


Пояснительная записка.

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 9-х классов
разработана в соответствии с Законом Российской Федерации от 29.12.2012г. №273-ФЗ
«Об образовании в Российской Федерации», федеральным компонентом государственного
образовательного  стандарта  основного  общего  образования,  основной  образовательной
программой  общего  и  среднего  общего  образования,  а  также  в  соответствии  с
рекомендациями примерной комплексной программы физического воспитания учащихся
1-11 классы /  авт.-сост. доктор педагогических наук  В.И.Лях,  кандидат педагогических
наук А.А.Зданевич.

Согласно  концепции  развития  содержания  образования  в  области  физической
культуры,  основой  образования  по  физической  культуре  является  двигательная
(физкультурная)  деятельность,  которая  непосредственно  связана  с  совершенствованием
физической  природы  человека.  В  рамках  школьного  образования  активное  освоение
данной  деятельности  позволяет  школьникам  не  только  совершенствовать  физические
качества  и  укреплять  здоровье,  осваивать  физические  упражнения  и  двигательные
действия,  но  и  успешно  развивать  психические  процессы  и  нравственные  качества,
формировать  сознание  и  мышление,  творческий  подход  и  самостоятельность.  В
соответствии  со  структурой  двигательной  (физкультурной)  деятельности  рабочая
программа  включает  в  себя  три  основных  учебных  раздела:  «Знания  о  физической
культуре»  (информационный  компонент  деятельности),  «Способы  двигательной
(физкультурной)  деятельности»,  «Физическое  совершенствование»  (процессуально-
мотивационный компонент деятельности). 

Целью курса  «Физическая  культура»  является  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. 
В  основной  школе  данная  цель  конкретизируется:  учебный  процесс  направлен  на
формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении
к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом
использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Образовательный  процесс  в  области  физической  культуры  строится  так,  чтобы
были решены следующие задачи: 

 укрепление  здоровья,  развитие  основных  физических  качеств  и  повышение

функциональных возможностей организма;

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими

упражнениями  с  общеразвивающей  и  корригирующей  направленностью,
техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

 освоение  знаний  о  физической  культуре  и  спорте,  их  истории  и  современном

развитии, роли в формировании здорового образа жизни;



 обучение  навыкам  и  умениям  в  физкультурно-оздоровительной  и  спортивно-

оздоровительной  деятельности,  самостоятельной  организации  занятий
физическими упражнениями;

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия

и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Ориентируясь  на  решение  задач  образования  школьников  в  области  физической
культуры, рабочая программа в своем предметном содержании направлена на:

 реализацию  принципа  вариативности,  который  лежит  в  основе  планирования

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся,
материально-  технической  оснащенностью  учебного  процесса,  региональными
климатическими условиями и видом учебного учреждения;

 реализацию  принципа  достаточности  и  сообразности,  определяющего

распределение  учебного  материала  в  конструкции  основных  компонентов
двигательной  (физкультурной)  деятельности,  особенностей  формирования
познавательной и предметной активности учащихся;

 соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к

сложному,  которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике
поэтапного  его  освоения,  перевода  учебных  знаний  в  практические  навыки  и
умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

 расширение  межпредметных  связей,  ориентирующих  учителя  во  время

планирования учебного материала на  то,  чтобы учитывать задачу формирования
целостного  мировоззрения  учащихся,  всестороннее  раскрытие  взаимосвязи  и
взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

 усиление  оздоровительного  эффекта,  достигаемого  в  ходе  активного

использования  школьниками  освоенных  знаний,  способов  и  физических
упражнений  в  физкультурно-оздоровительных  мероприятиях,  режиме  дня,
самостоятельных занятиях физически ми упражнениями.

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 9 класса рассчитана на
102 учебных часа.  Согласно учебному плану МАОУ Гуманитарный лицей на  изучение
курса «Физическая культура» отводится 3 часа в неделю. На проведение «Дней здоровья»
отводится 1 час в неделю, от общего хронометража дисциплины «Физическая культура».



I. Планируемые результаты освоения учебного предмета
«Физическая культура».

В соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного
стандарта  к  результатам  освоения  основной  образовательной  программы  общего
образования  данная  рабочая  программа  для  9  классов  направлена  на  достижение
учащимися предметных, метапредметных и личностных результатов.

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.

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.

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.

Личностные,  метапредметные  и  предметные  результаты  проявляются  в  разных
областях культуры (представлены в таблице).

Область
культуры

Результат освоения программного материала

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Познавательная  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.

Нравственная  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.

Трудовая  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.

Эстетическая  - красивая (правильная) осанка, умение ее длительно 
сохранять при разнообразных формах движения и 
передвижений;

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках 
принятых норм и представлений посредством занятий 
физической культурой;

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

Коммуникативная  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.

