


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

ОБЩАЯХАРАКТЕРИСТИКАУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества 

вфизически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться 

вразнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности 

физическойкультурыдлясамоопределения,саморазвитияисамоактуализации.Врабочейпрограмменашл

исвоиотражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития 

российскогообщества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования 

родителей,учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, 

внедрению новыхметодики технологий вучебно-воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически 

сложившеесяпредназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки 

учащихся 

кпредстоящейжизнедеятельности,укрепленияихздоровья,повышенияфункциональныхиадаптивныхво

зможностейсистеморганизма,развитияжизненноважныхфизическихкачеств. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой начального 

среднегообщего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к 

выполнениюнормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-

спортивного комплексаГТО». 

ЦЕЛИИЗУЧЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является 

формированиеразносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физическойкультуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовойдеятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе для 9 

класса данная цельконкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и 

потребностей школьников вбережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических, психических инравственных качеств, творческом использовании ценностей физической 

культуры в 

организацииздоровогообразажизни,регулярныхзанятияхдвигательнойдеятельностьюиспортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития 

физическихкачествифункциональныхвозможностейорганизмазанимающихся,являющихсяосновойукр

епления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. 

Существеннымдостижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и 

умений ворганизации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированнойфизическойкультурой,возможностьюпознаниясвоихфизическихспосбностейиихцеле

направленного развития. 

Воспитывающеезначениерабочейпрограммызаключаетсявсодействииактивнойсоциализациишколь

ников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российскогоолимпийского 

движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современномуразвитию. В число 

практических результатов данного направления входит формированиеположительных навыков и 

умений в общении и взаимодействии со сверстниками и 

учителямифизическойкультуры,организациисовместнойучебнойиконсультативнойдеятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образованияв 

основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства вразвитии 

их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи 



становитсявозможнойнаосновесодержанияучебнойдисциплины«Физическаякультура»,которое 

представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информационным (знанияо 

физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-

процессуальным(физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностнозначимого смысла, 

содержание рабочей программы представляется системой модулей, 

которыевходятструктурнымикомпонентамивраздел«Физическоесовершенствование». 

Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:гимнастика,лёгкаяатлетика,зимние виды 

спорта 

(на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. Данные модули в своём предметномсодержании 

ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность учащихся, освоение 

имитехническихдействийифизическихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта. 

Вариативныемодулиобъединеныврабочейпрограммемодулем«Спорт»,содержаниекоторогоразрабатывается 

образовательной организацией на основе Примерных модульных программ пофизической культуре для 

общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерствомпросвещения Российской Федерации. 

Основной содержательной направленностью вариативныхмодулей является подготовка учащихся к выполнению 

нормативных требований Всероссийскогофизкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в 

соревновательнуюдеятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации,модуль 

«Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержаниябазовой физической 

подготовки, национальных видов спорта, современных оздоровительных систем.В настоящей рабочей программе 

в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля,представленопримерное содержание«Базовой 

физическойподготовки». 

МЕСТОУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»ВУЧЕБНОМПЛАНЕ 

В 9 классе на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 70 часов.Вариативные модули (не менее 1 

часа в неделю) могут быть реализованы во внеурочнойдеятельности, в том числе в форме сетевого 

взаимодействия с организациями системыдополнительногообразованиядетей. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты,зафиксированные в 

Федеральном государственном образовательном стандарте основного 

общегообразованияив«Универсальномкодификатореэлементовсодержанияитребованийкрезультатамосвоенияосн

овнойобразовательнойпрограммы основногообщегообразования».



СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание 

иформы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; 

организацияспортивнойработы вобщеобразовательной школе. 

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий 

физическойкультурой,ихсвязьсукреплением здоровья,организацией отдыхаи досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания 

иправилспортивнойборьбы.РасцветизавершениеисторииОлимпийскихигрдревности. 

Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь 

сумственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение 

основныхиндивидуальныхвидовдеятельности,ихвременныхдиапазоновипоследовательностиввыполн

ении 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как 

показательфизического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной 

и бытовойдеятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление комплексов 

физическихупражненийскоррекционнойнаправленностьюиправилихсамостоятельногопровед

ения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и 

вдомашнихусловиях;подготовкаместзанятий,выбородеждыиобуви;предупреждениетравматизма. 

Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе 

самостоятельныхзанятийфизической культуры и спортом. 

Составлениедневникафизическойкультуры. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль 

изначение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни 

современногочеловека.Упражненияутреннейзарядкиифизкультминуток,дыхательнойизрительнойги

мнастикивпроцессеучебныхзанятий;закаливающиепроцедурыпослезанятийутреннейзарядкой. 

Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов; развитие координации; 

формированиетелосложенияс использованием внешнихотягощений. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Рольизначениеспортивно-

оздоровительнойдеятельностивздоровом образежизни современногочеловека. 

Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги 

«скрестно»;кувыркиназадизстойкиналопатках(мальчики).Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозл

аногиврозь (мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с последующим 

спрыгиванием(девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и 

на90°, лёгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным 

шагом(девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и 

левымбоком; лазанье разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом вверх. 

Расхождениенагимнастическойскамейкеправыми левымбокомспособом«удерживаязаплечи». 

Модуль«Лёгкаяатлетика».Бегнадлинныедистанциисравномернойскоростьюпередвижениясвысокого 

старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки вдлинус 

разбегаспособом «согнувноги»;прыжки ввысоту спрямого разбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча 

надальностьс трёх шаговразбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным 

ходом;повороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём 

попологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших 



бугров ивпадинпри спуске с пологого склона. 

 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и вдвижении «по 

прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди сместа;ранее разученные 

техническиедействияс мячом. 

Волейбол.Прямаянижняяподачамяча;приёмипередачамячадвумярукамиснизуисверхунаместеи 

вдвижении;ранееразученные техническиедействиясмячом. 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановкакатящегося 

мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»;обводкамячом 

ориентиров(конусов). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений,упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта,техническихдействийспортивныхигр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО сиспользованием средств 

базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных 

системфизическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.



ПЛАНИРУЕМЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

РоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсменов-олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 

уважатьтрадициии принципысовременных Олимпийскихигр иолимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия 

приорганизации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и 

спортом,оздоровительныхмероприятий вусловиях активного отдыхаи досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 

занятийфизическойкультурой,участиявспортивныхмероприятиях исоревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правилатехникибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическойкультуройиспортом; 

стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыдвиженияителосложения,са

мовыражениювизбранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 

основенаучныхпредставленийозакономерностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленности

сучётомсамостоятельныхнаблюдений заизменением ихпоказателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в 

егоукрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятийфизическойкультуройиспортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубноговлияниявредныхпривычекнафизическое,психическоеисоциальноездоровьечеловека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятияпо регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма 

послезначительныхумственных и физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом,проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест 

занятий, выборуспортивногоинвентаряи оборудования,спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 

походов,противостоятьдействиямипоступкам, приносящимвредокружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполненииучебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисоревновательнойдеятельно

сти; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой,планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных 

интересов ипотребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания 

испортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 

практическойдеятельности,общениисосверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальныепознавательныедействия: 

проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностиисовременныхОлимпи

йскихигр, выявлятьих общностьи различия; 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийскогодвижения,приводитьпримерыеё гуманистической направленности; 



анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительныхкачествличности,устанавливатьвозможностьпрофилактикивредныхпривычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевоепредназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями 

техникибезопасностивовремяпередвиженияпо маршрутуиорганизации бивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениямипоказателейработоспособности; 

устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяивыявлятьпричины 

нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений попрофилактикеи 

коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачеств,состояниемздоровьяифункциональными

возможностямиосновныхсистеморганизма; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизическогоупражнения и возможностью 

возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятийфизическойкультурой и спортом; 

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждуподготовкойместзанятийнаоткрытыхплощадкахи 

правилами предупреждениятравматизма. 

Универсальныекоммуникативныедействия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцахтехники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования 

самостоятельных занятийфизическойи технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

даннымивозрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых 

правил ирегулироватьнагрузкупочастоте пульсаивнешнимпризнакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 

элементыдвижений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность 

решениязадачобучения;оцениватьэффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцо

м; 

наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическихупражненийдругимиучащи

мися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы ихустранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения,рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины 

их появления,выяснятьспособы их устранения. 

