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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по физической культуре разработана на основе Примерной основной 

образовательной  программы НОО, Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина России, авторской программы (автор В.И. Лях «Физическая культура») в соответствии с 

требованиями ФКГОС ООО и Образовательной программы МБОУ СОШ с. Преображеновка. 

Учебный предмет "Физическая культура" входит в образовательную область "Физическая культура".  

Согласно учебному плану МБОУ СОШ с. Преображеновка на изучение предмета «Физическая культура» 

в 9 классе отводится 3 часа в неделю, 102 часов в год (из них 34 часа - плавание). 

Программа направлена на получение знаний, позволяющих ориентировать учащихся, формулировать их 

мотивы в познавательной и практической деятельности. Реализация программы способствует 

приобретению жизненно важных двигательных умений и навыков, воспитанию двигательных 

способностей с учетом развития организма. 

Сообщение знаний увязывается с освоением и совершенствованием конкретных двигательных действий, 

развитием двигательных способностей, формированием умений самостоятельно тренироваться и 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Одним из методических требований к сообщению знаний является реализация на практике 

межпредметных связей с другими общеобразовательными предметами (физикой, биологией, химией, 

математикой, историей и др.). 

Интерес к уроку физической культуры обеспечивается применением различных технических средств 

обучения, тренажеров, соответствующих возрасту, нестандартного оборудования, творческих заданий и 

самостоятельных занятий. 

Цель изучения курса:  

формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.  

Задачи: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, 

развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных 

ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий;  

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, 

равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и 

кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на 

основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;  

 выработку представлений о физической культуре личности и приѐмах самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;  

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными 

видами спорта в свободное время;  

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи;  

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства 

ответственности;  

 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.  

 

 

 

 

 

 

 

 



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

Наименование раздела Количество часов 
I 

четверть 

II 

четверть 

III 

четверть 

IV 

четверть 

Основы знаний о 

физической культуре 
в процессе урока 

Спортивная игра волейбол 10   4 6 

Гимнастика с элементами 

акробатики 
14  14   

Легкая атлетика 18 8   10 

Лыжная подготовка 16   16  

Спортивная игра баскетбол 10 8 2   

Плавание 34 8 8 10 8 

Итого 102 24 24 30 24 

 



СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания, способы 

саморегуляции и самоконтроля. 

1. Естественные основы. 

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. 

Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. 

2. Социально-психологические основы. 

Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и 

мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих 

процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно 

значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по 

объяснению. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за  

функциональным  состоянием  организма  и  физической  подготовленностью. 

3. Культурно-исторические основы. 

Физическая культура и ее значение в формирование здорового образа жизни современного человека. 

4. Приемы закаливания. 

Водные процедуры (обтирание, душ), купание в открытых водоемах. 

5. Подвижные игры. 

Волейбол 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

Баскетбол 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. 

6. Гимнастика с элементами акробатики. 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых 

способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений. 

7. Легкоатлетические упражнения. 

Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. 

Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в 

судействе. 

8. Лыжная подготовка. 

Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при 

проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

 

 

 



ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧЕНИКОВ,  

ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ДАННОЙ ПРОГРАММЕ 

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая 

культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития 

физической культуры. 

 

Знать: 

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

• 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 особенности 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 уiiражнениями. 

 

Уметь: 

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного 

досуга; 

• проврдить 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 и 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. 

 

 

 

 

 

 



Демонстрировать: 

 

Физические способности Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с 

опорой на руку, с 

9,2 10,2 

Силовые Лазанье по канату на 

расстояние 6 м, с Прыжок в 

длину с места, см 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, руки 

за головой, кол-во раз 

12 

 

180 

 

— 

— 

 

165 

 

18 

К вынослиности Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 

 

10 мин 20 с 

 

К координации Последовательное выполнение 

пяти кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

 

 

12,0 

14,0 

 

 

10,0 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из 

положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); 

после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивание». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 

м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый 

мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать 

малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из 

четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок 

(мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения 

на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; 

участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила 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. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 

определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической 

культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) 

разрабатывает и определяет учитель. 