Физическая  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
Познавательная  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.

Нравственная  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.

Трудовая  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.

Эстетическая  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.

Коммуникативная  - 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.

Физическая  - 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
Выпускник
научится:

 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 в режиме
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 доврачебной 

помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 
занятий физическими упражнениями;

 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 
учетом 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 действия, 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 
функциональной направленности, данные контроля 
динамики индивидуального физического развития и 
физической подготовленности;

 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и 
туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 
направленность;

 проводить восстановительные мероприятия с 

использованием банных процедур и сеансов 
оздоровительного массажа.



II. Содержание учебного предмета «Физическая культура».

В  соответствии  со  структурой  двигательной  (физкультурной)  деятельности
программа  включает  в  себя  три  основных  учебных  раздела:  «Знания  о  физической
культуре»  (информационный  компонент  деятельности),  «Способы  двигательной
(физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности), «Физическое
совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности).

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о
развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как
«История  физической  культуры  и  ее  развитие  в  современном  обществе»,  «Базовые
понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают
сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях
развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного
отдыха  и  укрепления  здоровья  средствами  физической  культуры.  Кроме  этого,  здесь
раскрываются  основные  понятия  физической  и  спортивной  подготовки,  особенности
организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются
правила контроля и требования техники безопасности.

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания,
которые  ориентированы  на  активное  включение  учащихся  в  самостоятельные  формы
занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической
культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий
физической  культурой»  и  «Оценка  эффективности  занятий  физической  культурой».
Основным  содержанием  этих  тем  является  перечень  необходимых  и  достаточных  для
самостоятельной деятельности практических навыков и умений.

Раздел  «Физическое  совершенствование»,  наиболее  значительный  по  объему
учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю
физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя
несколько  тем:  «Физкультурно-оздоровительная  деятельность»,  «Спортивно-
оздоровительная  деятельность  с  общеразвивающей  направленностью»,  «Прикладно-
ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности». Их
содержание представлено в таблице.

Раздел «Физическое совершенствование»
Тема Содержание 

«Физкультурно-оздоровительная
деятельность»

-  ориентирована  на  решение  задач  по
укреплению  здоровья  учащихся.  Здесь
даются  комплексы  упражнений  из
современных  оздоровительных  систем
физического  воспитания,  помогающие
коррекции  осанки  и  телосложения,
оптимальному развитию систем дыхания и
кровообращения,  а  также  упражнения
адаптивной физической культуры, которые
адресуются в первую очередь школьникам,
имеющим  отклонения  в  физическом
развитии и в состоянии здоровья.

«Спортивно-оздоровительная
деятельность  с  общеразвивающей
направленностью»

-  ориентирована  на  физическое
совершенствование учащихся и включает в
себя  средства  общей  физической  и
технической подготовки. В качестве таких



средств  в  программе  предлагаются
физические  упражнения  и  двигательные
действия  из  базовых  видов  спорта
(гимнастики  с  основами  акробатики,
легкой  атлетики,  лыжных  гонок,
спортивных  игр).  Овладение
упражнениями  и  действиями  базовых
видов спорта раскрывается в программе с
учетом  их  использования  в  организации
активного  отдыха,  массовых  спортивных
соревнований.

«Прикладно-ориентированные
упражнения»

-  поможет  подготовить  школьников  к
предстоящей  жизни,  качественному
освоению различных профессий. Решение
этой  задачи  предлагается  осуществить
посредством  обучения  детей  жизненно
важным навыкам и  умениям  различными
способами,  в  вариативно  изменяющихся
внешних  условиях.  Данная  тема
представляется  весьма  важной  для
школьников,  которые  готовятся
продолжать  свое  образование  в  системе
средних  профессиональных  учебных
заведений.

«Упражнения  общеразвивающей
направленности»

-  предназначена  для  организации
целенаправленной физической подготовки
учащихся  и  включает  в  себя  физические
упражнения  на  развитие  основных
физических  качеств.  Эта  тема,  в  отличие
от  других  учебных  тем,  носит  лишь
относительно  самостоятельный  характер,
поскольку ее содержание должно входить в
содержание  других  тем  раздела
«Физическое совершенствование». В связи
с  этим  предлагаемые  упражнения
распределены по разделам базовых видов
спорта  и  сгруппированы  по  признаку
направленности  на  развитие
соответствующего  физического  качества
(силы,  быстроты,  выносливости  и  т.  д.).
Такое  изложение  материала  позволяет
учителю отбирать физические упражнения
и объединять  их в  различные комплексы,
планировать  динамику  нагрузок  и
обеспечивать преемственность в развитии
физических  качеств,  исходя  из
половозрастных  особенностей  учащихся,
степени  освоенности  ими  упражнений,
условий  проведения  уроков,  наличия
спортивного инвентаря и оборудования.



