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ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 

ВЫПУСКНИКОВ 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне 
ученик должен 

Знать/понимать: 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на 
укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 
вредных привычек; 

 способы контроля и оценки физического развития и физической 
подготовленности; 

 правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 
физическими упражнения различной направленности; 

Уметь: 
 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной 

и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции 
ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений 
атлетической гимнастики; 

 выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации; 
 преодолевать искусственные и естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов передвижения; 

 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и 
самостраховки; 

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах 
занятий физической культурой 

Использовать приобретенные знания умения в практической деятельности 
и повседневной жизни для: 

 повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

 подготовки к профессиональной деятельности и службе в 

Вооруженных Силах Российской Федерации; 

 организации и проведения индивидуального,  коллективного и 

семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

 активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования 

здорового образа жизни. 

Объяснять 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека; 

 цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и 

значение в современном мире, влияние на развитие массовой 

физической культуры и спорта высших достижений; 

 роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья 

человека, профилактика вредных привычек, ведения здорового образа 

жизни. 



Характеризовать: 
 индивидуальные особенности физического и психического развития и 

их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

 особенности функционирования основных органов и структур 

организма во время занятий физическими упражнениями; 

 особенности планирования индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности и контроль за их 

эффективностью; 

 особенности обучения и самообучения двигательным действиям; 

 особенности развития физических качеств на занятиях физической 

культурой; 

 -особенности форм   «урочных» и «внеурочных» занятий физическими 

упражнениями, основы структуры, содержания и направленности; 

Соблюдать правила: 

 личной гигиены и здорового образа жизни; 

 организации и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями и спортом; 

 культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий 

и соревнований; 

 профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах; 

 экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях 

физической культуры. 

 Проводить 

 самостоятельные занятия физическими упражнениями; 

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

 приѐмы страховки и самостраховки во время занятий физическими 

упражнениями; 

 приемы оказания, первой помощи при травмах и ушибах; 

 занятия физической культурой и спортивные соревнования с 

учащимися младших классов; 

 судейство по виду спорта. 

Составлять: 
 индивидуальные комплексы физических упражнений различной 

направленности. 

Определять: 
 уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности; 

 эффективность занятий физическими упражнениями; 

 функциональное состояние организма и физическую 

работоспособность; 

 дозировку физической нагрузки и направленность воздействий 

физических упражнений. 



Оценка успеваемости по физической культуре складывается из 
следующих показателей: оценка по теоретическим и методическим знаниям, 
оценок за качество овладения практическим материалом программы 
(техникой физических упражнений); выполнения учебных нормативов по 
отдельным видам физических упражнений. 
 

Содержание учебного предмета «физическая культура» 

 

Основы физической культуры и 

здорового образа жизни 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа 

жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы 

физического воспитания и спортивная подготовка. 

Олимпийские игры древности и современности. Достижения 

отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. 

Основные этапы развития физической культуры в России. 

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. 

Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением 

режимов физической нагрузки. 

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических 

упражнений. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и 

соревновательной деятельности1. 

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, 

физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. 

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-

двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования 

телосложения. 

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, 

функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем. 

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем 

физического воспитания, адаптивной физической культуры. 

Основы туристской подготовки. 

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, 

упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 

http://www.edusite.ru/DswMedia/index_l.html-_ftn1


Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, 

упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). 

Гимнастическая полоса препятствий.Опорные прыжки. Лазание по канату. 

Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные 

движения. 

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние 

и длинные дистанции, барьерный,эстафетный и кроссовый бег, прыжки в 

длину и высоту с разбега, метание малого мяча. 

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника 

выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений. 

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в 

баскетболе, волейболе,футболе, мини-футболе. 

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс. 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные 

и обрядовые игры. 

Элементы техники национальных видов спорта.  

   

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной 
направленностью. 

Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок 
вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим 
поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; 
юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, 
кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком 
вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в 
полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор 
присев; стойка на голове и руках силой из упора присев. 

Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла 
ноги в стороны; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; 
прыжок боком с поворотом на 90*. 

Лазание по канату – юноши: способом в три приема; способом в два 
приема. 