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

9 класс 
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Тема урока 
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Элементы содержания 
Требования к уровню 

подготовленности 
обучающихся 

Контроль 
двигательных 

действий 
Д/з По 

пл
ан
у 

фа
кт
и-

чес
ки 

Легкая атлетика -8 часов 
1   

Низкий старт 
 
 

1 Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70–80 м. 
Эстафетный бег. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростных качеств. 
Инструктаж по ТБ 

Уметь пробегать 60 м с низкого старта 
с максимальной скоростью 

 
Комплекс 
1 

2   
Спринтерский 
бег 
Бег 30 метров 
 

1 
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 пробегать 60 м с низкого старта 
с максимальной скоростью; владеть 
техникой передачи и приема 
эстафетной палочки вне зоны передачи 

Бег 30 метров. 
Мальчики:  
«5» – 4,8; «4» – 5,0 ; 
«3» – 5,3 .  
Девочки: «5» – 5,1; 
«4» – 5,3; «3» – 5,7 

Комплекс 
1 

3   
Эстафетный 
бег 
 

1 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 пробегать 60 м с низкого старта 
с максимальной скоростью; владеть 
техникой передачи и приема 
эстафетной палочки 

 
Комплекс 
1 

4   

Бег 60 метров 

1 Бег на результат 60 метров (мин). Специальные 
беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие 
скоростных качеств 

Уметь пробегать 60 м с низкого старта 
с максимальной скоростью, передавать 
и принимать палочку в медленном беге 

Бег 60 метров 
мальчики –«5» – 8,4; 
«4» – 9,2; «3» – 10,0; 
девочки – «5» – 9,4; 
«4» – 10,0; «3» – 10,5 

Комплекс 
1 

5   Прыжок 
в длину с 
разбега; 
 

1 Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–
13 беговых шагов. 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, выполнять отведение мяча 

 Комплекс 
1 

6   Метание 
малого  
мяча 
 
 

1 Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–
13 беговых шагов. Метание мяча на дальность с 
разбега. Специальные беговые упражнения. 
Развитие скоростно-силовых качеств. История 
отечественного спорта 

Уметь прыгать в длину с 13–15 шагов 
разбега; выполнять последние 
бросковые шаги  и финальное усилие в 
метании мяча на дальность  
с разбега 

 Комплекс 
1 

7   Прыжок 
в длину с 
разбега 

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

Уметь прыгать в длину на 
максимальный результат при 
оптимальной скорости, метать мяч на 
дальность с разбега, сохраняя 
характерный для техники метания ритм 

Прыжок 
в длину с разбега 
Мальчики: 430–380–
330.  
Девочки: 370–330–
290. 

Комплекс 
1 

8   Бег на средние 1 Бег 1000 м (мальчики) и 1000 м (девочки). ОРУ. Уметь пробегать дистанцию 1000 м Бег на средние Комплекс 



дистанции Специальные беговые упражнения. Развитие 
выносливости. История Отечественного спорта 

дистанции 
на время 

1 

Спортивные игры – 10 часов 
9    Позиционное 

нападение со 
сменой мест 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок, 
приемов передач, ведения и бросков. Бросок 
двумя руками от головы в прыжке. Позиционное 
нападение со сменой мест. Учебная игра. 
Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол  по 
правилам, применять в игре 
технические приемы 

 Комплекс 
1 

10   Позиционное 
нападение 2:2, 
4:4,5:5 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок, 
приемов передач, ведения и бросков. Бросок 
двумя руками от головы в прыжке. Позиционное 
нападение со сменой мест. Позиционное 
нападение 2:2, 4:4,5:5 Учебная игра. Правила 
баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
3 

