростно-

  ОРУ, СУ.. Специальные беговые 
упражнения. Метание набивного 

  4.02  



силовых 

способностей. 

 

 

комплексный 

мяча из – за головы (сидя, стоя), 

назад (через голову, между ног), от 

груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Сгибание и 

разгибание рук в упоре: юноши от 

пола, ноги на гимнастической 

скамейке; девушки с опорой руками 

на гимнастическую скамейку. 

Опорный прыжок : юноши (козел в 

длину) – прыжок согнув ноги, 

девушки (конь в ширину, высота 110 

см.) прыжок боком. 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений. 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

 

 

8.02 

61 -62 Волейбол Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

17  

 

 

совершенствование 

Инструктаж Т/Б по волейболу. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Перемещение в стойке 

волейболиста. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений (шагом, приставным 

шагом, скрестным шагом, двойным 

шагом, бегом, скачком, прыжком, 

падением). Развитие 

координационных способностей. 

Терминология игры в волейбол. 

Правила игры в волейбол. 

Дозировка 

индивидуальная 

 

 

 

 

10.02 

 

11.02 

 

63 -64  Прием и передача 

мяча. 

  

комплексный 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений. 

Прием и передача мяча (верхняя и 

нижняя) на месте индивидуально и в 

парах, после перемещения, в 

прыжке. Развитие прыгучести. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 

 

 

15.02 

 

17,02 

 

65 -66  Прием мяча после 

подачи 

  

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Специальные беговые 

упражнения. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача 
мяча (верхняя и нижняя) на месте 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 
упражнений 

 

 

 

18.02 

 

22.02 

 



индивидуально и в парах, после 

перемещения, в прыжке. Групповые 

упражнения с подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и нижняя 

передача у стенки. Развитие 

прыгучести. Учебная игра. 

Дозировка 

индивидуальная 

67-69  Подача мяча.   

комплексный 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя 

подача мяча: а) имитация подачи 

мяча и подача мяча в стенку с 6 – 

7метров; подача на партнера на 

расстоянии 8 – 9 метров; подачи из – 

за лицевой линии.; подача с 

изменением напрвления полета 

мяча: в правую и левую части 

площадки.. Учебная игра. 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

Дозировка 

индивидуальная 

 24.02 

 

25.02 

 

1.03 

 

70 -72  Нападающий 

удар. 

  

 

совершенствование 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя 

подача. Развитие координационных 

способностей. Варианты 

нападающего удара через сетку: 

имитауия нижнего удара в прыжке 

толчком двумя ногами с места и с 

разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие 

удары по ходу: из зоны 2 с передач 

игрока из зоны 3; из зоны 3 с 

передач игрока из зоны 2. Учебная 

игра. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

технику. 

 

 

 

 

3.03 

 

4.03 

 

10.03 

 

73 -75  Техника 

защитных 

действий. 

  

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Прием и передача. 

Групповые упражнения с подач 

через сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Одиночный 

блок и вдвоем, страховка. Защитные 

действия: после перемещения вдоль 

сетки; в зонах 4, 3, 2, в 

определенном направлении. 
Атакующие удары против 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

 11.03 

 

15.03 

 

17.03 

 

 



блокирующего. Учебная игра. 

76 -78  Тактика игры.   

 

 

комплексный 

ОРУ на локальное развитие мышц 

туловища. Прием и передача. 

Групповые упражнения с подач 

через сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Одиночный 

блок и вдвоем, страховка. 

Атакующие удары по ходу из зон 4, 

3, 2 с изменением траектории 

передач. Индивидуальные, 

групповые и командные тактические 

действия. Учебная игра. 

 

 

 

Корректировка 

техники 

выполнения 

упражнений 

  

18.03 

 

22.03 

 

24.03 

25,03 

 

79 IV четверть 

Легкая 

атлетика Длительный 

бег 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

 

 

 

10 

Обучение 

 

Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс 

ОРУ. СУ. Специльные беговые 

упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий шагом 

и прыжками в шаге. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

 

5.04 

 

 

80 -81  Развитие 

выносливости. 

 

 

 

 

 

комплексный 

ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Многоскоки. 

Переменный бег на отрезках 200- 

4—600 – 800 метров: 2 – 3 х 

(200+100); 1 – 2 х (400 + 100м) и т.д. 

 

Корректировка 

техники бега 

 7.04 

 

8.04 

 

82-83  Переменный бег   

 

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. 

 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

 

12.04 

 

14.04 

 

84  Кроссовая 

подготовка 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 20 минут – 

юноши, до 15 минут – девушки. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

 

 

 

15.04 

 

 

85 -86  Развитие силовой   ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Преодоление 

  19.04  



выносливости комплексный полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на 

руках (юноши), лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 метров – на 

результат. 

 

 

 

21.04 

87  Гладкий бег   

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег на 2000 

метров – юноши, 1500 м - девушки. 

Спортивные игры. 

Демонстрировать 

технику гладкого 

бега по стадиону. 

 

 

22.04  

88 -89  

Спринтарский бег 

Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

8 

 

 

Обучение 

 

Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным мячом 

(КРУ). Повторение ранее 

пройденных стороевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. 

Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 

м). 

 

Уметь 

демонстрировать 

Стартовый 

разгон в беге на 

короткие 

дистанции 

 26.04 

 

28.04 

 

90 -91  Низкий старт. 

 

  

Обучение 

 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Низкий старт и 

стартовое ускорение 5 -6 х 30 

метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 

метров. 

Уметь 

демонстрировать 

технику низкого 

старта 

 29.04 

 

3.05 

 

92 -93  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

 комплексный ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. 

Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной палочки. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

усилие в 

эстафетном беге. 

 5.05 

 

6.05 

 

94  Развитие 

скоростных 

способностей. 

  

совершенствование 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. 

Низкий старт – бег 60 метров – на 

Мальчики: «5» - 

8.6; «4» - 8.9; «3» 

- 9,1 

Девочки: «5» - 

 10.05  



результат. 9,1; «4» - 9,3; «3» 

- 9,7 

95  Развитие 

скоростной 

выносливости 

  

комплексный 

ОРУ в движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. Повторный бег 

с повышенной скоростью от 400 – 

до 800 метров. Учебная игра. 

Уметь 

демонстрировать 

физические 

кондиции 

(скоростную 

выносливость). 

 12.05  

96-97  

метание 

Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

4 

 

 

комплексный 

ОРУ с теннисным мячом комплекс. 

Специальные беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки. Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 3 кг, 

девушки – до 2 кг. Метание 

теннисного мяча в горизонтальную 

и вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния: юноши – до 18 метров, 

девушки – до 12 – 14 метров. 

Прыжки в длину с места – на 

результат. 

 

 

Уметь 

демонстрировать 

отведение руки 

для замаха. 

 13.05 

 

17.05 

 

98  Метание мяча на 

дальность. 

  

комплексный 

ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. Челночный бег – 

на результат. Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. 

Уметь 

демонстрировать 

финальное 

усилие. 

 

 19.05  

99  Метание мяча на 

дальность. 

 совершенствование ОРУ для рук и плечевого пояса в 

ходьбе. СУ. Специальные беговые 

упражнения. Метание теннисного 

мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность 

Уметь 

демонстрировать 

технику в целом. 

 20.05  

100 прыжки Развитие силовых 

координационных 

2  Комплекс с набивными мячами (до 1 

кг). Специальные беговые 
упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 

  24.05  



способностей. комплексный шагов разбега. Гладкий бег по 

стадиону 6 минут – на результат. 

 

101  Прыжок в длину с 

разбега. 

  

Совершенствование 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный бег с 

изменением направления по 

сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат. 

 

Уметь выполнять 

прыжок в длину 

с разбега. 

 26.05  

102  Повторение 

пройденного 

 Совершенствование Подведение итогов.   27.05 

31,05 

 

Учебные нормативы 8 класс 

Мальчики 

№ Упражнения оценка 

«5» «4» «3» 

1 Бег 60 м (сек) 8.8 9.7 10.5 

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 10.00 10.40 11.40 

3 Прыжок в длину  с разбега (см) 410 370 310 

4 Метание малого мяча 150 г 42 37 28 



5 Ходьба на лыжах 3км 18.00 19.00 20.00 

6 Кросс 3000 м (мин.,сек.) 16.30 17.30 18.30 

7 Метание набивного мяча  (см) 565 435 395 

8 Наклон вперёд сидя (см) 10 9 6 

9 Прыжки через скакалку 1 мин. 110 105 100 

10 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.2 10.5 10.7 

11 Поднимание туловища 48 43 35 

12 Подтягивание в висе (раз) 9 6 4 

13 Прыжок в длину с места 190 170 150 

ДЕВОЧКИ 

1 Бег 60 м (сек) 9.7 10.2 10.7 



2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 11.00 12.40 13.50 

3 Прыжок в длину  с разбега (см) 360 310 260 

4 Метание малого мяча 150г 27 21 17 

5 Ходьба на лыжах 3км 20.00 21.00 23.00 

6 Кросс 2000 м (мин.,сек.) 12.30 13.30 14.30 

7 Метание набивного мяча (см) 480 390 340 

8 Наклон вперёд сидя (см) 16 12.0 80 

9 Прыжки через скакалку 1 мин. 125 80 50 

10 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.6 10.8 11.3 

11 Поднимание туловища 33 25 20 

12 Подтягивание в висе лёжа 15 9 6 



13 Прыжок в длину с места 180 160 140 

Учебные нормативы 9 класс 

Мальчики 

№ Упражнения оценка 

«5» «4» «3» 

1 Бег 60 м (сек) 8.4 9.2 10.0 

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 9.20 10.00 11.00 

3 Прыжок в длину  с разбега (см) 430 380 330 

4 Метание малого мяча 150 г 45 40 31 

5 Ходьба на лыжах 3км 17.30 18.00 19.00 

6 Кросс 3000 м (мин.,сек.) 15.30 16.30 17.30 



7 Метание набивного мяча 695 530 430 

8 Наклон вперёд сидя (см) +11 +9 +6 

9 Прыжки через скакалку 120 115 110 

10 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 9.9 10.2 10.5 

11 Поднимание туловища 50 45 35 

12 Подтягивание в висе (раз) 10 8 7 

13 Прыжок в длину с места 200 180 160 

ДЕВОЧКИ 

1 Бег 60 м (сек) 9.4 10.0 10.5 

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 10.20 12.00 13.00 

3 Прыжок в длину  с разбега (см) 370 330 290 



4 Метание малого мяча 150г 28 23 18 

5 Ходьба на лыжах 3км 19.30 20.00 21.30 

6 Кросс 2000 м (мин.,сек.) 11.30 12.30 13.30 

7 Метание набивного мяча 545 445 385 

8 Наклон вперёд сидя (см) +16 +14 +11 

9 Прыжки через скакалку 130 90 60 

10 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.4 10.8 11 

11 Поднимание туловища 35 25 20 

12 Подтягивание в висе лёжа 15 9 4 

13 Прыжок в длину с места 180 160 140 

 