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое 
бревно - девушки: ходьба с различной амплитудой движений и 
ускорениями, поворотами в правую и левую стороны; передвижения 
приставными шагами (левым и правым боком); танцевальные шаги с махами 
ног и поворотами на носках; подскоки в полуприсед; стилизованные прыжки 
на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; упор присев 
и полушпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; 
прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой). 

Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком 
упор, перемах левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на 
согнутых руках; из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, 



толчком ног вис согнувшись; вис завесом коленом, опускание в упор присев 
через стойку на руках. 

Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания 
подъем разгибом (из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) 
ногой вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок 
прогнувшись. 

Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: наскок в упор, 
хождение на руках и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом с 
опорой о жердь; наскок в упор, передвижение в упоре прыжками, соскок 
махом назад с опорой о жердь; 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. 

Гимнастические брусья (разной высоты) - девушки: наскок в упор на 
нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* с опорой о жердь; 
махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю 
жердь; из виса присев на нижней жерди толчком двумя подъем в упор на 
верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к верхней махом 
одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о 
верхнюю жердь, махом одной и толчком другой переворот в упор на 
нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с 
опорой о жердь. 

Упражнения лыжной подготовки. Передвижение лыжными ходами 
(попеременным двухшажным; одновременным безшажным; 
одновременным двухшажным). 

Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в 
движении («переступанием»), при спусках («упором», «полуплугом»). 

Подъемы («полуелочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; 
«упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). 

Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне. 
Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну 

руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег 
(«спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»). 

Прыжки (в длину с места). 
Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя 

на колене, лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и 
разбега. 

Спортивные игры. Баскетбол: специальные упражнения и технические 
действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, 
«змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача 
мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, 
в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по 
правилам. 



Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; 
подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в 
движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные 
тактические действия, игра по правилам. 

Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы 
упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, 
координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. 
Специализированные полосы препятствий. 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-
образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта. 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности Составление и 
выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической 
подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по 
совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и 
развитию физических качеств (на примере одного из видов спорта). 

Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий 
спортивно-оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной 
динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий 
(на примере одного из видов спорта). 

Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного 
из видов спорта в качестве судьи или помощника судьи). 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

9 класс (102 часа в год) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Тема Кол-во 

часов 

1. Знания о физической культуре 6 

2. Лѐгкая атлетика 28 

3. Гимнастика с основами акробатики 20 

4. Лыжная подготовка 12 

6. Спортивные игры (волейбол) 20 

7. Спортивные игры (баскетбол) 16 

 Итого 102 



Календарно-тематическое планирование 

9 класс 

№ Тема урока Кол-во 
часов 

Дата 

По плану Факт. 

Знания о физической культуре ( 1 час) 
1 Организация и проведение пеших туристских  

походов. Требования к технике безопасности и 

бережное отношение к природе (экологические 

требования) 

1   

Легкая атлетика(14 часов) 
2 Бег с ускорением от 70 до 80 м 1   

3 Скоростной бег до 70 м 1   

4 Бег на результат 60 м 1   

5 Высокий старт. 1   

6 Бег в равномерном темпе: девочки  до 15 минут, 

мальчики до 20 мин 

1   

7 Кроссовый бег 1   

8 Бег 2000 м(мальчики), 1500м (девочки) 1   

9 Челночный бег. 1   

Прыжковые упражнения (3 часа) 
10 Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом  

"согнув ноги" 

1   

11 Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом  

"согнув ноги" 

1   

12 Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом  

"согнув ноги" 

1   

Метание малого мяча(3 часа) 
13 Метание теннисного мяча в вертикальную и 

горизонтальную цель(1х1 м)(девушки с 12-14м, 

юноши - до 16 м) 

1   

14 Метание малого мяча на дальность.    

15 Броски набивного мяча (2 кг - девушки и 3 кг 

юноши) двумя руками из-за головы с положения 

сидя на полу, от груди 

1   

Волейбол (11 часов) 
16 Стойка игрока, перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед 

1   

17 Ходьба и бег , выполнение заданий (сесть на пол, 

встать, подпрыгнуть и др.) 

1   

18 Прием и передача мяча двумя руками снизу на 

месте в паре, через сетку 

1   

19 Прием и передача мяча сверху двумя руками. 1   

20 Прием мяча  отраженного сеткой. 1   

21 Отбивание кулаком через сетку. 1   

22 Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 1   

23 Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 1   

24 Нижняя прямая подача в заданную часть 

площадки, прием подачи. 