11   Личная защита 
в игровых 
взаимодействи
ях 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок, 
приемов передач, ведения и бросков. Бросок 
двумя руками от головы в прыжке. Штрафной 
бросок. Позиционное нападение со сменой мест. 
Личная защита в игровых взаимодействиях 
Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
3 

12   Бросок двумя 
руками от 
головы в 
прыжке 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок, 
приемов передач, ведения и бросков. Бросок 
двумя руками от головы в прыжке. Штрафной 
бросок. Позиционное нападение со сменой мест. 
Учебная игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
3 

13   Штрафной 
бросок 

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

Уметь играть в баскетбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
3 

14   Штрафной 
бросок 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок, 
приемов передач, ведения и бросков. Бросок 
одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной 
бросок. Позиционное нападение и личная защита 
в игровых взаимодействиях 2 2, 3 3. Учебная 
игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

Штрафной бросок  
–техника броска 

Комплекс 
3 

15   Позиционное 
нападение 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок, 
приемов передач, ведения и бросков. Бросок 
одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной 
бросок. Позиционное нападение и личная защита 
в игровых взаимодействиях 2 2, 3 3. Учебная 
игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
3 

16   Личная защита 
4х4, 5х5 на 
одну корзину 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок, 
приемов передач, ведения и бросков. Бросок 
одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной 
бросок. Позиционное нападение и личная защита 
в игровых взаимодействиях 2 2, 3 3. Учебная 

Уметь играть в  баскетбол правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
3 



игра. Правила баскетбола 
17   Учебно – 

тренировочная 
игра 3х3,4х4. 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок, 
приемов передач, ведения и бросков. Бросок 
одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной 
бросок. Позиционное нападение и личная защита 
в игровых взаимодействиях 2 2, 3 3. Учебная 
игра. Правила баскетбола 

Уметь играть в баскетбол  по 
правилам, применять в игре 
технические приемы 

 Комплекс 
3 

18   Учебная игра 
5х5 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок, 
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 баскетбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
3 

Гимнастика - 14часов 
19   Акробатика 

Кувырки 
вперед и назад 
слитно 

1 Из упора присев стойка на руках и голове. ОРУ в 
движении. Кувырки вперед и назад слитно 
Развитие координационных способностей. 
Охрана труда при занятии гимнастикой. 
Страховка и самостраховка. 

Уметь выполнять кувырки вперед и 
назад слитно 

 Комплекс 
2 

20   Длинный 
кувырок с трех 
шагов разбега 
(мальчики). 
Равновесие на 
одной ноге 
(девочки) 

1 Из упора присев стойка на руках и голове. 
Длинный кувырок с трех шагов разбега 
(мальчики). Равновесие на одной ноге. Кувырок 
назад в полушпагат (девочки). ОРУ в движении. 
Развитие координационных способностей  

Уметь выполнять стойку на голове, 
согнув ноги с силой;  кувырок 
прыжком в упор присев из 
полуприседа, руки назад, комбинацию 
из акробатических элементов, 
страховку и помощь  

 Комплекс 
2 

21   Из упора 
присев силой 
стойка на руках 
и голове 
(мальчики). 
Равновесие на 
одной выпад 
вперед 
(девочки). 

1 Из упора присев стойка на руках и голове 
(мальчики). Длинный кувырок с трех шагов 
разбега. Равновесие на одной, выпад вперед, 
кувырок вперед.  Равновесие на одной выпад 
вперед (девочки). ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять из упора присев 
стойку на голове, согнувшись с силой,  
кувырок вперед прыжком в упор  
присев с 3 шагов разбега с 
оптимальной 
высотой траектории полета, 
комбинацию из акробатических 
элементов 

 Комплекс 
2 

22   Акробатически
е элементы 

1 Из упора присев стойка на руках и голове 
(мальчики). Длинный кувырок с трех шагов  
разбега. Равновесие на одной ноге, выпад вперед, 
кувырок вперед. Кувырок назад в полушпагат 
(девочки). ОРУ в движении. Развитие 
координационных способностей 

