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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 9 КЛАСС 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 
   Цель образования в 9 классе - освоение основ физкультурной деятельности с общефизической и спортивно-оздоровительной 

направленностью. 

Задачи: 

      на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся. закреплению навыков правильной осанки, профилактику 

плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных 

ориентации, на здоровый образ жизни; 

      на обучение основам базовых видов двигательных действий; 

         формирование знаний и способов развития физических качеств, организации и проведения самостоятельных занятий общефизической и спортивной 

подготовкой; 

 обучение технике двигательных действий базовых видов спорта и элементам тактического взаимодействия. 

 развитие функциональных возможностей организма, основных физических качеств, скоростных, силовых и скоростно-силовых 

способностей с учетом возрастной динамики полового созревания, состояния здоровья и индивидуальных темпов 

психофизического развития школьников; 

 обучение способам контроля за состоянием здоровья и профилактики утомления средствами физической культуры, оказания 

доврачебной помощи на занятиях физическими упражнениями и спортом, элементарным приемам массажа и самомассажа. 

Настоящая рабочая программа составлена в соответствии с Федеральным Базисным учебным планом, Обязательным минимумом 

содержания образования школьников в области физической культуры, а так же Комплексной Программой физического воспитания В.И. 

Лях, Программой по физической культуре: 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



Примерное распределение учебного времени на различные виды программного материала при трехразовых занятиях в неделю 
  
  

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 
1 Базовая часть 68 часов 

1.1 Спортивные игры: 

                              Баскетбол 

                              Волейбол 

                              Футбол 

36 

12 

12 

12 

1.2 Гимнастика с элементами акробатики 14 

1.3 Легкая атлетика 14 

1.4 Основы знаний о физической культуре 4 

2 Вариативная часть 34 часа 

2.1 Подвижные игры 6 

2.2 Лыжная подготовка 20 

2.3 Кроссовая подготовка 8 

Всего: 102 часа+резерв 3 часа 

  
Распределение программного материала по четвертям 

  
  

№ п/п Вид программного материала 1 четверть 2 

четверть 

3 четверть 4 

четверть 
1 Основы знаний о физической культуре 1 1 1 1 

2 Легкая атлетика 7 - - 7 
3 Гимнастика с основами  акробатики - 14 - - 
4 Кроссовая подготовка 4 - - 4 

  Подвижные игры 3     3 
4 Лыжная подготовка - - 20 - 
5 Баскетбол 6 6     

6 Футбол 6 - - 6 
7 Волейбол - - 12 - 

Всего 27 21 32 22 



Содержание программы. 

Основы знаний о физической культуре 

Гимнастика с основами акробатики 
Комплексы упражнений на регулирование массы тела и формирование телосложения. Передвижение в висе на руках с махом ног. 

 Раскачивание на кольцах одновременным и поочередным отталкиванием ногами с поворотом на 180* (сход со снаряда сбеганием).  

Комбинация на гимнастической невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед,  

соскок махом назад. Упражнения на брусьях (мальчики): передвижение в упоре прыжками; (девочки): махом одной и толчком 

 другой подъем переворотом в упор на нижней жерди. Совершенствование техники ранее разученных упражнений. 

Лыжные гонки 
Одновременный двухшажный и одношажный ход. Коньковый ход. Преодоление естественных препятствий. 

 Совершенствование техники ранее освоенных способов передвижения на лыжах. Совершенствование техники ранее освоенных  

способов передвижения на лыжах. 

Легкая атлетика 
Прыжок в высоту с  разбега, способом прогнувшись. Эстафетный бег. Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий  

(кросс). Барьерный бег Совершенствование техники стартовых движений, прыжков в длину и высоту с разбега. 

Спортивные игры 
Баскетбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным правилам. 

Волейбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным правилам. 

Футбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным правилам. 

  

  

Требования к качеству освоения 

программного материала 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета “Физическая культура” учащиеся 9 класса должны: 

Знать и иметь представления: 

Об физической культуре и ее значении в формировании здорового образа жизни современного человека. 

  

О физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и кровообращения. 

О физической нагрузке и способах ее регулирования (дозирования). 

