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Рабочая программа по 

предмету «Физическая 

культура» 

Класс «9» 

  ФГОС ООО 

Рабочая программа составлена на основе: 

- федерального компонента государственного обра-

зовательного стандарта основного общего образо-

вания по физкультуре; 

- Комплексной  программы физического воспитания уча-

щихся 1-11 кл. Автор: В.И.Лях, А.А.Зданевич, М.: Просве-

щение, 2011 г.; 
 - требований Основной образовательной программы ООО 
МБОУ Суховской СОШ; 
- положения о рабочей программе МБОУ Суховской СОШ  
Учебники:  

Физическая культура: учебник для учащихся 8-9 кл. / 
Лях. В. И., Зданевич А.А – М.: Просвещение, 2020 
 

Количество   часов:  рабочая программа рассчитана на 2   

часа  в неделю, общий объем – 69 часов в год 

 

Цели программы: 

• формирование у учащихся основной школы основ здоро-

вого образа жизни, развитие интереса и творческой са-

мостоятельности в проведении разнообразных форм за-

нятий физической культурой посредством освоения дви-

гательной деятельности. Реализация данной цели обеспе-

чивается содержанием учебного предмета дисциплины 

«Физическая культура», в качестве которого выступает 

физкультурная (двигательная) деятельность человека, 

ориентированная на укрепление и сохранение здоровья, 

развитие физических качеств и способностей, приобре-

тение определенных знаний, двигательных навыков и 

умений. В основной школе данная цель кон-

кретизируется: учебный процесс направлен на формиро-

вание устойчивых мотивов и потребностей школьников в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном раз-

витии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организа-

ции здорового образа жизни 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Планируемые результаты изучения учебного предмета 
 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обу-

чения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функ-

цию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программ-

ным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образо-

вания, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчи-

вающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» 

в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее – 

частное – конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры 

 

 Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном от-

ношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно зна-

чимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и фи-

зической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональ-

ных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями фи-

зического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимо-

действия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятель-

ности; 

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважи-

тельного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовы-

вать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 



- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и пере движений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития совре-

менных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полу-

ченные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи сов-

местных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, нахо-

дить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различ-

ной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполне-

нии тестовых упражнений по физической культуре. 

 

 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности каче-

ственных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном примене-

нии знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приоб-

ретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с 

освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и 

в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего разви-

тию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и 

нравственных качеств; 

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации че-

ловека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечиваю-

щего долгую сохранность творческой активности; 

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, прояв-

ление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможно-

сти и нарушения в состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 



- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисципли-

нированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты соб-

ственной деятельности. 

 В области трудовой культуры: 

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения зада-

ний; 

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной дея-

тельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культур-

ными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с пози-

ций укрепления и сохранения здоровья; 

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двига-

тельных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательно-

стью; 

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного ме-

роприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов об-

щения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой фор-

ме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты сов-

местной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий фи-

зической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использо-

вание в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, фи-

зического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные  результаты освоения физической культуры 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного пред-

мета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных об-

ластях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положитель-

ном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 



- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их це-

лей, задач и форм организации; 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилак-

тикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового 

образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных за-

нятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимаю-

щимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовлен-

ности; 

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных дей-

ствий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к со-

пернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

 В области эстетической культуры: 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенно-

стей физического развития; 

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культу-

ры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особен-

ностей физической подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представления-

ми. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направлен-

ности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 

физической подготовки; 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педа-

гогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости 

от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;  - способность проводить 

самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основ-

ных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

 

Требования к уровню подготовки обучающихся 

В результате освоения программного материала по физической культуре 

учащиеся 9 класса должны: 

 

ЗНАТЬ: 

• основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

• особенности развития избранного вида спорта; 

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигатель-

ным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения 

занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью; 

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразви-

вающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении 

задач физического развития и укрепления здоровья; 



• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообра-

щения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности 

их развития и совершенствования средствами физической культуры 

в разные возрастные периоды; 

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности по-

средством регулярных занятий физической культурой; 

• психофункциональные особенности собственного организма; 

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с раз-

ной функциональной направленностью, 

• правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы созда-

ния простейших спортивных сооружений и площадок; 

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной по-

мощи при занятиях физическими упражнениями. 

 

УМЕТЬ: 

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спор-

тивной специализации, использовать их условиях соревновательной деятельности 

и организации собственного досуга; проводить самостоятельные занятия по разви-

тию основных; 

• физических способностей, коррекции осанки и телосложения; разрабатывать инди-

видуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражне-

ния, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 

контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выпол-

нении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершен-

ствования физических кондиций; 

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физи-

ческими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных слу-

чаях; 

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специаль-

ными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятель-

ных форм занятий физической культурой. 

