
 



                                                                    Планируемые результаты       9 класс 

 Владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, 

технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты, освоения учебного предмета. 

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. 

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. 

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. 

 

 

Физические 

способности 
Физические упражнения 

Маль- 

чики 
Девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с. 9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 165 

Лазание по канату на расстояние 6 м, с. 12 – 

Поднимание туловища, лежа на спине, руки  

за головой, количество раз 

– 18 

К выносливости Бег 2000 м, мин 8,50 10,20 

К координации Последовательное выполнение пяти кувырков, с. 10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0 

 

 



 

 

 

 

 

Содержание учебного предмета. 

         1.Естественные основы. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности 

школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. 

Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

        2.Социально-психологические основы. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение 

общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и 

соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за 

функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы 

физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. 

 3.Культурно-исторические основы. 

Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям. 



4.Приемы закаливания. 

Пользование баней. 

       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 развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во 

время занятий. Техника безопасности во время занятий. 

7. Лыжная подготовка 

 

    8.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. 

        9.Кроссовая подготовка. 

 Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и 

занятий. Помощь в судействе. 

                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                              

 

 



  Тематическое планирование 

 

№ 

урока 

 

Тема 

урока 

Кол – 

во 

часов 

 

Основные виды деятельности учащихся 

1 2 3 4 

Легкая атлетика 8ч 

1. Основы знаний. 

Т/Б на уроках л/а. 

Тесты. 

1 Инструктаж по технике безопасности. Инструктаж по л/а. 

Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Высокий старт (15-20 м.) и бег с ускорением. 

2 Высокий старт. 

Старт с опорой на 

одну руку. Бег 

30м. 

1 Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег 

до 40 метров (2 серии). Бег с ускорением (30 – 40 м) с максимальной 

скоростью. Старты из различных и. п. Бег 30 м - на результат. 

3 Старт с опорой на 

одну руку. Бег 60 

м. Эстафетный 

бег. 

1 Спец. беговые упр. Бег от 200 до 1000 м. Спортивные игры. Бег 60 

метров – на результат. Эстафетный бег, передача эстафетной 

палочки. 



4 Метание мяча на 

дальность и на 

заданное 

расстояние. 

Прыжок в длину. 

1 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Подбор разбега. Метание 

теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Правила использования легкоатлетических 

упражнений для развития скоростно-силовых качеств 

5 Метание мяча на 

дальность и на 

заданное 

расстояние. 

1 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые 

упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с 

ноги на ногу, толкаясь вверх. Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность. и на заданное расстояние. 

6 Прыжок в длину с 

разбега. 

Тестирование 

прыжок в длину с 

места. Бег 300 м. 

1 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, 

многоскоки. Прыжки в длину с места – на результат. 

7 Прыжок в длину. 

Бег 500 м. 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Бег 500 м. (м) –на результат. 

8 Бег 1000 м. 1 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 1000 м. на результат. 

Спортивные игры (баскетбол 18 ч) 

9. Т/б на уроках. 

Ведение мяча. 

Передача мяча 

 
ТБ на уроках спортивных игр (б/б). Стойка и 

передвижения(приставными шагами боком, лицом, спиной вперёд) 

игрока, остановки прыжком. Ведение мяча на месте и в движении. 



двумя руками. Ловля и передача двумя руками от груди на месте в парах. 

10. Ведение мяча. 

Передача мяча 

одной рукой. 

Бросок мяча 

одной рукой. 

1 Терминология баскетбола. Стойка и передвижения игрока, 

остановки прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Ведение мяча 

на месте Ловля и передача двумя руками от груди на месте в парах. 

11. Ведение, 

передачи, 

перехват. Учебная 

игра. 

1 Стойка и передвижения игрока, остановки прыжком. Повороты без 

мяча и с мячом. Ведение мяча на месте Ловля и передача двумя 

руками от груди на месте в парах. Игра «Борьба за мяч» 

12. Ведение, 

передачи, бросок 

мяча. Игра мини-

баскетбол. 

1 Стойка и передвижения игрока, остановки прыжком. Повороты. 

Ведение мяча на месте. Ловля и передача двумя руками от груди на 

месте в парах. 

13. Ведение мяча. 

Передачи мяча. 