О причинах возникновения травм во время занятий физическими упражнениями, профилактики травматизма. 

 

 

  



Уметь: 

Вести дневник самоконтроля; 

Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации; 

Определять величину нагрузки в соответствии со стандартными режимами ее выполнения (по частоте сердечных сокращений). 

Выполнять технические действия игры в футбол, баскетбол и волейбол, играть по упрощенным правилам; 

Оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах, легких ушибах и потертостях. 

Составлять комплексы упражнений для развития отдельных  физических качеств. 

  

Демонстрировать следующие показатели: 

9 класс 

 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Бег 30 м, секунд 4,7 5,1 5,8 4,9 5,4 6,1 

Бег 60 м ,с е к 8.4 9.2 10.0 9.4 10.0 10.5 

Бег 1500 м, мин 6.30 7.00 8.00 7.00 7.30 8.00 

Прыжки  в длину с места 210 195 160 200 180 145 

Подтягивание на 

высокой перекладине 

10 8 4 20 16 7 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре 

30 24 16 24 16 10 

Наклоны  вперед из 

положения сидя 

12 10 4 20 14 7 

Подъем туловища за 30 

сек. из положения лежа 

34 23 15 31 21 14 

Приседание 210 150 90 170 130 80 

Челночный бег 3х10 8.0 8.7 9.0 8.6 9.0 9.9 

Прыжки через скакалку 

за 1 мин. 

110 105 100 125 80 50 

Метание мяча 45 40 31 28 23 18 

Прыжки в длину с 

разбега 

430 380 330 370 330 290 

Прыжки в высоту с 125 115 105 110 100 90 



разбега 

Кросс 2000 м 9.20 10.00 11.00 10.20 11.00 12.00 

Бег на лыжах 4 км 19.00 19.15 19.30 20.00 20.15 20.30 

Бег на лыжах 3 км 16.00 16.30 17.00 17.00 17.30 18.00 
 

 

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета. 

            Основой образования по физической культуре является двигательная  (физкультурная деятельность), которая 

непосредственно  связана совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной 

деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические 

упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и 

мышление, творческий подход и самостоятельность. 

                В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности предмет включает в себя три основных учебных 

раздела: «Знание о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности» (операционный компонент деятельности). «Физическое совершенствование» (процессуально – мотивационный компонент 

деятельности). 

Каждый из этих разделов имеет собственные ценностные ориентиры, определяющиеся основами содержания предмета «Физическая 

культура» 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует  основным представлениям о развитии познавательной  активности человека и 

включает в себя такие учебные темы. Как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе». «Базовые понятия 

физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают в себя сведения об истории древних и современных 

Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного 

отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и 

спортивной  подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила 

контроля и требования техники безопасности. 

Раздел  «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму учебного материала, ориентирован на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и  укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя несколько 

тем: «Физкультурно – оздоровительная деятельность», «Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью», «Прикладно ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности». 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение 

учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» 

и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий 



физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной 

деятельности практических навыков и умений. 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

            В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5 класса направлена на достижение 

учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; 

знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 

усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на 

основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных 

интересов; 

формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественно 

практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира; 

готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и 

социальные сообщества; 

участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 



формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение 

к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые 

приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности 

физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве. 

  

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастно-половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 

физической подготовленности. 

  

В области нравственной культуры: 

способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, во время игр и соревнований; 

способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных 

мероприятий; 

владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и 

соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; 

умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать 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: 

умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной 

деятельности; 

формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями; 

формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, 

учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с 

партнёрами во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

  

В области физической культуры: 

владение умениями: 

 бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов 

спорта; 

владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих 

недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

  

Метапредметные результаты 

умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее 

эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 



умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и 

учёта интересов; 

умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его 

сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность; 

  

понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных 

привычек и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих 

результативность выполнения заданий; 



приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного 

использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных 

последствий; 

понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и 

навыками, исходя из целесообразности и эстетической привлекательности; 

восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при 

принятии общих решений; 

владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до 

собеседника. 