 

ДЕМОНСТРИРОВАТЬ уровни физической подготовленности (см. таблицы) 

Уровень оценки результатов бега на 60 м (сек.) - мальчики 15 лет  

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 8,3-8,9 9,0-10,0 10,1-10,6 

 

 

Уровень оценки результатов бега на 60 м (сек.) - девочки 15 лет  

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 9,2-9,8 9,9-10,4 10,5-11,6 
 



Уровень оценки результатов бега 500 м (мин. сек.) -  15 лет (Мальчики)  

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 1,24-1,27 1,28-1,34 1,35-1,38 

 

Уровень оценки результатов бега на 300 м (мин. сек.) -  15 лет (Девочки) 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 0,53-0,57 0,58-1,07 1,08-1,15 

 

Уровень оценки результатов челночного бега 3х10 м (сек) – мальчики - 15 лет 

 

Возраст Выше среднего  Средний Ниже среднего 

15 лет 7,7  8,4-8,0 9,6 

 

Уровень оценки результатов челночного бега 3х10 м (сек) – девочки - 15 лет 

 

Возраст Выше среднего  Средний Ниже среднего 

15 лет 8,5  9,3-8,8 9,7 

 

Уровень оценки результатов шестиминутного бега (м) – мальчики - 15 лет 

 

Возраст Выше среднего  Средний Ниже среднего 

15 лет 1500  1250-1350 1100 

 

Уровень оценки результатов шестиминутного бега (м) - девочки -  15 лет 

 

Возраст Выше среднего  Средний Ниже среднего 

15 лет 1300  1050-1200 900 
 

Уровень оценки результатов прыжка в длину с места (см) - мальчики - 15 лет  

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 209-225 190-208 163-189 

 

Уровень оценки результатов прыжка в длину с места (см) – девочки - 15 лет 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 176-204 156-175 128-155 

 

Уровень оценки результатов в броске набивного мяча 1 кг из положения, сидя (см) - 

мальчики -  15 лет 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 537-638 468-536 366-467 

 

Уровень оценки результатов в броске набивного мяча 1 кг из положения, сидя (см) 

- девочки -  15 лет 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 465-610 367-464 222-366 



 

Уровень оценки результатов в наклоне туловища вперёд из положения, сидя (см) - 

мальчики - 15 лет 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 12 8-10 4 

 

Уровень оценки результатов в наклоне туловища вперёд из положения, сидя (см) –  

девочки -  15 лет 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 20 12-14 7 

 

Уровень оценки результатов в подтягивании на высокой перекладине (раз) -       

мальчики - 15 лет 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 13-17 8-12 4-7 

 

Уровень оценки результатов в подтягивании на низкой перекладине (раз) –               

девочки -  15 лет 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 15-20 10-14 6-9 

 

 

Содержание учебного предмета (69 ч) 

Физическая культура 

9 класс 
1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закали-

вания, способы саморегуляции и самоконтроля 

Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в ходе осво-

ения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе 

уроков или самостоятельно. 

 Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные ос-

новы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физи-

ческое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный ап-

парат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нерв-

ной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и 

движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической 

культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные 

(+20...+22 °С), прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже О 

°С). Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. До-

зировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки 

следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащих-



ся. Пользование баней 1–2 раза в неделю. Температура в парильне +70...+90 °С (2-3 захода 

по 3-7 мин). Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 

Техника безопасности на занятиях. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и системы орга-

низма; название разучиваемых упражнений и знание основ правил техники; правила со-

ревнований в беге, метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; 

представление о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных 

на развитие выносливости, быстроты, силы, координационной способностей. Правила 

техники безопасности на занятиях легкой атлетикой.  

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, 

сна, аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной 

клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических 

нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Са-

моконтроль за уровнем физической подготовленности. 

 

2. Легкая атлетика 

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

на результат 100 м. Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе 

(мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 2000 м (мальчики). Бег на 1500 м (де-

вочки). Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Б ег  с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка. Все-

возможные прыжки, многоскоки, метания в цель и на дальность снарядов из разных ис-

ходных положений, толчки и броски набивных мячей весом 2 кг. 

Эстафеты, старты из разных исходных положений, бег с ускорением, максималь-

ной скоростью. Варианты челночного бега с изменением направления, скорости, переме-

щения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных поло-

жений в цель и на дальность обеими руками. 

Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух 

шагов, с трех шагов. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1 

х 1 м) с расстояния 10-12 м. Метание мяча 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых 

шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мя-

ча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений: стоя грудью и боком в направ-

лении метания с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов вперед-вверх; снизу вверх на 

заданную и максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после брос-

ка партнера, после броска вверх - девушки до 1 4  м, юноши до 16 м. 
3. Русская лапта 

Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, распо-

лагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, положение ног, туловища, 

рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочета-

ния способов перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками- мяч, летящий на 

уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие 

слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытянутых рук. Ловля мяча из положе-

ния лежа, стоя, спиной (при выполнении передачи резко развернуться), боком, сидя на 

площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля мяча, летящего 

«свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), 

с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, 

летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игро-

ка. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из поло-

жения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке. 

Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстояния (3-10 м), со 

среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точность. Выполнение 



передачи на точность, стоя спиной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, 

вперед и назад). Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с кувырком. Пе-

редачи сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на звуковой сигнал (стоя спиной к трем 

партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбо-

ку, снизу и обратной рукой. 

Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и не-

большим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча по движущимся круп-

ным и небольшим мишеням Стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с 

поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, 

совершающего финт или увертывание. Броски правой и левой руками по движущимся 

мишеням. Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бро-

сок (осаливание). 

Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с 

помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высоту, стараться, чтобы 

мяч попадал в круг подачи). Подача мяча на точность приземления. 

Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, 

бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игрока, готовящегося к 

перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). 

Способы удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные за-

махи для удара в противоположную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траек-

тории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты 

(хват) Способы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попаданий битой 

по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на веревке или резине. Удары на 

дальность Удар битой на расстояние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч 

летит по низкой траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по высокой траекто-

рии. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м Удары битой на заданное 

расстояние Удары битой в заданные зоны. Удар «свечой» Выбор биты 

Способы держания биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко 

подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны 

Удары на точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи контрольной линии Ко-

личество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине футбольных ворот на веревке 

или резине. 

Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, оста-

новка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с максимальной скоростью 

Бег 100 м с разделительным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться 

и оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении) 

Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью 

из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной и др.), обегая на пути 

различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.) Зигзагообразный бег и по дуге. 

Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, назад, прыжком и 

др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и назад в группировке Упражнения 

по самостраховке при падении. 

Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в 

длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание. Бег по коридору, ограниченному 

двумя линиями, расстояние между ними 1 м. Бег – 100 м (50 м по коридору вперед с мак-

симальной скоростью, развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен насту-

пать на линии, ограничивающие коридор) 

4. Спортивные игры 

Баскетбол 

Стойки и перемещения. Остановки, повороты с мячом и без мяча. Комбинации их 

освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника. 



Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойках на месте, в движении, с пассивным со-

противлением соперника. Броски одной и двумя руками с места, в движении, в прыжке 

(после ведения, после ловли) без сопротивления защитника, с пассивным противодействи-

ем. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. Перехват мяча. Комбинация из освоен-

ных элементов техники перемещений и владения мячом. Позиционное нападение, защита 

в игровых взаимодействиях 3x3, 4x4, 5x 5  на одну корзину. Взаимодействие двух игроков 

в нападении и защите через «заслон». Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

 Волейбол 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спи-

ной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

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

Игра по упрощенным правилам волейбола. Упражнения по овладению и совершенствова-

нию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением направления, ско-

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

мячами. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры. Нижняя прямая подача мяча. 

Прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комби-

нации из освоенных элементов: прием, передача, удар.  
 

5. Гимнастика с элементами акробатики 

Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. Мальчики: с набивным 

и большим мячом, гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами Девочки: с обручами, 

булавами, большим мячом, палками, тренажерами. Мальчики: из виса на подколенках че-

рез стойку на руках опускание в упор присев; подъем махом завесом вне; назад в сед. 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 см). Девочки: пры-

жок боком с поворотом на 90° (конь в ширину, высота 110 см). Мальчики: кувырок назад 

в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и ру-

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

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической 

стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. 

Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использо-

ванием гимнастических упражнений и инвентаря. Подтягивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами. Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с предметами  
 

6. Элементы единоборств (в процессе урока) 

На овладение техникой приемов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и 

туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за 

предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. 

На развитие координационных способностей. Пройденный материал по приемам 

единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и 

разведчики», «Перетягивание в парах» и т. п. 

На    развитие силовых  способностей    и силовой выносливости. Силовые упраж-

нения и единоборства в парах. 