Уметь выполнять стойку на голове, 
согнувшись (с прямыми ногами) с 
силой, комбинацию из акробатических 
элементов 

Оценка техники 
выполнения 
акробатических 
элементов 

Комплекс 
2 

23   Подъем 
переворотом  в 
упор махом и 
силой 
(мальчики), 
подъем 
переворотом 

1 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 
шеренге. Подтягивание в висе. Подъем 
переворотом  в упор махом и силой (мальчики). 
Подъем переворотом махом (девочки). ОРУ на 
месте. Упражнение на гимнастической скамейке. 
Развитие силовых способностей.  

Уметь выполнять строевые 
упражнения, упражнения в висе 

 Комплекс 
2 



махом 
(девочки). 

24   Подъем 
переворотом 
силой 
(мальчики), 
подъем 
переворотом 
махом 
(девочки). 

1 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 
шеренге. Подтягивание в висе. Подъем 
переворотом силой (мальчики). Подъем 
переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. 
Упражнение на гимнастической скамейке. 
Развитие силовых способностей.  

Уметь выполнять строевые 
упражнения, упражнения в висе 

 Комплекс 
2 

25   Размахивание и 
соскок 

1 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 
шеренге. Подтягивание в висе.  Размахивание и 
соскок ОРУ на месте. Упражнение на 
гимнастической скамейке. Развитие силовых 
способностей. Изложение взглядов и отношений 
к физической культуре, к ее материальным и 
духовным ценностям 

Уметь выполнять строевые 
упражнения, упражнения в висе 

 Комплекс 
2 

26   Подъема  
переворотом;  
подтягиваний в 
висе: 
мальчики. 
Поднятие ног в 
висе: девочки  

1 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 
шеренге. Подтягивание в висе. Подъем 
переворотом силой (мальчики). Подъем 
переворотом махом (девочки). ОРУ на месте. 
Упражнение на гимнастической скамейке. 
Развитие силовых способностей 

Уметь выполнять строевые 
упражнения, упражнения в висе 

Оценка техники 
выполнения подъема  
переворотом;  
подтягиваний в висе: 
мальчики – 10–8–6; 
поднятие ног в висе: 
девочки – 16–12–8 

Комплекс 
2 

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

1 Перестроение из колонны по одному в колонну 
по два, четыре в движении Переход с шага на 
месте на ходьбу в колонне и в шеренге.. ОРУ с 
предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-
силовых способностей. Лазание по канату в два 
приема 

Уметь выполнять строевые 
упражнения, лазать по канату в два 
приема, выполнять расхождение 
вдвоем при встрече на гимнастической 
скамейке 

 Комплекс 
2 

28   Лазание по 
канату 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну 
по два, четыре в движении. ОРУ с предметами. 
Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Лазание по канату в два приема. 
Прикладные упражнения. 

Уметь выполнять строевые 
упражнения, лазать по канату в два 
приема, владеть переноской партнера 
вдвоем на руках 

 Комплекс 
2 

29   Лазание по 
канату в два 
приема 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну 
по два, четыре в движении. ОРУ с предметами. 
Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Лазание по канату в два приема. 
Прикладные упражнения 

Уметь выполнять строевые 
упражнения, лазать по канату в два 
приема, передвигаться с грузом на 
плечах на неуравновешенной опоре 

Оценка техники 
лазания по канату – 6 
м – 12 с. (мальчики) 
Подготовительная , 
спец. Группы и 
девочки – техника 
выполнения лазания. 

Комплекс 
2 

30   Строевые 
упражнения, 
лазание, 
прикладные 
упражнения 

1 Перестроение из колонны по одному в колонну 
по два, четыре в движении. ОРУ с предметами. 
Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Прикладные упражнения. Лазание 
по канату 

Уметь выполнять строевые 
упражнения, выполнять сход с 
наклонной скамейки сбеганием 

 Комплекс 
2 

31   Опорный 1 ОРУ с предметами. Опорный прыжок боком   Комплекс 



прыжок через коня (девочки), согнув ноги через козла 
(мальчики.). Упражнения  для развитее силовых 
способностей и силовой выносливости. 