1   



25 Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 1   

26 Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 1   

Знания о физической культуре ( 2 часа) 
27 Адаптивная физическая культура. 1   

28 Профессионально-прикладная физическая 

подготовка 

1   

Гимнастика с основами акробатики (20 часов) 

Организующие команды и приѐмы(2 часа) 
29 Построение и перестроение на месте. 

 

1   

30 Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 

шеренге; перестроения из колонны по одному в 

колонну по два, по четыре в движении 

1   

Акробатические упражнения и комбинации (9 ч) 
31 Из упора присев силой стойка на голове и руках; 

(мальчики). 

"Мост" и поворот в упор стоя на одном 

колене.(девочки) 

1   

32 Из упора присев силой стойка на голове и руках; 

(мальчики). 

"Мост" и поворот в упор стоя на одном 

колене.(девочки) 

1   

33 Кувырок вперед и назад.(мальчики и девочки) 

Длинный кувырок с трех шагов (мальчики). 

1   

34 Кувырок вперед и назад.(мальчики и девочки) 

Длинный кувырок с трех шагов (мальчики). 

1   

35 Акробатическая комбинация. 1   

36 Акробатическая комбинация. 1   

37 Акробатическая комбинация. 1   

38 Ритмическая гимнастика (девочки). 1   

39 Ритмическая гимнастика (девочки). 1   

Опорные прыжки (3ч) 
40 Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в ширину, 

высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком  (конь  в ширину, высота 

110 см). 

1   

41 Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в ширину, 

высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком  (конь  в ширину, высота 

110 см). 

1   

42 Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в ширину, 

высота 115 см). 

Девочки: прыжок боком  (конь  в ширину, высота 

110 см). 

1   

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики). (3 ч)., 

упражнения на гимнастическом бревне (девочки) (3 ч) 
43 Из виса - подъѐм переворотом в упор силой - 

перемах правой - сед верхом - спад завесом - 

перемах назад - оборот вперед - 

соскок.(мальчики). 

Передвижения ходьбой, приставными шагами 

1   



Повороты на месте, наклон вперед, стойка на 

коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок 

(вперед, прогнувшись)(девочки) 
44 Из виса - подъѐм переворотом в упор силой - 

перемах правой - сед верхом - спад завесом - 

перемах назад - оборот вперед - 

соскок.(мальчики). 

Передвижения ходьбой, приставными шагами 

Повороты на месте, наклон вперед, стойка на 

коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок 

(вперед, прогнувшись)(девочки) 

1   

45 Из виса - подъѐм переворотом в упор силой - 

перемах правой - сед верхом - спад завесом - 

перемах назад - оборот вперед - 

соскок.(мальчики). 

Передвижения ходьбой, приставными шагами 

Повороты на месте, наклон вперед, стойка на 

коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок 

(вперед, прогнувшись)(девочки) 

1   

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях (3 ч) 
46 Мальчики:  

Размахивание в упоре на руках - сед ноги врозь - 

перемах внутрь - соскок махом назад. 

Девочки:  

Из виса прогнувшись  на нижней жерди  с опорой 

ног о верхнюю жердь - перемах  правой ногой, 

сед на левом бедре - угол, опираясь левой рукой 

за верхнюю жердь, опираясь руками о верхнюю 

жердь - упор на верхней жерди - оборот вперед в 

вис на верхней жерди - соскок. 

1   

47 Мальчики:  

Размахивание в упоре на руках - сед ноги врозь - 

перемах внутрь - соскок махом назад. 

Девочки:  

Из виса прогнувшись  на нижней жерди  с опорой 

ног о верхнюю жердь - перемах  правой ногой, 

сед на левом бедре - угол, опираясь левой рукой 

за верхнюю жердь, опираясь руками о верхнюю 

жердь - упор на верхней жерди - оборот вперед в 

вис на верхней жерди - соскок. 

1   

48 Мальчики:  

Размахивание в упоре на руках - сед ноги врозь - 

перемах внутрь - соскок махом назад. 