  

В области физической культуры: 

владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и 

наполнения содержанием; 

владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных 

форм занятий. 

Предметные результаты 



В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования 

результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и 

регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лёгких травмах; обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести 

наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия 

на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 

действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах 

игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и мета- предметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; 

знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, 

доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния 

здоровья; 



умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке; 

умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и 

правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной 

направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от 

индивидуальных особенностей физической подготовке. 

способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических 

способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины; 

умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содержание школьной программы, 

аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 

способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, 

капитана команды, владея необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их 

функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, 

регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 



умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и 

развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность 

этих занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

 
 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая  культура»  учащиеся должны:  

                         

3.1.ЗНАТЬ: 

                Историю  физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

 Особенности развития избранного вида спорта; 

 Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических 

качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью; 

 Биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, 

основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 Физиологические основы деятельности систем дыхания кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, 

возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

 Возрастные основы развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования 

индивидуальных черт и свойств личности посредством 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 разной функциональной направленностью, 

правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и 

площадок; 

 Правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими 

упражнениями. 

  

             3.2.Уметь: 



 Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в 

условия соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

 Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать 

оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; 

 Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться 

оздоровительного эффекта совершенствования физических кондиций; 

 Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

 Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую 

помощь при травмах и несчастных случаях; 

 Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью 

повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой. 

  

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса: 

№ 
Наименование объектов и средств материально – 

технического оснащения 

Необходимое количество 

примечание 

Основная школа 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 
Стандарт основного общего образования по 

физической культуре 
Д 

Стандарт по физической культуре, 

примерные программы входят в 

состав обязательного-методического 

обеспечения кабинета по физической 

культуре(спортивного зала) 

1.2 

Примерная программа по физической культуре 

ФГОС ООО; авторская программа «Физическая 

культура 5-9 классы»  авт. В.И. Лях, 

Просвещение, 2013 г. и авторская программа 

«Основы безопасности жизнедеятельности». 

Учебная программа для 5 – 9 классов авт. 

Смирнов А..Т., Хренников Б.О. Просвещение. 

2011г. Программы соответствуют требованиям 

Д   



ФГОС ООО. 

  

1.3 Рабочие программы по физической культуре Д   

1.4 

Учебники и пособия, которые входят в 

предметную линию учебников 

 М. Я. Виленского, В. И. Ляха 

Физическая культура. 5-7 классы/ под редакцией 

М. Я. Виленского. Учебник для 

общеобразовательных учреждений. Физическая 

культура 8-9 классы/ под общ. ред. В. И. Ляха. 

Учебник для общеобразовательных учреждений. 

В.И. Лях. физическая культура. Тестовый 

контроль. 

Основы безопасности жизнедеятельности. 5 

класс/ под общ. ред. А.Т.Смирнова. Учебник для 

общеобразовательных учреждений. 

К 

Учебники, рекомендованные 

Министерством образования и науки 

Российской Федерации, входят в 

библиотечный фонд. 

Методические пособия и тестовый 

контроль к учебникам входят в 

библиотечный фонд. 

1.5 

Учебная, научная, научно-популярная литература 

по физической культуре и спорту, олимпийскому 

движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.6 
Методические издания по физической культуре 

для учителей 
Д 

Методические пособия и 

рекомендации, журнал “Физическая 

культура в школе” 

1.7 
Федеральный закон “ О физической культуре и 

спорте” 
Д В составе библиотечного фонда 

2                                                  Демонстрационные учебные пособия 

2.1 
Таблицы по стандартам физического развития и 

физической подготовленности 
Д   



2.2. 

Фотографии выдающихся спортсменов, деятелей 

физической культуры, спорта и олимпийского 

движения 

Д   

3                                                            Экранно-звуковые пособия 

3.1 

Аудиовизуальные пособия по основным 

разделам и темам учебного предмета 

“Физическая культура (на цифровых носителях) 

Д   

3.2 Аудиозаписи Д 

Для проведения гимнастических 

комплексов, обучения танцевальным 

движениям; 

Проведения спортивных 

соревнований и физкультурных 

праздников 

4                                                        Технические средства обучения 

4.1 DVD-плеер Д   

4.2 

Аудиоцентр с системой озвучивания 

спортивных залов, учебных кабинетов и 

рекреационных помещений. 

