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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа разработана с учетом требований следующих 

нормативных    документов: 

 Учебный план – документ, который определяет перечень, трудоемкость, 

последовательность и распределение по периодам обучения учебных предметов, 

курсов, дисциплин (модулей), практики, иных видов учебной деятельности и 

формы промежуточной аттестации обучающихся. 

 Учебный план является одним из основных механизмов для реализации основной 

образовательной программы среднего общего образования НОУ «Частная школа 

«Взмах». 

 Учебный план НОУ «Частная школа «Взмах» разработан с учетом требований 

следующих нормативных документов: 

 Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Приказа Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413 "Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего 

общего образования" (с изменениями и дополнениями от 29 декабря 2014 г., 31 

декабря 2015 г., 29 июня 2017 г.);  

 Приказ Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 г. № 115 "Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования”; 

 Приказа Минпросвещения России от 20.05.2020 N 254 "Об утверждении федерального 

перечня учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность"; 

 учебные пособия, выпущенные организациями, входящими в перечень организаций, 

осуществляющих выпуск учебных пособий, которые допускаются к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования (приказ 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 09.06.2016 № 699); 

 СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи", утвержденных 

Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 

2020 г. № 28. 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 27.10. 2020 № 32 СанПиН 2.3/2.4.3590-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организации общественного питания населения» 

 Санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания", утвержденных постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ от 28 января 2021 № 2 

 Распоряжения Комитета по образованию от 09.04.2021 № 997-р «О формировании 

учебных планов государственных образовательных учреждений Санкт-Петербурга, 

реализующих основные общеобразовательные программы, на 2021/2022 учебный год». 

 распоряжения Комитета по образованию от 12.04.2021 № 1013-р «О формировании 

календарного учебного графика государственных образовательных учреждений Санкт 



- Петербурга, реализующих основные общеобразовательные программы, в 2021-2022 

учебном году»; 

 Инструктивно-методических документов: 

 Примерной основной образовательной программы среднего общего образования, 

одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию, протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з. 

 Письма Комитета по образованию от 13.04.2021 № 03-28-3143/21-0-0 с 

приложением Инструктивно-методического письма «О формировании учебных 

планов образовательных организаций Санкт-Петербурга, реализующих основные 

общеобразовательные программы, на 2021/2022 учебный год»; 

 Устава НОУ «Частная школа «Взмах» 

 Основной образовательной программы основного общего образования НОУ 

«Частная школа «Взмах». 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое 

развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.   

Реализация данных целей связана с решением следующих образовательных задач: 

 укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия: содействие 

гармоническому физическому развитию, выработку устойчивости к 

неблагоприятным условиям внешней среды; 

 овладение школой движения; 

 развитие двигательных способностей; 

 выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о 

соблюдении правил техники безопасности  во время занятий; 

 приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, 

повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности. 

Оздоровительные задачи: 

 формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие 

двигательных способностей; 

Воспитательные задачи: 

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений; 

 содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и 

др.) в ходе двигательной деятельности. 

  

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ 

ПЛАНЕ НОУ «ЧАСТНАЯ ШКОЛА «ВЗМАХ». 

 В учебном плане НОУ «Частная школа «Взмах» на 2021/2022 учебный год учебному 

предмету «Физическая культура» в 9 классе отведено место в его инвариантной части в 

предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности». 

Недельная нагрузка составляет 3 часа.  Планируемый объем годовой нагрузки—102 часа. 

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО СОПРОВОЖДЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРОЦЕССА 

1. Лях В.И. Физическая культура 8 – 9 классы, Учебник для общеобразовательных 



учреждений (под редакцией  Ляха В.И.) М. АО «Издательство «Просвещение». 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА»  

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 

отношении 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 значимых результатов в физическом совершенстве. 

     Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

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 физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

- 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 уважительного 

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, 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: 

- 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 современных 

оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные 

знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с 

другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной 

деятельностью, излагать их содержание; 



- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

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 различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры 

    Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные 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 развитию 

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

нравственных качеств; 

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, 

расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего 

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, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности 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 

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, качественно повышающих результативность выполнения заданий; 

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья; 



- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

- 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 ее до собеседника. 

 В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической 

культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического 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 

предмета «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 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знание 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 творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику 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 

особенностей физического развития; 

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и 

физической подготовки; 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической 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 основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

В результате изучения предмета «Физическая культура» в 9 классе  

Ученик научится 

*  рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в со-

временном обществе; характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой 

вредных привычек; 

*   определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств; 

*  разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели; 

* руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

*  руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

*  характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

*  характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

*  определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

*  использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 



собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

*  составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

* классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

* самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

* тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

*  взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 

действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

*  вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональ-

ной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития 

и физической подготовленности; 

*  проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристских  походов,   обеспечивать  их  оздоровительную  на-

правленность; 

*  проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование  

Выпускник научится: 

*   выполнять  комплексы  упражнений  по  профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

*   выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

*   выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

* выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

* выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

*  выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций (для снежных регионов России); 

*  выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

* выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

* выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

*  выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

* преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 



способов лазанья, прыжков и бега; 

*  осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

* выполнять тестовые нормативы по физической подготовке 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Тематический план предмета «Физическая культура» в 9 классе 

№ 

тем 

Названия тем Распределение часов по четвертям 

 1 2 3 4 всего 

1 Легкая атлетика 11   12 23 

2 Баскетбол  13    13 

3 Волейбол 8  15  23 

4 Гимнастика 8 5   13 

5 Лыжная подготовка   18  18 

6 Общефизическая 

подготовка 

   12 12 

 Всего     102 

Содержание учебного предмета  

История развития  современных Олимпийских игр. Характеристика подросткового 

возраста и его проблемы. Нужды организма для правильного функционирования. 

Питание  и его значение для роста и развития. Оздоровительные системы.  Составление 

комплексов упражнений корригирующей гимнастики. 

Тема. Гимнастика с основами акробатики:  Акробатика - Комплекс упражнений 

коррекционной гимнастики. Акробатическая комбинация (серия кувырков вперед и назад 

в группировки); стойка на лопатках; переворот боком; стойка на голове; стойка на руках у 

стены, кувырок назад в полушпагат ; Наклон вперед из положения сидя длинный кувырок 

с разбега выполнение слитно 2-3 кувырка, мост 

 Строевые упражнения – на каждом уроке: перестроение  из колонны по одному в колонну 

по два дроблением и сведением. Пол-оборота направо. И налево. Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на месте. 

Комплекс УГГ – на каждом уроке :с предметами и без предметов 

Висы –Вис на согнутых руках, подтягивание. Подъем переворотом, передвижение в висе 

на руках.. 

Упражнение в равновесии – Ходьба приставными шагами на скамейке;  приседание; 

соскоки прогнувшись. Пробежка по бревну, прыжки на одной ноге, расхождение при 

встречи, повороты на носках в полу приседе, полу шпагат, соскок прогнувшись, 

ласточка.    

Опорный прыжки – 3 часа :вскок в упор присев соскок прогнувшись козел в 

ширину    h100-110см. 

Тема. Легкая атлетика:   Старт с опорой на одну руку , бег 30м, 60м,100м, челночный 

бег 4\15м, прыжок в длину с разбега и с места, метание малого мяча  на дальность., 

метание малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель с 8 метров 5 попыток, 

сгибание  рук в упоре лежа за 30 сек и 1 мин, бег 1000м.преодоление препятствий с 

опорой на одну руку Длительный бег  от 5 до 20 мин. распределения дыхания на 

дистанции, техника дыхания  на дистанции, кросс2500 м. – девочки, 3000 м- мальчики. 