2 

32   Опорный 
прыжок 

1 ОРУ с предметами. Опорный прыжок боком 
через коня (девочки),согнув ноги через козла 
(мальчики). Упражнения  для развитее силовых 
способностей и силовой выносливости. 

 Техника опорного 
прыжка 

Комплекс 
2 

Лыжная подготовка – 14 часов 
33   

Попеременный 
двушажный 
ход 

1 Температурные нормы на занятиях лыжной 
подготовкой. Попеременный двушажный ход.ТБ 
на уроках по  лыжной подготовкой. Прохождение 
дистанции 1км 

Уметь: Передвигаться на лыжах  Комплекс4 

34   

Одновременны
й двушажный 

 
 
 
1 

Техника безопасности при проведении занятий по 
лыжной подготовке. Температурный режим. 
Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Безшажный ход. Одновременный  
двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км 

Уметь: Передвигаться на лыжах 

 Комплекс4 

35   
Переход с 
одного хода на 
другой 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Безшажный ход. Одновременный  
двухшажный ход. Прохождение дистанции 1 км.  
Переход с одного хода на другой.  

Уметь: Передвигаться на лыжах  Комплекс4 

36   
Одновременны
й одношажный 
ход 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Скольжение без палок. 
Одновременный одношажный ход. Подъем 
«елочкой». Повороты со спусков в право влево. 
Прохождение дистанции 2 км. в среднем темпе.  

  Уметь: Передвигаться на лыжах Техник 
одновременного 
одношажного хода Комплекс4 

37   
Одновременны
й безшажный 
ход 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Скольжение без палок. 
Одновременный безшажный ход. Подъем 
«елочкой». Повороты со спусков в право влево. 
Прохождение дистанции 2 км. в среднем темпе. 

Уметь: Передвигаться на лыжах  Комплекс4 

38   
Преодоление 
контр уклонов 

1 Повторить технику спусков и подъемов с 
поворотами при спусках. Коньковый ход 
Прохождение дистанции 3км со сменой ходов. 

Уметь: Передвигаться на лыжах и 
спускаться с гор в низкой стойке 

 Комплекс4 

39   
Попеременный 
четырехшажны
й ход 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке.     Попеременный четырехшажный  
ход. Повороты со спусков вправо влево. 
Прохождение дистанции 3 км. в среднем темпе. 

Уметь: Передвигаться на лыжах и 
спускаться с гор в низкой стойке 

 Комплекс4 

40   
Прохождение 
дистанции 2 -3 
км. 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Техника торможения «плугом» со 
склона 45 градусов. Прохождение дистанции 2 -
2,5км. с совершенствованием  пройденных ходов. 

Уметь: Передвигаться на лыжах и 
спускаться с гор в низкой стойке 

 Комплекс4 

41   
Попеременный 
четырехшажны
й ход 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Попеременный  четырехшажный  
ход. Подъем «елочкой».  Коньковый ход 
Повороты со спусков вправо влево. Прохождение 
дистанции 3 км. в среднем темпе. 

Уметь: Передвигаться на лыжах и 
спускаться с гор в низкой стойке 

 Комплекс4 

42   Преодоление 1  Техника спусков и подъемов с поворотами при Уметь: Передвигаться на лыжах и  Комплекс4 



контр уклонов спусках. Коньковый ход Прохождение дистанции 
3км со сменой ходов 

спускаться с гор в низкой стойке 

43   
Преодоление 
контр уклонов 

1 Техника спусков и подъемов с поворотами при 
спусках. Коньковый ход Прохождение дистанции 
4км со сменой ходов 

Уметь: Передвигаться на лыжах и 
спускаться с гор в низкой стойке 

 Комплекс4 

44   Прохождение 
дистанции 5км. 
в медленном 
темпе 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке.  Предварительные соревнования по 
лыжным гонкам.  Прохождение дистанции 2 -3 
км. 