Д 

С возможностью использования 

аудиодисков,CD-R,CD-RW,MP3,а 

также магнитофонных записей 

4.3 Радиомикрофон Д   

4.4 Мегафон Д   

4.5 Компьютер Д 

Технические требования: 

графическая операционная система, 

привод для чтения /записи компакт-

дисков, аудио и видеовходы/ 

выходы, возможность выхода в 

Интернет. Оснащён акустическими 



колонками. 

4.6 Сканер Д   

4.7 Принтер лазерный Д   

4.8 Копировальный аппарат Д   

4.9 Цифровая фотокамера Д   

4.10 Экран (на штативе или навесной) Д Минимальные размеры 1,25x1,25 

5 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

5.1 Стенка гимнастическая Г   

5.2 Бревно гимнастическое напольное Г   

5.3 Козел гимнастический Г   

5.4 Конь гимнастический Г   

5.5 Перекладина гимнастическая Г   

5.6 Канат для лазанья Г   

5.7 Мост гимнастический подкидной Г   

5.8 Скамейка гимнастическая жесткая Г   

5.9 Гантели наборные Г   

5.10 Акробатическая дорожка Г   

5.11 Маты гимнастические Г   



5.12 Мяч набивной (1 кг, 2 кг) Г   

5.13 Мяч малый (теннисный) 20   

5.14 Скакалка гимнастическая 15   

5.15 Палка гимнастическая 15   

5.16 Обруч гимнастический 10   

Легкая атлетика 

5.20 Планка для прыжков в высоту Д   

5.21 Стойки для прыжков в высоту Д   

5.22 
Дорожка разметочная для прыжков в длину с 

места 
Г   

5.23 Рулетка измерительная (10м) Д   

Подвижные и спортивные игры 

5.24 
Комплект щитов баскетбольных с кольцами и 

сеткой 
Д   

5.25 Щиты баскетбольные с кольцами и сеткой Г   

5.26 Мячи баскетбольные Г   

5.27 Стойки волейбольные универсальные Д   

5.28 Сетка волейбольная Д   

5.29 Мячи волейбольные Г   



5.30 Ворота для мини - футбола Д   

5.31 Сетка для ворот Д   

5.32 Мячи футбольные Г   

Средства первой помощи 

5.32 Аптечка медицинская Д   

Спортивные залы (кабинеты)   

5.33 Спортивный зал игровой   

С раздевалками для мальчиков и 

девочек, душевыми для мальчиков и 

девочек. 

5.34 Спортивный зал гимнастический     

5.35 Кабинет учителя   

Включает в себя: рабочие столы, 

стулья, книжные шкафы, компьютер, 

ксерокс, принтер, сканер, раковина с 

краном питьевой воды. 

5.36 
Подсобное помещение для хранения инвентаря 

и оборудования 
    

Пришкольный стадион 

5.37 Легкоатлетические дорожки Д   

5.38 Игровое поле для игры в футбол Д   

5.39 Площадка игровая футбольная Д   

5.40 Площадка  игровая баскетбольная Д   



5.41 Гимнастический городок Д   

5.42 Полоса препятствий Д   

          

  

 
 
 
 
 
 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
9 к л а с с 

№ Раздел 
програ 
ммы 

Тема урока Кол- 
во 
 

часов 

Обору
- 
вание 

Элементы содержания Требования к уровню 
подготовленности 
обучающихся 

Вид контроля Дата 
проведения 

  

урока 

 
 

 

  
  

 

 

 

  
  

  
  

  
  

  
  

план факт 

  

            
1       Основы знаний по физической культуре – 1 час 

Роль психических процессов в обучении двигательными 

действиями и движениями. Защитные свойства организма и их 

профилактика средствами физической культуры. 
  

      

  

 кросс   3  Кроссовая подготовка – 3 часа         
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Бег по  

пересеченной  

местности,  

преодоление  

препятствий 

 барьер Бег в равномерном темпе от 10 до 15 минут. 