На  знания   о физической культуре. Виды единоборств. Правила поведения уча-

щихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на организм 
человека и развитие его координационньгх и кондиционных способностей. Оказание пер-

вой помощи при травмах.  

Самостоятельные занятия. Упражнения в парах, овладение приемами страховки, 

подвижные игры. 

На   овладение организаторскими способностями. Подготовка мест занятий. Вы-

полнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи слабо-

успевающим товарищам в овладении программным материалом.  

 



7. Кроссовая подготовка. 

 Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности 

при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

 

Контрольно-измерительные материалы 
 

Для проведения тестового контроля используется методическое пособие: Лях В.И. 

Физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы : пособие для учителей общеобразо-

ват. Организаций / В.И. Лях. – 3-е изд., перераб и доп. – М. : Просвещение, 2014. – 208 с., 

а также нормативы, приведенные в таблице ниже: 

 

Контрольные тесты – упражнения 

 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

Тесты 

Бег 30 м (сек) 5,5 5,4 4,9 5,9 5,8 5,1 

Прыжок в длину с места (см)  151 174 213 137 154 183 

Метание набивного мяча (см) 430 530 695 385 445 545 

Бег 2000 м (мин, сек) 11,00 10,00 9,20 13,00 12,00 10,20 

Сила кисти (кг) 29,0 35,0 47,0 24,0 28,0 34,0 

Челночный бег 4x9 м (сек) 10,5 10,2 9,9 11,0 10,8 10,4 

Поднимание туловища из положения, 

лежа за 1 мин.(кол-во раз) 

35 45 50 20 25 30 

Подтягивание из виса лежа (95см, 110 

см), (кол-во раз) 

  11 15 20 4 8 14 

Наклон вперед из положения  сидя(+см) 6,0 9,0 11,0 11,0 14,0 18,0 

Прыжки через скакалку за 1 мин (кол-во 

раз) 

110  115 120 60 90 130 

Нормы 

Бег 60 м (сек) 10,5 9,7 8,8 10,8 10,2 9,8 

Бег 2000 м (мин, сек) 11,40 10,40 10,00 13,50 12,40 11,00 

Прыжок в длину с разбега (см) 310 370 410 260 310 330 

Прыжок в высоту (см) 100 110 120 90 100 115 

Метание мяча 150 г (м) 28 37 42 17 21 27 

Подтягивание на высокой перекладине 

(кол-во раз) 

5 7 9 - - - 

Бег на лыжах 3 км. 19,00 19,00 17,30 21,30 20,00 19,30 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Тема уро-

ка 
Тип урока Элементы содержания Требования к уровню подготов-

ленности обучающихся 
Вид кон-

троля 

 
Дата прове-

дения 

     план факт 

Легкая атлетика (8 ч) 

Спринтер-

ский бег, 

эстафет-

ный бег  
(4 ч) 

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

дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специаль-

ные беговые упражнения. Развитие скоростных ка-

честв. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с низкого старта с 

максимальной скоростью (60 м) 
Текущий Секундомер, 

футбольный 

мяч 

01.09  

 

 

Совершенст-

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

Эстафетный бег. Специальные беговые упражне-

ния. Развитие скоростных качеств. Основы обуче-

ния двигательным действиям 

Уметь: бегать с низкого старта с 

максимальной скоростью (60 м) 

 

 

Текущий 
 

 

Секундомер, 

футбольный 

мяч 

07.09  

 

 

Совершенст-

вования 
Низкий старт (до 30 м). Финиширование. Эстафет-

ный бег. Специальные беговые упражнения. Разви-

тие скоростных качеств 

Уметь: бегать с низкого старта с 

максимальной скоростью (60 м) 
Текущий Секундомер, 

футбольный 

мяч 

08.09  

 

 

Учетный Бег на результат (60 м). Специальные беговые 

упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: бегать с низкого старта с 

максимальной скоростью (60 м) 
М.: «5» - 

8,6 с; «4» - 

8,9 с;  
«3»-9,1с;  
д.: «5»-9,1 

с;  
«4» - 9,3 с;  
«3» - 9,7 с. 