Бросок мяча 

одной рукой. Игра 

по упрощенным 

правилам мини-

баскетбола. 

1 Правила игры. Стойка и передвижения игрока, остановки 

прыжком. Повороты. Ведение мяча на месте. Ловля и передача 

двумя руками от груди на месте в парах с шагом. Игра в мини-

баскетбол. 



14 Ведение мяча, 

передачи. Бросок 

мяча одной рукой. 

Игра мини 

баскетбол 3*3. 

1 Стойка и передвижения игрока, остановки двумя шагами. 

Повороты. Ведение мяча в движении шагом. Ловля и передача мяча 

двумя руками от груди на месте в круге. Бросок одной рукой от 

головы с места. Игра в мини-баскетбол. 

15. Сочетание 

приемов 

передвижений и 

остановок, 

передач, ведения 

и бросков. 

1 Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. 

Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра 

16. Игра мини-

баскетбол 3*3. 

1 Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением 

направления. Бросок двумя руками снизу в движении после ловли 

мяча. 

17. Ведение мяча 1 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с 

места с сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча на 

месте. Личная защита. Учебная игра. Упражнения на развитие 

координационных способностей 

18. Накрывание мяча 1 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Накрывание 

мяча. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча 

с места. Передача мяча двумя руками от груди в движении парами с 



сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Упражнения на 

развитие координационных способностей 

19. Вырывание мяча. 

Личная защита. 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. 

Перехват мяча во время ведения. Накрывание мяча. Передача мяча 

двумя руками от груди в движении парами с сопротивлением. 

Вырывание мяча. Личная защита. Учебная игра. Упражнения на 

развитие координационных способностей 

20 Бросок мяча 1 Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с 

места. Перехват мяча во время ведения. Передача одной рукой от 

плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания (2 

× 2, 3 × 3). Учебная игра. оказание первой помощи при ушибах и 

растяжении 

21 Перехват мяча 1 Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча в 

движении. Перехват мяча во время передачи. Передача одной рукой 

от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания 

(3 × 3, 4 × 4). Учебная игра. Упражнения на развитие быстроты 

22 Сочетание 

приемов ведения, 

передачи, броска 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов 

ведения. передачи, броска. Штрафной бросок. Перехват мяча во 

время передачи. Позиционное нападение со сменой места. Правила 

соревнований 



23 Штрафной бросок 1 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Держание игрока с мячом. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый 

прорыв 

(2 × 2, 3 × 3). Взаимодействие игроков в защите и нападении через 

заслон. Учебная игра. Упражнения на развитие 

24 Взаимодействие 

игроков 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Держание игрока с мячом. Сочетание 

приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый 

прорыв 

(3 × 3, 4 × 4). Взаимодействие игроков в защите и нападении через 

заслон. Учебная игра Упражнения на развитие выносливости 

25 Сочетание 

приемов ведения, 

передачи, броска 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 × 

1, 

3 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. 

Игра «Челнок». Учебная игра 

26 Взаимодействие 

игроков 

1 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение 

мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов 

ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 

1, 

3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через 



заслон. Учебная игра. Упражнения на развитие силовых 

способностей 

Гимнастика 6ч 

27 Т/б на уроках 

гимнастики. 

Основы знаний. 

Акробатика. 

Прыжки через 

скакалку. 

1 Строевые упражнения. Повороты на месте, перестроения из 

колонны по 1 в колонну по 2, 4. ОРУ. Кувырки вперед, назад. 

Стойка на лопатках перекатом назад. Прыжки через скакалку. 

28 Акробатика. 

Кувырок вперёд, 

назад. Стойка на 

голове 

Упражнения на 

гибкость. 

Эстафеты. 

1 Строевой шаг. Повороты на месте. Из упора присев стойка на руках 

и голове (м.). Равновесие на одной руке. Кувырок назад в 

полушпагат (д). Упражнения на гибкость. Эстафеты. 

29 Кувырки вперед, 

назад. Длинный 

кувырок с разбега 

1 Строевой шаг. Повороты на месте. Длинный кувырок с 3-х шагов 

разбега (м). Кувырок назад в полушпагат(д). 

30 Комбинация из 

освоенных 

1 Кувырки вперед, назад. Стойка из упора присев на руках и голове. 