 Техника –тактическая подготовка в избранном виде спорта  

Тема. Баскетбол: Стойка игрока; перемещение в стойки приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с 



мячом; комбинация из основных элементов техники передвижений (перемещение в 

стойке, остановка, поворот , ускорение).  Ловля и передача мяча двумя руками от груди, 

из-за головы и от плеча на месте и в движении. Ведение мяча на месте и в движении с 

изменением направления движения и скорости. Штрафной бросок двумя руками с места 

от груди без сопротивления противника. Вырывание и выбивание мяча. «Стритбол» 

Технические действия без мяча и с мячом, тактические действия с мячом по упрощенным 

правилам, правила игры. 

Тема. Волейбол. Стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед; ходьба и бег; выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.). Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения 

вперед; передача мяча над собой; Прием мяча снизу двумя руками на месте и после 

перемещения вперед.; Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 метров.  Прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинация из основных 

элементов (приема, передачи, удара); Комбинация из основных элементов  техники 

перемещений и владения мяча. Тактика свободного нападения . Позиционное нападение 

без изменения позиции игроков. Игра по упрощенным правилам 6:6, 2:2, 3:3, 4:4, 5:5. И на 

укороченных площадках.  Технические действия без мяча и с мячом, тактические 

действия с мячом по упрощенным правилам игры, Подводящая игра «Пионербол» 

Тема. Лыжная подготовка: История лыжного спорта. Основные правила соревнований. 

Одежда, обувь и лыжный инвентарь. Правила техники безопасности Одновременный 

одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при 

спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры: «Гонки с 

преследованием», «Гонки с выбыванием», и др.   

 Тема.   Общефизическая подготовка. Развитие двигательных качеств 

Развитие скоростных способностей: ходьба и бег в различных направлениях в 

максимальном темпе с внезапными остановками и выполнением различных заданий (типа: 

прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания); бег с максимальной частотой шагов и 

максимальной скоростью с выпрыгиванием вверх и доставанием ориентиров левой 

(правой) рукой; челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции 

лицом и спиной вперед); бег с максимальной скоростью между стоек (лицом и спиной 

вперед); бег с максимальной скоростью с предварительным выполнением многоскоков; 

ускорения по прямой с выпадами в правую и левую стороны; ускорения с доставанием 

рукой мяча, подвешенного на разной высоте; передача мяча двумя руками от груди при 

встречном беге в колоннах; прыжки в разных направлениях с доставанием одной и двумя 

руками мяча, подвешенного на разной высоте; кувырки вперед, назад, боком с 

последующим рывком на 3—5 м; выполнение освоенных тактических действий и техниче-

ских приемов в быстром темпе; индивидуальные учебные задания с увеличенным 

объемом рывковых действий, скоростных пробежек, финтов без мяча и с мячом 

(разрабатываются школьниками самостоятельно; бег на месте с максимальной скоростью 

с опорой на руки и без опоры; бег в максимальном темпе; максимальный бег в горку и с 

горки; повторное пробегание дистанций с максимальной скоростью по прямой, на 

повороте и со старта; максимальный бег «с ходу»; бег с максимальной скоростью на 

дистанции 30 и 60 м; прыжки через скакалку в максимальном темпе; ускорение, 

переходящее в многоскоки; многоскоки, переходящие в бег с ускорением; баскетбол и 

мини-футбол по упрощенным правилам. 



Развитие силовых способностей: комплексы упражнений с дополнительными 

отягощениями на основные мышечные группы; ходьба в глубоком приседе; прыжки на 

одной и двух ногах, с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом 

на 180 и 360'; прыжки со скакалкой на месте и с передвижением; прыжки в полуприседе в 

различных направлениях (лицом, спиной, правым или левым боком вперед), в парах с 

передачей мяча двумя руками от груди; разнообразные прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением; напрыгивание и спрыгивание с последующим ускорением, 

выполнением кувырка вперед; броски набивного мяча  (1—3 кг) из различных исходных 

положений, с различной траекторией полета мяча одной и двумя "руками; многоскоки 

через препятствия; челночный (3 х 10) бег с касанием рукой пола; бег по гимнастическим 

матам с максимальной скоростью; бег, переходящий в многоскоки и чередующийся с 

многоскоками; многоскоки, переходящие в бег; индивидуальная силовая подготовка 

(разрабатываются школьниками на основе учебного материала самостоятельно).    

Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением; прыжки вверх с 

доставанием подвешенных предметов; прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением 

в разные стороны); запрыгивание с последующим спрыгиванием; прыжки в глубину по 

методу «ударной тренировки»; прыжки в высоту с продвижением и изменением 

направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой и поочередно; бег с 

препятствиями; бег в горку, с дополнительным отягощением и без; комплексы 

упражнений с набивными мячами; атлетическая гимнастика (упражнения с локальным 

отягощением на мышечные группы, обеспечивающие выполнение прыжков и метаний); 

упражнения на мышцы туловища с дополнительным отягощением (гантели, штанга, 

тренажеры); индивидуальные комплексы скоростно-силовых упражнений по методу 

круговой тренировки (составляются школьниками самостоятельно). 

Развитие выносливости: повторное пробегание скоростных дистанций (100—150 м) с 

изменяющимся интервалом отдыха; непрерывный бег с чередованием скорости 

передвижения в режиме умеренной и максимальной интенсивности; повторный «гладкий» 

бег и бег «змейкой» в режиме большой интенсивности; кроссовый бег и бег по 

пересеченной местности; полосы препятствий с увеличенным объемом разнообразных 

прыжковых упражнений; игра в баскетбол с увеличивающимся временем игры. 

Развитие координации: бег по ребру гимнастической скамейки, прыжки по разметкам с 

изменяющейся амплитудой движений; броски малого мяча в стену одной (двумя) рукой с 

последующей его ловлей после отскока от стены (от пола); ведение мяча между стоек; 

ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и направлением передвижения; ве-

дение теннисного мяча. 

 Развитие двигательных качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости проводится 

посредством разработанных комплексов, круговой тренировки, различных упражнений и 

подвижных игр для развития физических способностей с предметами и без них.  

УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОСВОЕНИЮ НАВЫКОВ, УМЕНИЙ, РАЗВИТИЮ 

ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ 

 

№ 

Контрольные упражнения 

 

мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 



1 Бег 30м. (сек) 4,8 5,8 6,3 5,0 6,0 6,4 

2 Бег 60м. (сек) 9,4 10,2 11,0 9,8 10,4 11,2 

3 Бег 1000м (мин, сек) 4,15 4,20 4,25 4,48 5,05 5,10 

4 Метание на дальность (м) 38 32 28 26 21 17 

5 Прыжок в длину с места 200 175 150 190 170 140 

6 Вис (сек) 30 28 24 24 23 19 

7 Сгибание рук в упоре лежа 27 26 18 14 13 12 

8 Поднятие туловища с положения лежа  30 сек 19 18 17 18 17 14 

9 Подтягивание \раз\ 8 5 4 19 15 11 

10 Челночный бег 4/9  \сек\ 10,4 10,7 11,0 10,8 11,0 11,5 

11 Прыжок через скакалку 1 мин  \раз\ 115 105 90 130 120 105 

12 Бег 100 м.  \сек\ 14,2 16,0 17,3 14,8 16,4 17,4 

13 Наклон  \см\ 9 7 5 13 12 10 

14 
Метание в горизонтальную цель с 8 метров 5 

попыток 
4 3 2 3 2 1 

15 
Метание в вертикальную цель с 8 метров 5 

попыток 
4 3 2 3 2 1 

16 Прыжок в высоту 115 100 90 105 90 80 

17 Поднимание туловища      1 мин  \раз\ 45 40 35 35 30 25 

18 Метание набивного мяча   1 кг. \см\ 455 415 390 475 395 345 

 

  

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование уроков физической культуры  в 9 классе 

№ 

уроков 

Темы уроков Планируемые 

сроки 

проведения 

Фактические 

сроки 

проведения 

Тема. Легкая атлетика (11 часов) 

1 Техника безопасности на уроках легкой 

атлетики. Спринтерский бег 
  

2 Низкий  старт (30 м), бег по дистанции (70-90 

м) Эстафетный бег.  Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств.  
Входящий тестовый контроль (30 м) 

Ценностные ориентации индивидуальной 

физкультурной деятельности.  