Секундомер, 

футбольный 

мяч 

14.09  

Прыжок в 

длину. Ме-

тание ма-

лого мяча 

(3 ч) 

Комплексный Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 

беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на 

дальность с места. Специальные беговые упражне-

ния. Развитие скоростно-силовых качеств. История 

отечественного спорта 

Уметь: прыгать в длину с 13-15 ша-

гов разбега; метать мяч на дальность 

с места и с разбега 

Текущий Рулетка изме-

рительная, 

мячи для ме-

тания 

15.09  



 

 

Комплексный Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 

беговых шагов. Приземление. Метание мяча на 

дальность с разбега. Специальные беговые упраж-

нения. Развитие скоростно-силовых качеств 

Уметь: прыгать в длину с 13-15 ша-

гов разбега; метать мяч на дальность 

с места и с разбега 

Текущий Рулетка изме-

рительная, 

мячи для ме-

тания 

21.09  

Учетный Прыжок в длину на результат. Метание мяча на 

дальность. Развитие скоростно-силовых качеств 
Уметь: прыгать в длину с 13-15 ша-

гов разбега; метать мяч на дальность 

с места и с разбега 

М.: 420-

400-380 см; 

д.: 380-360-

340 см. 

Оценка 

техники 

метания 

мяча 

Рулетка изме-

рительная, 

мячи для ме-

тания 

22.09  

Бег на 

средние 

дистанции 

(1 ч) 

Комплексный Бег (2000м-м. и 1500м-д.). ОРУ. Специальные бе-

говые упражнения. Развитие выносливости 
Уметь: бегать на дистанцию 2000 м  М.: 8,30-

9,00-9,20 

мин; д.: 

7,30-8,30-

9,00 мин 

Секундомер  28.09  

Кроссовая подготовка (7 ч) 

Бег по пре-

сеченной 

местности, 

преодоле-

ние пре-

пятствий  

(7 ч) 

 

 

 

 

 

 

Комплексный Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. Преодоление горизон-

тальных препятствий. Бег в гору. Спортивная игра 

«Лапта». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(20 мин) 
Текущий Секундомер  29.09  

Совершенст-

вования 
Бег в равномерном темпе (12 мин). Специальные 

беговые упражнения. ОРУ. Преодоление горизон-

тальных препятствий. Бег в гору. Спортивная игра 

«Лапта». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(20 мин) 
 

 

Текущий 
 

 

Секундомер  
 

 

05.10  

Совершенст-

вования 
Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специаль-

ные беговые упражнения. Преодоление горизон-

тальных препятствий. Бег под гору. Спортивная 

игра «Лапта». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(20 мин) 
 

Текущий 
 

 

Секундомер 
 

 

06.10  

Совершенст-

вования 
Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ. Специаль-

ные беговые упражнения. Преодоление горизон-

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(20 мин) 
Текущий 
 

Секундомер  
 

12.10  



Совершенст-

вования 
тальных препятствий. Бег под гору. Спортивная 

игра «Лапта». Развитие выносливости 
 

 

 

 

 

 

 

 

13.10  

Совершенст-

вования 
Бег в равномерном темпе (15 мин). ОРУ в движе-

нии. Специальные беговые упражнения. Преодоле-

ние вертикальных препятствий прыжком. Бег по 

песку. Спортивная игра «Лапта». Развитие вынос-

ливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(20 мин) 
 

 

Текущий 
 

 

Секундомер  19.10  

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

выносливости 
Уметь: бегать в равномерном темпе 

(20 мин) 
М: 16,00-

17,00-18,00 

мин; д.: 

10,30-

11,30-12,30 

мин 

Секундомер  20.10  

Гимнастика (14 ч) 

Висы. 

Строевые 

упражне-

ния (4 ч) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Комплексный Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Под-

тягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) 

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

ражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

силовых способностей. Инструктаж по ТБ 

Уметь: выполнять строевые упраж-

нения; выполнять упражнения в висе 
Текущий Перекладина 

гимнастичес-

кая, брусья 

гимнастичес-

кие парал-

лельные, ска-

мейка гимна-

стическая 

02.11  

Комплексный 

 

 

 

 

 

  

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Под-

тягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) 

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

ражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

силовых способностей. Изложение взглядов и от-

ношений к физической, культуре, к ее материаль-

ным и духовным ценностям 

Уметь: выполнять строевые упраж-

нения; выполнять упражнения в висе 
Текущий Перекладина 

гимнастичес-

кая, брусья 

гимнастичес-

кие парал-

лельные, ска-

мейка гимна-

стическая 

03.11  

Комплексный Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Под-

тягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) 

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

ражнения на гимнастической скамейке. Развитие 

силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые упраж-

нения; выполнять упражнения в висе 

 

 

Текущий 
 

 

 

Перекладина 

гимнастичес-

кая, брусья 

гимнастичес-

кие парал-

09.11  



Учетный Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 

шеренге. Подтягивания в висе. Подъем перево-

ротом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). 
ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической ска-

мейке. Развитие силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые упраж-

нения; выполнять упражнения в висе 
Оценка 

техники 

выполне-

ния подъ-

ема пере-

воротом. 
Подтяги-

вания в 

висе: 

М.:«5»-

10р.; «4» - 

8 р.; «3» - 6 

р.; д.: «5»- 

16 р.; «4»- 

12 р.; <3»- 

8 р. 