Стойка на лопатках перекатом назад. «мост» из положения лежа. 

Упражнения на гибкость. Упражнения на бревне. Работа по 



элементов. станциям. 

31 Акробатическая 

комбинация из 

освоенных 

элементов. 

Подтягивание на 

высокой (м), 

низкой (д) 

перекладине. 

1 Кувырки вперед, назад. Стойка из упора присев на руках и голове. 

Стойка на лопатках перекатом назад. «Мост» из положения лежа. 

Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на 

низкой перекладине – на результат 

32 Подтягивание на 

высокой (м0, 

низкой (д) 

перекладине. 

Подъем 

переворотом. 

1 Подъем переворотом силой (м.); подъем переворот махом (д.). 

Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей 

Лыжная подготовка 14 ч 

33 Виды лыжных 

соревнований. 

Техника 

безопасности 

Передвижения на 

лыжах 

1 Стили катания на лыжах. Виды лыжных соревнований. 

Выдающиеся лыжники современности. Победители зимних 

Олимпийских игр в лыжных соревнованиях. Подбор лыжного 

инвентаря. Техника безопасности. Прохождение дистанции 2 км в 

разном темпе. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. 



34 Передвижения на 

лыжах. 

Одновременный 

двухшажный ход 

1 Подводящие упражнения для лыжников гонщиков. 

Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км. 

Упражнения на развитие выносливости 

35 Передвижения на 

лыжах. Основной 

вариант 

одношажного хода 

1 Основной вариант одновременного одношажного хода. Игра «Гонки 

с выбыванием». Упражнения на развитие выносливости 

36 Передвижения на 

лыжах. 

Скоростной 

вариант 

одношажного хода 

1 Согласованное движение рук и ног в одновременном одношажном 

ходе (скоростной вариант). Подъём скользящим шагом. Торможение 

«плугом», поворот «плугом». 

37 Передвижения на 

лыжах. 

Коньковый ход 

1 Основные варианты и виды конькового хода. История зарождения 

конькового хода. Упражнения на развитие силы. Упражнения на 

технику конькового хода. Игра «Как по часам» 

38 Передвижения на 

лыжах. 

Коньковый ход 

1 Техника одновременных коньковых ходов. Игра «Биатлон» 

39 Передвижения на 

лыжах. Подъемы. 

Техника 

1 Подъемы скользящим шагом. Ускорения 10 × 100 м Подъемы 

скользящим шагом. Ускорения 10 × 150 метров. Попеременный 



попеременного 

четырехшажного 

хода 

четырехшажный ход. 

40 Передвижения на 

лыжах. Повороты. 

Техника 

попеременного 

четырехшажного 

хода 

1 Техника попеременного четырехшажного хода. Повороты «плугом» 

41 Передвижения на 

лыжах. Повороты. 

Техника 

попеременного 

четырехшажного 

хода 

1 Упражнения на технику четырехшажного хода. Повороты плугом. 

Прохождение дистанции 3 км 

42 Передвижения на 

лыжах. Повороты. 

Техника 

попеременного 

четырехшажного 

хода 

1 Четырехшажный ход. Повороты «плугом». 

Прохождение дистанции 4 км 

43 Передвижения на 1 Ускорения по дистанции 8 × 200 м. Спуски в различных стойках. 



лыжах. Спуски. 

Подъемы. 

Подъем «лесенкой» 

44 Передвижения на 

лыжах. Спуски. 

Подъемы 

1 Прохождение дистанции 3 × 1 км в заданном темпе. Спуски в 

различных стойках. Подъем «елочкой» 

45 Передвижения на 

лыжах. 

Преодоление 

дистанции 5 км 

1 Преодоление дистанции 5 км на результат. 

46 Передвижения на 

лыжах. Эстафеты 

1 Эстафеты на лыжах с преодолением препятствий. Подготовка 

лыжного инвентаря к хранению 

Спортивные игры  

47 Т/б на уроках в 

спортзале 

(спортивные 

игры). Передача и 

ведение мяча. 

ОРУ в движении. 

1 Инструктаж Т/Б по футболу. Спец. беговые упражнения, ОРУ.  

48 Ведение мяча и 

передача. 

Перемещение 

1  Учебная игра. 



различными 

способами. 

Эстафеты. 