  

3 Низкий  старт (30 м), бег по дистанции (70-90 

м). Финиширование.  Эстафетный бег.  

Специальные беговые упражнения. Развитие 

  



скоростных качеств. Входящий тестовый 

контроль (60 м) Спортивно-оздоровительные 

системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, цели, 

задачи, основы содержания, формы 

организации. 
4 Низкий  старт (30 м), бег по дистанции (70-90 

м). Финиширование.  Эстафетный бег.  

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Входящий тестовый 

контроль (1000 м) Современное олимпийское 

и физкультурно-массовое движения, их 

социальная направленность и формы 

организации. 

  

5 Бег на результат (100 м). Развитие скоростных 

способностей. Эстафетный бег. 
  

6 Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 

13-15 беговых шагов. Отталкивание. 

Челночный бег. Специальные беговые 

упражнения.  Многоскоки.  Развитие 

скоростно-силовых качеств. Дозирование 

нагрузки при занятиях прыжковыми 

упражнениями. 

  

7 способом «прогнувшись» с 13-15 беговых 

шагов. Отталкивание. Челночный бег. 

Специальные беговые упражнения. 

Многоскоки. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Входящий тестовый контроль 

(челночный бег 3х10 м)Правила соревнований 

по прыжкам в длину. 

  

8 Прыжок в длину на результат. Развитие 

скоростно-силовых качеств.  Способы 

индивидуальной организации, планирования, 

регулирования и контроля за физическими 

нагрузками во время занятий физическими 

упражнениями профессионально 

ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. 

  

9 Метание мяча. ОРУ. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований по метанию. Основные формы и 

виды физических упражнений. 

  

10 Метание мяча. ОРУ. Челночный бег. Развитие 

скоростно-силовых качеств. Правила 

соревнований по метанию. 

  

11 Тест по нормативам   

Тема. Волейбол  (8 часов) 

12 Совершенствование: элементов техники 

перемещений в волейбольной стойке, 

остановки, ускорения 

  



13 Совершенствование: приём мяча снизу двумя 

руками, на месте и после перемещения 
  

14 Совершенствование:       тактики позиционного 

нападения без изменения позиций 
игроков (6:0) 

  

15 Теория: «Личная гигиена физкультурника». 

Игра «Мяч через сетку» с элементами 

волейбола 

  

16-17 Двусторонняя игра «Мяч через сетку» 

по  правилам 
  

18-19 Игра «Мяч через сетку» по основным 

правилам 
  

Тема. Гимнастика с элементами акробатики (13 часов) 

20 Повторный инструктаж по технике 

безопасности на рабочем месте: лёгкая 

атлетика, акробатика, спортивные игры, 

оказание первой помощи 

  

21 ОРУ с повышенной амплитудой движений   

22 Теория: «Рациональное питание».    

23 Бег «паучком», отжимание в упоре лёжа, 

прыжковые упражнения, выполнение угла на 

«шведской стенке 

  

24 Закрепление приемов    лазания по канату на 

количество повторений 
  

25 Акробатические упражнения. Упражнения на 

перекладине 
  

26 Упражнения на перекладине. Опорный 

прыжок 
  

27 Опорный прыжок. Упражнения в равновесии.   

28 Упражнения в равновесии. Прыжки через 

скакалку. Силовые упражнения. 
  

29 Гимнастическая полоса препятствий.   