лельные, ска-

мейка гимна-

стическая 

10.11  

Опорный 

прыжок. 

Строевые 

упражне-

ния. Лаза-

ние  
(5 ч) 
 

 

 

 

 

 

Комплексный 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. Лаза-

ние по канату в два приема 

Уметь: выполнять строевые упраж-

нения; выполнять опорный прыжок; 

лазать по канату в два приема 

Текущий Мост гимнас-

тический под-

кидной, маты 

гимна-

стические, 

канат для ла-

зания, канат 

для перетяги-

вания, сило-

вой тренажер, 

стенка гимна-

стическая, 

козел гимна-

стический 

16.11  

Совершенст-

вования 
Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок 

боком (д.). ОРУ с гимнастическими палками. Лаза-

ние по канату в два приема. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые упраж-

нения; выполнять опорный прыжок; 

лазать по канату в два приема 

Текущий 17.11  

Совершенст-

вования 
Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок 

боком (д.). ОРУ с гимнастическими палками. Лаза-

ние по канату в два приема. Эстафеты. Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые упраж-

нения; выполнять опорный прыжок; 

лазать по канату в два приема 

Текущий 23.11  

Совершенст-

вования 
Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Пры-

жок боком (д.). ОРУ с обручами. Эстафеты. Ла-

Уметь: выполнять строевые упраж-

нения; выполнять опорный прыжок; 

лазать по канату в два приема 

Текущий Мост гимнас-

тический под-

кидной, маты 

24.11  



зание по канату в два приема. Развитие скоростно-

силовых способностей 
гимна-

стические, 

канат для ла-

зания, канат 

для перетяги-

вания, сило-

вой тренажер, 

стенка гимна-

стическая, 

козел гимна-

стический 

Учетный Перестроение из колонны по одному в колонну по 

четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Пры-

жок боком (д.). ОРУ с обручами. Эстафеты. Ла-

зание по канату в два приема. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь: выполнять строевые упраж-

нения; выполнять опорный прыжок; 

лазать по канату в два приема 

Оценка 

техники 

выполне-

ния опор-

ного 

прыжка. 

Лазание по 

канату: 6 

м- 12 с (м.) 

30.11  

Акробати-

ка (5 ч) 
 

 

 

 

 

 

Изучение но-

вого мате-

риала 

Из упора присев стойка на руках и голове (м.) Рав-

новесие на одной руке. Кувырок назад в полушпа-

гат (д.). ОРУ в движении. Развитие координацион-

ных способностей 
 

 

 

Уметь: выполнять комбинацию из 

акробатических элементов 
 

 

 

Текущий 

 

 

 

Маты гимна-

стические, 

обручи гим-

настические 
 

 

 

01.12  

Комплексный 07.12  

Комплексный Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равно-

весие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат 

(д.). ОРУ в движении. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

акробатических элементов 
Текущий Маты гимна-

стические, 

обручи гим-

настические 

08.12  

Комплексный Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равно-

весие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат 

(д.). ОРУ в движении. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

акробатических элементов 
Текущий Маты гимна-

стические, 

обручи гим-

настические 

14.12  

Учетный Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равно-

весие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат 

(д.). ОРУ в движении. Развитие координационных 

способностей 

Уметь: выполнять комбинацию из 

акробатических элементов 
Оценка 

техники 

выполне-

ния акро-

батических 

элементов 

Маты гимна-

стические, 

обручи гим-

настические 

15.12  

Спортивные игры (27 ч) 



Волейбол 
 (11 ч) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Изучение но-

вого материала 
Стойки и передвижения игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападаю-

щий удар при встречных передачах. Нижняя пря-

мая подача. Учебная игра. Развитие координаци-

онных способностей. ТБ на уроках 

Уметь: играть в волейбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 

21.12  

Совершенст-

вования 
Стойки и передвижения игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападаю-

щий удар при встречных передачах. Нижняя пря-

мая подача. Учебная игра. Развитие координаци-

онных способностей 

Уметь: играть в волейбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 

22.12  

Совершенст-

вования 
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 

Уметь: играть в волейбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Оценка 

техники 

передачи 

мяча свер-

ху двумя 

руками в 

прыжке в 

парах 

Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 
эспандер пле-

чевой, эспан-

дер кистевой 

28.12  

Комплексный Стойки и передвижения игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками в прыжке в тройках. Напа-