49 Ведение мяча и 

передача. 

Перемещение 

различными 

способами. 

Эстафеты. 

1 Учебная игра. 

50 Комбинации из 

освоенных 

элементов 

(ведение, пас, 

финт, удар по 

воротам).. 

1 ОРУ в движении. Спец. беговые упр.  

Учебная игра. 

51 Комбинации из 

освоенных 

элементов 

(ведение, пас, 

финт, удар по 

воротам). 

1 ОРУ в движении. Спец. беговые упр.  

Учебная игра. 

52 Комбинации из 1 ОРУ в движении. Спец. беговые упр.  



освоенных 

элементов 

(ведение, пас, удар 

по воротам). 

Учебная игра. 

Учебная игра. 

53 Т/б на уроках в 

спортзале 

(спортивные 

игры). 

1 Инструктаж Т/Б по волейболу. Спец. беговые упражнения, ОРУ. 

Совершенствование техники выполнения передач сверху и снизу 

двумя руками. Нижняя прямая подача. 

54 Подача мяча. 

Учебная игра. 

1 Совершенствование техники нижней прямой подачи. Учебная игра 

волейбола. 

55 Передача, подачи 

мяча. Учебная 

игра. 

1 Совершенствование техники выполнения подачи. Учебная игра 

волейбол. 

56 

 

 
 

Передачи мяча 

над собой. Через 

сетку в парах. 

Учебная игра 

волейбол. 

1 ОРУ. Спец. беговые упр. Передачи мяча сверху и снизу в парах 

через сетку. Нижняя прямая подача. Учебная игра волейбол. 

57 Передачи мяча. 

Нападающий 

удар. Стойки 

1 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя 

руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных 

передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного 



игрока. Учебная 

игра. 

сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. 

58 Передача мяча 

двумя руками. 

Учебная игра. 

1 Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя 

руками, стоя спиной к цели. Нижняя прямая подача. Учебная игра. 

59 Передачи мяча, 

подачи. Учебная 

игра. 

1 Стойка игрока, передвижения в стойке. Передачи мяча сверху и 

снизу в парах через сетку. Нижняя прямая подача. 

Совершенствование техники. 

60 Учебная игра в 

пионербол с 

элементами 

волейбола. 

 
Стойка игрока. Передвижения в стойке Передача мяча двумя 

руками сверху в парах. Передача мяча в парах через сетку; Приём 

мяча снизу двумя руками над собой и через сетку. Учебная игра 

пионербол с элементами волейбола. 

Легкая атлетика 8ч 

61 Низкий старт и 

стартовый разгон. 

Бег 30 м. 

1 Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег 

до 40 метров ( 2 серии). Бег с ускорением (30 – 40 м) с максимальной 

скоростью. Старты из различных и. п. Бег 30 м- на результат. 

62 Низкий старт. Бег 

60м. Метание 

мяча. 

1 Спец. беговые упр. Бег от 200 до 1000 м. Спортивные игры. Бег 60 

метров – на результат. Специальные беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, 

толкаясь вверх). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. и на заданное расстояние. 



63 Метание мяча с 

разбега. 

1 ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые 

упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с 

ноги на ногу, толкаясь вверх). Метание теннисного мяча с 11 – 13 

шагов разбега на дальность. и на заданное расстояние. 

64 Прыжок в длину с 

места. Бег 500 м. 

1 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, 

многоскоки. Прыжки в длину с места – на результат. Бег 500 м. – на 

результат. 

65 Бег 1000 м. 

Метание мяча. 

1 ОРУ в движении. Специальные беговые и прыжковые упражнения. 

Бег 1000 м. – на результат. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность, и на заданное расстояние. 

66 Бег 2000 м. 

Полоса 

препятствий 

1 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 2000 м. (м) и 1500м. (д) 

на результат. Полоса препятствий. 

67 Полоса 

препятствий Бег 

3000 м. б/у 

времени 

1 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег 3000 м. без учета 

времени. Полоса препятствий. 

68 Подведение 

итогов года. 

Полоса 

препятствий 

1 Полоса препятствий. Спортивные и подвижные игры по выбору 

учащихся. Проведение инструктажа по технике безопасности на 

снарядах во время летнего отдыха. Подведение итогов года. 



 

 

 