Девочки:  

Из виса прогнувшись  на нижней жерди  с опорой 

ног о верхнюю жердь - перемах  правой ногой, 

сед на левом бедре - угол, опираясь левой рукой 

за верхнюю жердь, опираясь руками о верхнюю 

жердь - упор на верхней жерди - оборот вперед в 

вис на верхней жерди - соскок. 

1   

Знания о физической культуре ( 1час) 
49 Восстановительный массаж. 1   



Лыжная подготовка (лыжные гонки) (12 часов) 
50 Попеременный четырехшажный ход. 1   

51 Попеременный четырехшажный ход. 1   

52 Переход с попеременных ходов на 

одновременные. 

1   

53 Переход с попеременных ходов на 

одновременные. 

1   

54 Преодоление контруклонов. 1   

55 Преодоление контруклонов. 1   

56 Горнолыжная эстафета с преодолением 

препятствий. 

1   

57 Горнолыжная эстафета с преодолением 

препятствий. 

1   

58 Передвижение на лыжах до 5  км. 1   

59 Передвижение на лыжах до 5  км. 1   

60 Передвижение на лыжах до 5  км. 1   

61 Передвижение на лыжах до 5  км. 1   

Волейбол (9 часов) 
62 Прием и передача мяча двумя руками снизу на 

месте в паре, через сетку. 

1   

63 Прием и передача мяча сверху двумя руками. 1   

64 Прием мяча  отраженного сеткой. 1   

65 Отбивание кулаком через сетку. 1   

66 Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 1   

67 Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 1   

68 Нижняя прямая подача в заданную часть 

площадки, прием подачи. 

1   

69 Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 1   

70 Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 1   

Баскетбол (7 часов) 
71 Стойка игрока, перемещение в стойке 

приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. 

1   

72 Остановка двумя шагами и прыжком. 1   

73 Повороты без мяча и с мячом. 1   

74 Комбинация из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещение в стойке, остановка, 

поворот, ускорение). 

1   

75 Ведение мяча шагом, бегом, "змейкой", с 

обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости с пассивным 

сопротивлением защитника. 

1   

76 Ведение мяча в низкой, средней, высокой стойке 

на месте с пассивным сопротивлением 

защитника. 

1   

77 Передача мяча двумя руками от груди на месте и 

в движении с пассивным сопротивлением 

защитника. 

1   

Знания о физической культуре ( 2 часа) 
78 Проведение банных процедур. 1   

79 Доврачебная помощь во время занятий 1   



физической культурой и спортом. 

Спортивные игры(9 часов) 

Баскетбол (9 часов) 
80 Передача мяча одной рукой от плеча на месте. 1   

81 Передача мяча двумя руками с отскоком от пола 1   

82 Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. То же с пассивным 

противодействием. Максимальное расстояние до 

корзины 4,80 м 

1   

83 Броски одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. То же с пассивным 

противодействием. Максимальное расстояние до 

корзины 4,80 м 

1   

84 Штрафной бросок. 1   

85 Штрафной бросок. 1   

86 Вырывание и выбивание мяча. 1   

87 Игра по упрощенным правилам 1   

88 Игра по упрощенным правилам 1   

Легкая атлетика(14 часов) 

Беговые упражнения (8 часов) 
89 Низкий старт до 30 м. 1   

90 Бег с ускорением от 70 до 80 м. 1   

91 Скоростной бег до 70 м. 1   

92 Бег на результат 60 м. 1   

93 Бег в равномерном темпе: девочки  до 15 минут, 

мальчики до 20 мин 

1   

94 Кроссовый бег. 1   

95 Бег 2000 м(мальчики), 1500м (девочки). 1   

96 Челночный бег. 1   

Прыжковые упражнения (3 часа) 
97 Прыжок в высоту с 7-9  шагов разбега способом 

"перешагивание". 

1   

98 Прыжок в высоту с 7-9  шагов разбега способом 

"перешагивание" 

1   

99 Прыжок в высоту с 7-9  шагов разбега способом 

"перешагивание" 

1   

Метание малого мяча(3 часа) 
100 Метание теннисного мяча в вертикальную и 

горизонтальную цель(1х1 м)(девушки с 12-14м, 

юноши - до 16 м). 

1   

101 Метание малого мяча на дальность 1   

102 Броски набивного мяча (2 кг - девушки и 3 кг 

юноши) двумя руками из-за головы с положения 

сидя на полу, от груди 

1   

 