Специальные беговые упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий. Развитие 

выносливости.ОРУ. 

Уметь бежать в 

равномерном темпе от 10 до 

15 минут 

Уметь бежать в 

равномерном 

темпе 20 минут 

    

  

 л/а                                  7 Легкая атлетика (7 часов)   

 

 

   Беговая 
дорожка 

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

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

Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 

Уметь: бегать с низкого 

старта с максимальной 

скоростью (60 м) 

Текущий     

  



  
  

 

 

 

 

  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 

  

  

    

  

  
  

 

 

 

 

    

  

  
  

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» - 9,1 с; д.; 

«5» - 9,1 с; 

«4» - 9,3 с; 

«3» - 9,7 с. 

    

  

Прыжок в длину. Метание 

малого мяча (3 ч) 

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

13 беговых шагов. Отталкивание. Метание 

мяча на дальность с места. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств. История отечественного 

спорта 

Уметь: прыгать в длину с 

13-15 шагов разбега; 

метать мяч на дальность 

с места и с разбега 

Текущий     

  

  
  

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

13 беговых шагов. Приземление. Метание 

мяча на дальность с разбега. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь: прыгать в длину с 

13-15 шагов разбега; 

метать мяч на дальность 

с места и с разбега 

Текущий     

  

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

Уметь: прыгать в длину с 

13-15 шагов разбега; 
метать мяч на дальность 
с места и с разбега 

М.: 420-400-380 
см; д.: 380-360-
340 см. Оценка 
техники метания 
мяча 

    

  

Бег на средние дистанции 
(1 ч) 

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

Специальные беговые упражнения. 
Развитие выносливости. 

Уметь: бегать на дистан-

цию 2000 м 

М.: 8,30-9,00-
9,20 мин; д.: 
7,30-8,30-9,00 
мин 

    

  

  Футбол         
Футбол – 4 ч. Комбинированный Удары по мячу головой. Двустороння учебно-

тренировочная игра. 
  

Уметь выполнять 
игровые действия в 

      

  



  Комбинированный Обводка на медленной скорости; Передача мяча 

партнеру. Двустороння учебно-тренировочная 

игра. 
  

футболе, 
- играть по правилам 

  

      

  

    Б А С К Е Т Б О Л       
  

Баскетбол 
(9ч) 

Изучение нового 
материала- 1ч 

Сочетание приемов передвижений и 
остановок. Сочетание приемов передач, 
ведения и бросков. Учебная игра. Правила 
баскетбола 

Уметь: играть в баскетбол 

по упрощенным пра-
вилам; применять в игре 
технические приемы 

Текущий     

  

  1 ч 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 упрощенным пра-
вилам; применять в игре 
технические приемы 

Текущий     

  

  Совершенсвование 
– 1 ч 
  
  

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 упрощенным пра-
вилам; применять в игре 
технические приемы 

Текущий 
Оценка техники 
штрафного 
броска 

    

  

  Комплексный- 2 ч. 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 баскет-

бол по упрощенным пра-

вилам; применять в игре 

технические приемы 

Оценка 

техники броска 

одной рукой от 

плеча в прыжке 

    

  

  Комплексный 
2 ч. 

Сочетание приемов передвижений и 
остановок. Сочетание приемов передач, 
ведения и бросков. Бросок одной рукой от 
плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной 
бросок. Позиционное нападение и личная 
защита в игровых взаимодействиях ( 3  х 2, 4 х 
3). Учебная игра 
  
  

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным пра-

вилам; применять в игре 

технические приемы 
  
  

Текущий     

  



  Комплексный 
2 ч. 

Сочетание приемов передвижений и 
остановок. Сочетание приемов передач, 
ведения и бросков. Бросок одной рукой от 
плеча в прыжке с сопротивлением. 
Взаимодействие двух игроков в нападении и 
защите «заслон». Учебная игра. Правила 
баскетбола. 
  
  

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным пра-

вилам; применять в игре 

технические приемы 
  
  
  

Текущий     

  

  2 четверть – 21 час       

    Основы знаний по физической культуре- 2 часа: 
Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в прцессе 
самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной 
направленности. 
Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных 
действий. 