дающий 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 упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 

29.12  

Совершенст-

вования 
Стойки и передвижения игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками в прыжке в тройках. Напа-

дающий 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 упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Оценка 

техники 

нападаю-

щего удара 

при встреч-

ных пере-

дачах 

Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 
эспандер пле-

чевой, кисте-

вой 

18.01  

Совершенст-

вования 
Стойки и передвижения игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками в прыжке в тройках через 

сетку. Нападающий удар при встречных переда-

чах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отражен-

ного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 

Уметь: играть в волейбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 

19.01  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-ю зону. Развитие координационных способно-

стей 

Совершенст-

вования 
Стойки и передвижения игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками в прыжке в тройках через 

сетку. Нападающий удар при встречных переда-

чах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отражен-

ного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 

3-ю зону. Развитие координационных способно-

стей 

Уметь: играть в волейбол по упро-

щенным правилам; 
применять в игре технические прие-

мы 

Текущий Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 
эспандер пле-

чевой, кисте-

вой 

25.01  

Комбиниро- 
ванный 

Стойки и передвижения игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Напа-

дающий 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 координаци-

онных способностей 

Уметь: играть в волейбол 
по упрощенным правилам; приме-

нять в игре технические приемы 

Оценка 

техники 
нижней 

прямой 
подачи 

Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 
эспандер пле-

чевой, кисте-

вой 

26.01  

Совершенст- 
вования 

Стойки и передвижения игрока. Передача мяча 

сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Напа-

дающий 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 координаци-

онных способностей 

Уметь: играть в волейбол 
по упрощенным правилам; приме-

нять в игре технические приемы 

Текущий Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 
эспандер пле-

чевой, кисте-

вой 

01.02  

Совершенст- 
вования 

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 коор-

динационных способностей 

Уметь: играть в волейбол 
по упрощенным правилам;  приме-

нять в игре технические приемы 

Текущий Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 
эспандер пле-

чевой, кисте-

вой 

02.02  

Совершенст- 
вования 

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. 

Уметь: играть в волейбол 
по упрощенным правилам; приме-

нять в игретехнические приемы 

Текущий Сетка волей-

больная, мячи 

волейбольные 

08.02  



Игра в нападение через 4-ю зону. Развитие коор-

динационных способностей 

Баскетбол 

(16 ч.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Изучение но-

вого материала 
Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок двумя руками от головы в прыжке. Пози-

ционное нападение со сменой места. Учебная игра. 

Правила баскетбола 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные 

09.02  

Комплексный Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок двумя руками от головы в прыжке. Пози-

ционное нападение со сменой места. Учебная игра 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные 

15.02  

Комплексный 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 х2). Учебная игра 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные 

16.02  

Совершенст-

вования 
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 х 3). Учебная игра 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Оценка 

техники 

нападаю-

щего удара 

при встреч-

ных пере-

дачах 

Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

вой 

22.02  

Совершенст-

вования 
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 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

вой 

23.02  

Совершенст-

вования 
Оценка 

техники 

штрафного 

броска 

01.03  

Совершенст-

вования 
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 (2x2). Учебная игра 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

02.03  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

вой 

Комплексный 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 хЗ). Учебная игра 
 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Оценка 

техники 

броска од-

ной рукой 

от плеча в 

прыжке 

Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

вой 

08.03  

Совершенст-

вования 
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 (4x4). Учебная игра 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

вой 

09.03  

Комплексный Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопро-

тивлением. Штрафной бросок. Позиционное напа-

дение и личная защита в игровых взаимодействиях 

(4x4). Учебная игра 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

вой 

15.03  

Комплексный Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопро-

тивлением. Штрафной бросок. Позиционное напа-

дение и личная защита в игровых взаимодействиях 

(3 х2, 4 х 3). Учебная игра 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Оценка 

техники 

нападаю-

щего удара 

при встреч-

ных пере-

дачах 

Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

вой 

16.03  

Комплексный Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопро-

тивлением. Взаимодействие двух игроков в напа-

дении и защите «заслон». Учебная игра. Правила 

баскетбола 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

вой 

22.03  

Комплексный Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопро-

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий 
 

Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

23.03  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

тивлением. Взаимодействие трех игроков в напа-

дении. Учебная игра. Правила баскетбола 
 

 

 

 

 

больные, тре-

нажер сило-

вой 

Комплексный Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопро-

тивлением после остановки. Взаимодействие трех 

игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная 

игра 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 
 

 

Текущий 
 

 

Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

вой 

05.04  

Совершенст-

вования 
Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопро-

тивлением после остановки. Взаимодействие трех 

игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная 

игра 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 

Текущий Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

вой 

06.04  

Совершенст-

вования 
Сочетание приемов передвижений и остановок. 