Содержание программного материала по физической культуре в 9 классе.

Баскетбол. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока.
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка
двумя  шагами  и  прыжком.  Повороты  без  мяча  и  с  мячом.  Комбинации  из  освоенных
элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).
Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от
плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках,
квадрате, круге). Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке
на  месте,  в  движении  по  прямой,  с  изменением  направления  движения  и  скорости.
Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. Техника
бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке. Индивидуальная техника защиты:
перехват  мяча.  Техника  перемещений,  владения  мячом:  комбинация  из  освоенных
элементов:  ловля,  передача,  ведение,  бросок.  Комбинация  из  освоенных  элементов
техники  перемещений.  Тактика  игры:  взаимодействие  трех  игроков  (тройка  и  малая
восьмерка). Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые
задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол.  Техника передвижений,  остановок,  поворотов  и  стоек:  комбинации из
освоенных  элементов  техники  передвижений  (перемещения  в  стойке,  остановки,
ускорения). Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку.
Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Техника подачи мяча: прием мяча, отраженного
сеткой.  Нижняя  и  верхняя  прямая  подача  мяча  в  заданную  часть  площадки.  Техника
прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных передачах. Техники
владения  мячом:  комбинации из  освоенных элементов:  прием,  передача,  удар.  Тактика
игры: Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. Овладение игрой: игры и игровые задания
с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). Игра по упрощенным правилам волейбола.
Развитие  выносливости,  скоростных  и  скоростно-силовых  способностей.  Бег  с
изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча. Бег с
ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в
высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты с
мячом и без  мяча.  Игровые упражнения с  набивным мячом,  в  сочетании с прыжками,
метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

Гимнастика с элементами акробатики. Строевые упражнения. Переход с шага на
месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по одному в колонны по
два, по четыре в движении. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами,
развитие  координационных,  силовых  способностей,  гибкости  и  правильной  осанки:
сочетание  различных  положений  рук,  ног,  туловища.  Сочетание  движений  руками  с
ходьбой  на  месте  и  в  движении,  с  маховыми  движениями  ногой,  с  подскоками,  с
приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой
для  плечевых,  локтевых,  тазобедренных,  коленных  суставов  и  позвоночника.
Общеразвивающие  упражнения  в  парах.  Мальчики:  с  набивным  и  большим  мячом,
гантелями (3-5 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты
и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках
силой;  длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.  Девочки:  равновесие на  одной;
выпад  вперед;  кувырок  вперед.  Висы и упоры:  мальчики:  подъем переворотом в  упор
махом  и  силой.  Подъем  махом  вперед  в  сед  ноги  врозь.  Махи  в  упоре  на  руках  с
разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор,  махом вперед сед ноги врозь,



кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед. Девочки: вис
прогнувшись на  нижней жерди с  опорой ног  о  верхнюю; переход в  упор на  нижнюю
жердь. Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах
и упорах, с гантелями, набивными мячами. Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув
ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110
см). Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: танцевальные шаги с махами ног и
поворотами на носках; подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнастической
скамейкой.

Легкая  атлетика.  Техника  спринтерского  бега:  низкий  старт  до  30  м.  Бег  с
ускорением от 70  до 80 м.  Скоростной бег  до  60 м.  Бег  на  результат 100 м.  Техника
длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. Техника прыжка в длину:
прыжки  в  длину  с  11-13  шагов  разбега  способом  «прогнувшись».  Техника  прыжка  в
высоту:  прыжки  в  высоту  с  7-9  шагов  разбега  способом  «перешагивание».  Техника
метания малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность, с
4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и на
заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с расстояния юноши -
до 18 м, девушки - 12-14 м. Развитие выносливости: бег с гандикапом, командами, в парах,
кросс до 3 км. Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания
в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей
весом до 3 кг. Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты
из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного
бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением
препятствий и на местности,  прыжки через  препятствия,  на точность приземления и в
зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.

III. Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на
освоение каждой темы.

№
п/п

Вид программного материала Количество часов
Класс

9
1. Базовая часть 68
1.1
.

Основы знаний о физической культуре. В процессе урока

1.2
.

Лёгкая атлетика. 20

1.3
.

Гимнастика с элементами акробатики. 18

1.4
.

Спортивные игры. Волейбол. 10

1.5
.

Спортивные игры. Баскетбол 10

1.6
.

Конькобежный спорт. 10

2. Вариативная часть 34
2.1
.

Спортивные игры. Баскетбол. Волейбол. 16

2.2
.

Гимнастика с элементами акробатики. 4

2.3 Русская лапта. 14



.
Итого 102