Уметь: Передвигаться на лыжах и 
спускаться с гор в низкой стойке 

 Комплекс4 

45   
Прохождение 
дистанции 2 -3 
км. в среднем 
темпе 

1 Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке.  Одновременный безшажный ход. 
Подъем «елочкой». Повороты со  Комплекс 
3спусков в право влево. Прохождение дистанции 
3км. в среднем темпе 

Уметь: Передвигаться на лыжах и 
спускаться с гор в низкой стойке 

 Комплекс4 

46   
Прохождение 
дистанции 2 -3 
км. 

 
1 

Проведение комплекса ОРУ по лыжной 
подготовке. Соревнования по лыжным гонкам.  
Прохождение дистанции 2 -3 км. Подведение 
итогов проведения урока лыжной подготовки. 
Сдача задолжниками учебных нормативов. 

Уметь: Передвигаться на лыжах и 
спускаться с гор в низкой стойке 

Контроль 
прохождения 
дистанции 2 - 3км. 

Комплекс4 

47   

Верхняя 
прямая подача 

1 Охрана труда при занятии спортивными играми. 
Стойки и перемещение игрока. Передача  мяча 
сверху двумя руками  в тройках. Верхняя прямая. 
Подача снизу, прием мяча, Учебная игра. Игра в 
нападение через 3-ю зону. Развитие 
координационных способностей 

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы. 

 

Комплекс4 

48   

Прием мяча 
снизу 

1 Стойки и перемещение игрока. Передача  мяча 
сверху двумя руками в прыжке в тройках. 
Верхняя  прямая подача, прием мяча, 
отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в 
нападение через 3-ю зону. Развитие 
координационных способностей 

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы. 

 

Комплекс4 

49   

Нижняя прямая 
подача 

 Стойки и перемещение игрока. Передача  мяча 
сверху двумя руками в прыжке в тройках.  
Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного 
сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю 
зону. Развитие координационных способностей. 

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы. 

 Комплекс 
3 

50   

Верхняя 
прямая подача 

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

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

На оценку верхняя 
прямая подача 

Комплекс 
3 

51   
Нападающий 
удар при 
встречных  
передачах. 

 Перемещение 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 зону. Развитие 

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
3 



координационных способностей 
52   

Нападающий 
удар  

 Охрана труда при занятии спортивными играми. 
Перемещение 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 зону. Развитие 
координационных способностей 

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
3 

Легкая атлетика – 4 часов 
53   

Прыжки в 
высоту 
способом 
«перешагивани
я» 

 
 
 
 
 
2 

Охрана труда при занятии легкой атлетикой. 
Прыжок в высоту способом «перешагивания» с 
7–9 беговых шагов. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростно-силовых 
качеств 

Уметь выполнять прыжок на 
оптимальной высоте 

 Комплекс1 

54    Комплекс ОРУ. Прыжок в высоту способом 
«перешагивания» с 11–13 беговых шагов. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Метение мяча на 
дальность в коридоре 10 м с разбега.  

Уметь выполнять прыжок на 
максимальный результат с полного 
разбега,  двигательные действия в 
метании без ошибок в условиях 
спортивного соревнования 

 Комплекс1 

55   

Прыжки в 
высоту. 
Метание 
малого мяча 

1 Комплекс ОРУ с предметами.  Метение мяча на 
дальность в коридоре 10 м с разбега. Развитие 
скоростно-силовых качеств 
 

Уметь выполнять ,  двигательные 
действия в метании без ошибок в 
условиях спортивного соревнования 

Прыжок 
в высоту с разбега 
основная группа 
Мальчики: 
210,200,190 
Девочки:195,180,170. 