    

  

    Б А С К Е Т Б О Л       

Басектбол – 5 часов Комплексный- 2 ч Сочетание приемов передвижений и 
остановок. Сочетание приемов передач, 
ведения и бросков. Бросок одной рукой от 
плеча в прыжке с сопротивлением. 
Взаимодействие трех игроков в нападении. 
Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным пра-
вилам; применять в игре 
технические приемы 

Текущий     

  

  Совершенствования- 

2 ч 

Сочетание приемов передвижений и 
остановок. Сочетание приемов передач, 
ведения и бросков. Бросок одной рукой от 
плеча в прыжке с сопротивлением после 
остановки. Нападение быстрым прорывом. 
Учебная игра 
  
  

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным пра-
вилам; применять в игре 
технические приемы 
  
  

      

  

  Комплексный – 2 ч Сочетание приемов передвижений и 
остановок. Сочетание приемов передач, 
ведения и бросков. Бросок одной рукой от 
плеча в прыжке с сопротивлением после 
остановки. Взаимодействие трех игроков в 
нападении «малая восьмерка». Учебная игра 

Уметь: играть в баскет-

бол по упрощенным пра-
вилам; применять в игре 
технические приемы 

      

  

Гимнастика (14ч) 



  
Висы и упоры. Строевые 

упражнения (5 ч) 

Комплексный Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. 
Подтягивания в висе. Подъем переворотом 
силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). 
ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической 
скамейке. Развитие силовых способностей. 
Изложение взглядов и отношений к 
физической, культуре, к ее материальным и 
духовным ценностям 

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; выпол-
нять упражнения в висе 

Текущий     

  

  
  

Комплексный Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. 
Подтягивания в висе. Подъем переворотом 
силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). 
ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической 
скамейке. Развитие силовых способностей 
  
  
  

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; выпол-

нять упражнения в висе 
  
  
  

Текущий     
  

  
  

Комплексны   
  

    
  

  
  

  
  

    

  

  
  

Учетный Переход с шага на месте на ходьбу в колонне 
и в шеренге. Подтягивания в висе. Подъем 
переворотом силой (м.) Подъем переворотом 
махом (д.). ОРУ на месте. Упражнения на 
гимнастической скамейке. Развитие силовых 
способностей 

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; выпол-
нять упражнения в висе 

Оценка техники 

выполнения 

подъема 

переворотом. 

Подтягивания в 

висе: 
М: «5»- Юр.; «4»-
8р.;«3»-6р.; д.: 
«5» - 16р.; «4»~ 
12 р.; «3»-8р. 

    

  

Опорный прыжок. 

Строевые упражнения – 3 

часа 

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. Лазание по канату в 
два приема 

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; выпол-

нять опорный прыжок; 

лазать по канату в два 

приема 

Текущий     

  

  
  

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

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; выпол-
нять опорный прыжок; 
лазать по канату в два 
приема 

Текущий     

  



  
  

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

Уметь: выполнять строе-

вые упражнения; выпол-
нять опорный прыжок; 
лазать по канату в два 
приема 

Оценка техники 
выполнения 
опорного 
прыжка. Лазание 
по канату: 6 м – 
12 с (м.) 

    

  

Акробатика (4 ч) Изучение нового 

материала 

Из упора присев стойка на руках и голове (м.). 
Равновесие на одной руке. Кувырок назад в 
полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей 
  
  
  

Уметь: выполнять ком-

бинацию из акробатиче-

ских элементов 
  
  
  

Текущий 
  
  
  

    

  

  
  

Комплексный Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). 
Равновесие на одной руке. Кувырок назад в 
полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей 

Уметь: выполнять ком-

бинацию из акробатиче-

ских элементов 

Текущий     

  

  
  

Комплексный Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). 
Равновесие на одной руке. Кувырок назад в 
полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей 

Уметь: выполнять ком-

бинацию из акробатиче-

ских элементов 

Текущий     

  

  
  

Учетный Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). 
Равновесие на одной руке. Кувырок назад в 
полушпагат (д.). ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей 

Уметь: выполнять ком-

бинацию из акробатиче-

ских элементов 

Оценка техники 
выполнения 
акробатических 
элементов 

    

  

Прикладные упражнения. 