30 Опорный прыжок через козла. Лазание по 

канату в 2 - 3 приёма  
  

31-32 Опорный прыжок через козла. Лазание по 

канату в 2 - 3 приёма  
  

Тема.  Баскетбол (13 часов) 

33 Правила техники безопасности на занятиях 

баскетболом 
  

34 Техника передвижений, остановок, поворотов, 

стоек в баскетболе (совершенствование 
  

35 Совершенствование ловли и передачи мяча. 

Ведение мяча правой и левой рукой в 

движении 

  

36-37 Совершенствование ведения мяча с 

изменением направления, броски двумя 

руками с места 

  

38-39 Ведение мяча с изменением направления.   



Бросок мяча в кольцо. 
40-41 Совершенствование   ведения 

мяча.  Вырывание, выбивание мяча 
  

42-43 Игра в баскетбол по  правилам. Штрафной 

бросок, бросок с точек. 
  

44-45 Игра в баскетбол по  правилам. Штрафной 

бросок, бросок с точек. Тестирование. 
  

Тема. Лыжная подготовка (18 часов) 

46-47 Техника безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой.Техника попеременного 

двухшажного хода. 

  

48-49 Скользящий шаг без палок и с палками.   

50-51 Одновременный одношажный ход.   

52-53 Коньковый ход   

54-55 Попеременный четырехшажный ход   

56-57 Преодоление бугров при спуске с горы. 

Прохождение дистанции до 2 км. 
  

58-59 Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Спуски с пологих склонов. 
  

60-61 Подъем в гору скользящим бегом. 

Преодоление бугров и впадин при спуске с 

горы. Прохождение дистанции до 3 км 

  

62-63 Прохождение контрольной дистанции с 

использованием изученных ходов 
  

Тема. Волейбол (15 часов) 

64 Техника передвижений в волейболе.   

65 Совершенствование техники перемещений в 

волейбольной стойке, остановки, ускорения 
  

66 Совершенствование передачи мяча сверху 

двумя руками, передача мяча над собой, через 

сетку 

  

67 Передача мяча в прыжке через сетку, сверху, 

стоя спиной к цели  
  

68 Закрепление прямой нижней подачи, прием 

подачи, подача в заданную часть площадки 
  

69 Прямой нападающий удар при встречных 

передачах 
  

70 Комбинации из освоенных элементов (приема, 

передачи, удара) 
  

71-72 Совершенствование освоенных элементов 

перемещения и владения мячом 
  

73-74 Игра в нападение в 3 зоне   

75-76 Игра в волейбол по упрощенным правилам   

77-78 Контрольная играв волейбол по упрощенным 

правилам 
  

 Тема. Общефизическая подготовка (12 часов) 



79 Инструктаж по т/безопасности на уроках по 

л/атлетике. 
  

80 ОФП. Равномерный бег (12 минут)   

81 ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. (встречная 

эстафета) 
  

82 Подвижные игры. Баскетбол по основным 

правилам. 
  

83 Подвижные игры. Двусторонняя игра в 

волейбол. 
  

84 ОРУ. Прыжки на одной и двух ногах с 

продвижением вперед. Выпрыгивание вверх из 

полуприседа 

  

85 ОРУ. Прыжки со скакалкой: 1 минута в 

максимальном темпе. 
  

86 ОРУ. Прыжковые упражнения. Подскоки, 

тройной прыжок с места 
  

87 Подвижные игры   

88 Комплекс упражнений на развитие гибкости   

89 Комплекс упражнений на развитие 

выносливости, скорости 
  

90 Комплекс упражнений на развитие 

координации 
  

Тема. Легкая атлетика (12 часов) 

91 Челночный бег: 6*10 м   

92 Бег 30 метров.   

93-94 Прыжок в высоту способом «перешагивание»   

95-96 Прыжковые упражнения. Прыжок в высоту   

97 Метание м/мяча в даль.   

98 Закрепление техники бега на 60 и 100 метров   

99 Бег 60 метров (у)   

100 Бег 2000 метров   

101 Совершенствование бега на 800 метров   

102 Сдача норм ГТО   

  