Комплекс1 

56   1  Комплекс ОРУ. Прыжок в высоту способом 
«перешагивания» с 11–13 беговых шагов. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств.  Метение мяча на 
дальность в коридоре 10 м с разбега. 

Уметь выполнять двигательные 
действия в метании без ошибок в 
условиях спортивного соревнования,  
выполнять прыжок на максимальный 
результат с полного разбега 

 Комплекс1 

Спортивные игры   -  6  часов 
57   

Нижняя прямая 
подача 

1 Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в прыжке в парах. Нападающий 
удар при встречных передачах. Нижняя прямая 
подача в заднюю часть площадки. Учебная игра. 
Развитие координационных способностей. ТБ на 
уроках 

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
5 

58   

Передача мяча 
сверху 

1 Перемещение 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 правилам, 
применять в игре технические приемы 

Оценка техники 
выполнения 
передачи мяча сверху 
двумя руками в 
прыжке в парах 

Комплекс 
5 

59   
Передача мяча 
сверху двумя 
руками через 
сетку. 

1 Перемещение игрока. Передача мяча сверху 
двумя руками в прыжке в парах. Передача мяча 
сверху двумя руками через сетку. Нападающий 
удар при встречных  передачах. Нижняя прямая 
подача. Учебная игра. Развитие 

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 

Комплекс 
5 



координационных способностей 
60   

Нижней 
прямой подачи 

1 Перемещение 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 зону. Развитие координационных 
способностей 

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

Оценка техники 
выполнения нижней 
прямой подачи 

Комплекс 
5 

61   

Прием мяча 
снизу 

1 Перемещение 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 зону. Развитие координационных 
способностей 

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
5 

62   

Учебная игра 

1 Перемещение 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 зону. Развитие координационных 
способностей 

Уметь играть в волейбол по правилам, 
применять в игре технические приемы 

 Комплекс 
5 

Легкая атлетика – 6 часов 
63   

Бег 60 метров 

 
Охрана труда при занятии легкой атлетикой. 
Бег на результат 60 метров (мин). Специальные 
беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие 
скоростных качеств 
Прыжок в длину способом  «согнув ноги» с 11–13 
беговых шагов. Специальные беговые 
упражнения. Развитие скоростно-силовых 
качеств. История отечественного спорта 

Уметь пробегать 60 м с низкого старта 
с максимальной скоростью, передавать 
и принимать палочку в медленном бег 

Бег 60 метров 
Основная группа: 
мальчики –«5» – 8,4; 
«4» – 9,2; «3» – 10,0; 
девочки – «5» – 9,4; 
«4» – 10,0; «3» – 10,5 
Подготовительная  и 
специальная мед. 
группы: без учета 
времени 

Комплекс 
5 

64   

Прыжок в 
длину 
способом  
«согнув ноги» 

 

Прыжок в длину на результат. 
Метание мяча на дальность. Развитие скоростно-
силовых качеств. Медленный бег до 2 минут. 

Уметь прыгать в длину на 
максимальный результат при 
оптимальной скорости, метать мяч на 
дальность с разбега, сохраняя 
характерный для техники метания ритм 

Прыжок в длину 
способом  «согнув 
ноги» 
Основная группа: 
Мальчики: 420–430–
330.  
Девочки: 370–360–
290. 
Подготовительная  и 
специальная 
мед.группы: техника 
выполнения 

Комплекс 
5 

65   Метание 
малого мяча на 
дальность 

 Метание мяча на дальность с разбега. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. Эстафетный бег.  