Строевые упражнения. 
Упражнения в равновесии ( 2 

часа) 

Изучение нового 
материала 

Выполнение команды «Прямо!», поворотов 

направо, налево в движении. ОРУ с предметами. 
Переноска партнера вдвоем на руках. Ходьба по 

рейке гимнастической скамейки с различными 

заданиями и повторами. Упражнение на 

равновесие на бревне. Развитие скоростно-силовых 

способностей 

  
Уметь выполнять строевые 

упражнения, переносить 

партнера, выполнять 

упражнения в равновесии 

      

  

  3 четверть – 32 часа         

  ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА         

Лыжная подготовка – 20 часов Комбинированный Скользящий шаг Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника 

передвижения 
    

  

Комбинированный Попеременный двухшажный ход Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника 

передвижения 
    

  

Комбинированный Одновременный бесшажный ход Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника 

передвижения 
    

  



Комбинированный Одновременный двухшажный ход Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника 

передвижения 
    

  

Комбинированный Коньковый ход без палок Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника 

передвижения 
    

  

Комбинированный Изменение стоек спуска Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника спуска и 

подъёма 
    

  

Комбинированный Подъём скользящим шагом Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника спуска и 

подъёма 
    

  

Комбинированный Поворот «плугом» Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника спуска и 

подъёма 
    

  

Комбинированный Игры на лыжах Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
      

  

Учетный Бег на лыжах 3 км,4 км,5 км Уметь передвигаться на 

лыжах в соревновательной 

интенсивности. Развитие 

физ-х кач-в 

      

  

  Комбинированный Непрерывное передвижение Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника 

передвиж-ия 3 км 
    

  

  Учётный Скользящий шаг Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника 

передвижения 
    

  

  Учётный Попеременный двухшажный ход Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника 

передвижения 
    

  

  Учётный Одновременный бесшажный ход Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника 

передвижения 
    

  

  Учётный Спуски и подъёмы Уметь передвигаться на 

лыжах. Развитие физ-х кач-в 
Техника спуска и 

подъёма 
    

  

Спорт игры (ВОЛЕЙБОЛ)   

Волейбол (12 ч) Изучение нового 
материала 

Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. 
Нападающий удар при встречных передачах. 
Нижняя прямая подача. Учебная игра. 
Развитие координационных способностей. ТБ 
на уроках 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-
лам; применять в игре 
технические приемы 

Текущий     

  



  
  

Совершенствования Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. 
Нападающий удар при встречных передачах. 
Нижняя прямая подача. Учебная игра. 
Развитие координационных способностей 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-
лам; применять в игре 
технические приемы 

Текущий     

  

  Совершенствования 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 упрощенным прави-
лам; применять в игре 
технические приемы 

Оценка техники 
передачи мяча 
сверху двумя 
руками в 
прыжке в парах 

    

  

  
  

Комплексный Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. 
Нападающий удар при встречных передачах. 
Нижняя прямая подача, прием мяча, 
отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в 
нападение через 3-ю зону. Развитие коор-
динационных способностей 
  
  

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-
лам; применять в игре 
технические приемы 
  
  

Текущий 
  
  

    

  

  
  

Совершенствования     

  

  
  

Совершенствования Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. 
Нападающий удар при встречных передачах. 
Нижняя прямая подача, прием мяча, 
отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в 
нападение через 3-ю зону. Развитие коор-
динационных способностей 
  
  

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

лам; применять в игре 

технические приемы 

Оценка техники 

нападающего 

удара при 

встречных 

передачах 

    

  

  
  

Совершенствования Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках 
через сетку. Нападающий удар при встречных 
передачах. Нижняя прямая подача, прием 
мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра 
в нападение через 3-ю зону. Развитие 
координационных способностей 
  
  

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

лам; применять в игре 

технические приемы 

  

  

Текущий     
  

  
  

Совершенствования   

  

    

  

              

  
  

Комбинированный Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. 
Нападающий удар при встречных передачах. 
Нижняя прямая подача, прием мяча, 
отраженного сеткой. Прием мяча снизу в 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