Сочетание приемов передач, ведения и бросков. 

Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопро-

тивлением после остановки. Нападение быстрым 

прорывом. Учебная игра 

 

 

Уметь: играть в баскетбол по упро-

щенным правилам; применять в игре 

технические приемы 
 

 

Текущий 

 

 

Мячи баскет-

больные, щи-

ты баскет-

больные, тре-

нажер сило-

вой 

12.04  

Кроссовая подготовка (5 ч) 

Бег по пе-

ресеченной 

мест-

ности, пре-

одоление 

препят-

ствий (5 ч) 

 

 

 

 

Комплексный Бег в равномерном темпе (15 мин). Бег в гору. Спе-

циальные беговые упражнения. Преодоление гори-

зонтальных препятствий. Спортивная игра «Лап-

та». Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(20 мин) 
Текущий Секундомер  13.04  

Совершенст-

вования 
Бег в равномерном темпе (16 мин). Бег в гору. Спе-

циальные беговые упражнения. Преодоление гори-

зонтальных препятствий. Спортивная игра «Лап-

та». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(20 мин) 
Текущий Секундомер  19.04  

Совершенст- Бег в равномерном темпе (17 мин). Бег в гору. Спе- Уметь: бегать в равномерном темпе Текущий Секундомер  20.04  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

вования циальные беговые упражнения. Преодоление гори-

зонтальных препятствий. Спортивная игра «Лап-

та». Развитие выносливости 

(20 мин) 

Совершенст-

вования 
Бег в равномерном темпе (18 мин). Бег под гору. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление 

вертикальных препятствий напрыгиванием. Спор-

тивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

Уметь: бегать в равномерном темпе 

(20 мин) 
 

 

Текущий 

 

 

Секундомер  26.04  

Учетный Бег на результат (3000 м - м. и 2000 м - д.). Разви-

тие выносливости 
Уметь: бегать в равномерном темпе 

(20 мин) 
М.: 16,00-

17,00-18,00 

мин; д.: 

10,30-

11,30-12,30 

мин 

Секундомер  27.04  

Легкая атлетика (5 ч) 

Бег на 

средние 

дистанции 

(1 ч) 
 

 

Комплексный 
Комплексный 

Бег (2000 м-м. и 1500 м- д.). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». 

Развитие выносливости 
 

 

Уметь: бегать на дистанцию 2000 м 

 

 

Текущий 
М.: 8,30-

9,00-9,20 

мин; д.: 

7,30-8,30-

9,00 мин 

Секундомер, 

эстафетные 

палочки 
 

 

03.05  

Спринтер-

ский бег. 

Эстафет 
ный бег  
(3 ч) 
 

 

 

 

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

дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача 

палочки). Специальные беговые упражнения. Раз-

витие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с низкого старта с 

максимальной скоростью (60 м) 
Текущий Секундомер, 

эстафетные 

палочки 

04.05  

Комплексный 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: бегать с низкого старта с 

максимальной скоростью (60 м) 
Текущий Секундомер, 

эстафетные 

палочки 

10.05  

Учетный Бег на результат (60 м). Специальные беговые уп-

ражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных 

качеств 

Уметь: бегать с низкого старта с 

максимальной скоростью (60 м) 
М.: «5»- 

8,6 с; «4»-

8,9 с;  
«3» – 9,1 с; 
д.: «5»-9,1 

с; 

Секундомер, 

эстафетные 

палочки 

11.05  



 «4» - 9,3 с;  
«3» - 9,7 с. 

Прыжок в 

высоту. 

Метание 

малого мя-

ча в непод-

вижную 

цель (1ч)  

Комплексный Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-

13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на 

дальность в коридоре Юме разбега. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь: прыгать в высоту способом 

«перешагивание»; метать мяч на 

дальность 

Текущий Стойки и 

планка для 

прыжков в 

высоту, мячи 

для метания 

17.05  

                                                                                                Дифференцированный зачет (3ч) – итоговая аттестация                                        

                                                                                                                                                                                                18.05, 24-25.05 

ВСЕГО: 69 часов 

 

 

ПРИМЕЧАНИЕ 
 

2 часа физической культуры в 9 классе, приходящиеся на праздничные дни 23.02 и 08.03, провести дополнительно в дни отсутствия учите-

лей-предметников по причине болезни или командировок (при отсутствии замещения). 
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