  
Комплекс 
5 



Медленный бег до 7минут. 
66   

Метание 
малого мяча 

 Метание мяча на дальность с разбега. 
Специальные беговые упражнения. Развитие 
скоростно-силовых качеств. История 
отечественного спорта 

Уметь выполнять последние 
бросковые шаги  и финальное усилие в 
метании мяча на дальность  
с разбега 

Метание малого мяча  
Основная группа: 
Мальчики: 45,40,31.  
Девочки: 28,23,18 
Подготовительная  и 
специальная 
мед.группы: техника 
выполнения 

Комплекс 
5 

67   
Бег на длинные 
дистанции 

 Бег в равномерном темпе 15 минут. Специальные 
беговые упражнения. Преодоление вертикальных 
препятствий. Спортивные игры. Развитие 
выносливости. История отечественного спорта 

Уметь бежать в равномерном темпе 20 
минут 

 

Комплекс 
5 

68   

Бег на 1000 м 

 

Бег на результат 1000 м (юноши) и 1000 м 
(девочки). Развитие выносливости. Игры 
«Картошка», и т.д. Домашнее задание на лето. 

Уметь бежать в равномерном темпе 20 
минут 

Бег на 1000 м 
Основная группа: на 
время. 
Подготовительная  и 
специальная 
мед.группы: без 
учета времени 

Комплекс 
5 

 

 

 

 

 

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ  

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-

технического оснащения 

Необходимое 

количество 

Основная 

школа 

Примечание 

 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1. Стандарт основного общего образования по 

физической культуре 

Д Стандарт по физической культуре, примерные 

программы, авторские рабочие программы входят 

в состав обязательного программно- 

методического обеспечения кабинета по 

физической культуре (спортивного зала) 

2. Примерные программы по учебным предметам. 

Физическая культура. 5—9 классы 

Д  

3. Рабочие программы по физической культуре Д  

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. В. И. Лях, А. А. 

Зданевич. Физическая культура. 8—9 классы/ Под 

общ. ред. В. И. Ляха. Учебник для 

общеобразовательных учреждений. 

М. Я. Виленский, В. Т. Чичикин. Физическая 

культура. 5—7 классы. Пособие для учителя/ 

К Учебники, рекомендованные Министерством 

образования и науки Российской Федерации, 

входят в библиотечный фонд 

Методические пособия и тестовый контроль к 

учебникам входят в библиотечный фонд 

В. И. Лях, А. А. Зданевич. Физическая культура. 

Методическое пособие. 1—11 классы.  

 В. И. Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 

5—9 классы (серия «Текущий контроль»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. 

Внеурочная деятельность учащихся. Лѐгкая 

атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. 

Внеурочная деятельность учащихся. Футбол (серия 

«Работаем по новым стандартам»). 

Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. 

Внеурочная деятельность учащихся. Волейбол 

(серия «Работаем по новым стандартам») 

 

5. Учебная, научная, научно-популярная литература по 

физической культуре и спорту, олимпийскому 

движению 

Д В составе библиотечного фонда 

6. Методические издания по физической культуре для 

учителей 

Д Методические пособия и рекомендации, журнал 

«Физическая культура в школе» 

7. Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте» 

Д В составе библиотечного фонда 

 Демонстрационные учебные пособия 

1. Таблицы по стандартам физического развития и 

физической подготовленности 

Д  



2. Плакаты методические Д  

 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

1. Козел гимнастический Д  

2. Фишки П  

3. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  3 м) Д  

4. Комплект навесного оборудования (перекладина, 

мишени для метания, тренировочные баскетбольные 

щиты) 

П 

 

5. Мячи:  набивные весом 1,2,3 кг, малый  

мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные 
П 

 

6. Палка гимнастическая П  

7. Скакалка детская К  

8. Мат гимнастический П  

9. Гимнастический подкидной мостик Д  

10. Кегли К  

11. Обруч пластиковый детский Д  

12. Щит баскетбольный тренировочный Д  

13. Сетка для переноски и хранения мячей П  

14. Планка для прыжков в высоту Д  

15. Стойка для прыжков в высоту Д  

16. Рулетка измерительная (10 м, ) Д  

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 
К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); 

П – комплект 

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

1. Лях В.И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я.Виленского, 

В.И.Ляха 5-9 классы. - М.: Просвещение, 2014. 

2. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – 

М.: Просвещение, 2012. 

3. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования.  