лам; применять в игре 

технические приемы 

Оценка техники 

нижней прямой 

подачи 
  

    

  



  
  
  
  
  
  

Совершенствования группе. Учебная игра. Игра в нападение через 
3-ю зону. Развитие координационных 
способностей 
  
  

  
  

      

  

Совершенствования Комбинации из передвижений игрока. 
Передача мяча сверху двумя руками, стоя 
спиной к цели. Нападающий удар при 
встречных передачах. Нижняя прямая подача, 
прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча 
снизу в группе. Учебная игра. Игра в 
нападение через 3-ю зону. Развитие 
координационных способностей 
  
  

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

лам; применять в игре 

технические приемы 

  

  

Текущий 

  

  

    

  

Совершенствования     

  

Совершенствования 
Совершенствования 

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 4-ю зону. Развитие 
координационных способностей. 

Уметь: играть в волейбол 

по упрощенным прави-

лам; применять в игре 

технические приемы 
  
  

Текущий 
  
  

    
  

    

  

  4 четверть – 22 часа         

  Кроссовая  подготовка         

Бег по пересеченной 

местности, преодоление 

препятствий- 3 часа 

Комбинированный Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных 

препятствий. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры. Развитие 

выносливости. Правила использования л/а 

упражнений для развития выносливости. 

Инструктаж по ТБ. Кросс 2000 м учет  на время. 

Уметь бежать в 

равномерном темпе от 15 до 

30 минут, преодолевать 

горизонтальные и 

вертикальные препятствия 

      

  

    Основы знаний по физической культуре – 2 часа 
Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, 

силовой, координационной направленности. Солнечные ванны, водные 

процедуры. 

      

  

    Подвижные игры         

Подвижные игры.(3 часа) 
  

  Сюжетно – образные (подвижные) и 

обрядовые игры. Элементы техники 

национальных подвижных игр.Народная 

лапта, русская лапта;Пионербол. 

Уметь:      

-играть в подвижные 

игры. 

      

  



    Легкая атлетика – 7 часов         

Бег на средние дистанции 
(2 ч) 
  
  

Комплексный Бег (2000м-м  и 1500м- д.). ОРУ. Специальные 
беговые упражнения. Развитие выносливости 

Уметь: бегать на дистан-

цию 2000 м 
  
  

Текущий     

  

С п р и н т е р с к и й  б е г .  
Э с т а ф е т н ы й  б е г -  2  

Вводный Низкий старт (до 30м )  Стартовый разгон Бег 

По дистанции (70-80 м). Эстафетный бег 
(передача палочки). Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростных качеств. 
Инструктаж Т\б.  

Уметь: бегать с низкого 

старта с максимальной 

скоростью (60 м 

Текущий     

  

  
  
  

Комплексный Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег 
по дистанции (70-80 
м).Финиширование.Эстафетный бег (передача 
палочки).Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростных качеств 
  

Уметь: бегать с низкого 

старта с максимальной 
скоростью (60 м) 
  

Текущий 
Текущий 

    
  

    

  

Прыжок в высоту. Метание 
малого мяча в непод-
вижную цель (3 ч) 
  
  
  

Комплексный Прыжок в высоту способом «перешагивание» 
с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. 
Метание мяча на дальность в 
коридоре Ю м е  разбега. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростно-
силовых качеств 

Уметь: прыгать в высоту 

способом «перешагива-
ние»; метать мяч на даль-
ность 

Текущий     

  

Комплексный Прыжок в высоту способом «перешагивание» 

с 11-13 беговых шагов. Переход планки. 

Метание мяча на дальность в 

коридоре Ю м е  разбега. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-

силовых качеств 

  

Уметь: прыгать в высоту 

способом «перешагива-

ние»; метать мяч на даль-

ность 

  

Текущий 
  

    

  

    

  

      

  Учетный Учебный норматив по прыжкам в высоту. Уметь выполнять прыжок 
на максимальный 
результат с полного 
разбега, двигательные 
действия в метании без 
ошибок в условиях 
спортивного 
соревнования 

      

  

 