Универсальныеучебныерегулятивныедействия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с 

разнойфункциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 

организма,развитиеегорезервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпро

б; 

составлятьивыполнятьакробатическиеигимнастическиекомплексыупражнений,самостоятельноразучи

ватьсложно-координированныеупражнениянаспортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться 

науказания учителя и правила игры при возникновенииконфликтных и нестандартных 

ситуаций,признаватьсвоёправоиправодругихнаошибку,правонаеёсовместноеисправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуютпри совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к 

ошибкам игроковсвоейкоманды и команды соперников; 



организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятельныхзанятий 

физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера 

ипризнаковполученной травмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ 

Кконцуобученияв9классеобучающийсянаучится: 

выполнятьтребованиябезопасностинаурокахфизическойкультуры,насамостоятельныхзанятияхфизическимиупраж

нениями вусловиях активного отдыхаи досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со 

стандартами,составлятькомплексыупражненийпокоррекцииипрофилактикееёнарушения,планироватьихвыполнен

иеврежиме дня; 

составлятьдневникфизическойкультурыивестивнёмнаблюдениезапоказателямифизическогоразвития и 

физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведениясамостоятельныхзанятий; 

осуществлятьпрофилактикуутомлениявовремяучебнойдеятельности,выполнятькомплексыупражненийфизкультм

инуток,дыхательной изрительной гимнастики; 

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости,координациии 

формирование телосложения; 

выполнятьопорныйпрыжоксразбегаспособом«ногиврозь»(мальчики)испособом 

«напрыгиванияспоследующимспрыгиванием»(девочки); 

выполнятьупражненияввисахиупорахнанизкойгимнастическойперекладине(мальчики);впередвижениях по 

гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами,подпрыгиваниемна двухногах на местеи 

спродвижением (девочки); 

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверхипо 

диагонали; 

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной 

дистанции;демонстрироватьтехникупрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги»; 

передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — 

имитацияпередвижения); 

демонстрироватьтехническиедействиявспортивныхиграх: 

баскетбол(ведениемячасравномернойскоростьювразныхнаправлениях;приёмипередачамячадвумяруками отгруди 

с места и вдвижении); 

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямаянижняяподача); 

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча,ударпо 

неподвижному мячу снебольшого разбега); 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётоминдивидуальныхи 

возрастно-половых особенностей.



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№

п/п 

Наименованиеразделовитемпрограммы Количествочасов Датаизуч

ения 

Видыдеятельности Виды,фо

рмыконт

роля 

Электронные(ци

фровые)образова

тельныересурсы всего контрольные

работы 

практические

работы 

Раздел1.ЗНАНИЯОФИЗИЧЕСКОЙКУЛЬТУРЕ 

1.1. Знакомствоспрограммнымматериаломитребованиямикегоосвоен

ию 

4 1 3 
 

описывают основные формы оздоровительных 

занятий,конкретизируютихзначениедляздоровьячеловека:утрен

няязарядка; физкультминутки и физкультпаузы, прогулки 

изанятиянаоткрытомвоздухе,занятияфизическойкультурой,тре

нировочныезанятияповидамспорта;; 

Устныйо

прос; 

зачет 

https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

 

1.2. Знакомствоссистемойдополнительногообученияфизическойкульту

реиорганизациейспортивнойработывшколе 

4 1 3 
 

интересуютсяработойспортивныхсекцийиихрасписанием;; Устный

опрос; 

зачет 

https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 
 

1.3. Знакомствоспонятием«здоровыйобразжизни»изначениемздоровог

о образа жизни в жизнедеятельности современногочеловека 

4 1 3 
 

описывают основные формы оздоровительных 

занятий,конкретизируютихзначениедляздоровьячеловека:утрен

няязарядка; физкультминутки и физкультпаузы, прогулки 

изанятиянаоткрытомвоздухе,занятияфизическойкультурой,тре

нировочныезанятияповидамспорта;; 

Устный

опрос; 

зачет 

https://resh.edu.ru/sub
ject/9/ 

1.4. ЗнакомствосисториейдревнихОлимпийскихигр 4 1 3 
 

характеризуют Олимпийские игры как яркое 

культурноесобытиеДревнегомира;излагаютверсиюихпоявлени

яипричинызавершения;; 

Устный

опрос; 

зачет 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

Итогопоразделу 16 
 

Раздел2.СПОСОБЫСАМОСТОЯТЕЛЬНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1. Режимдняиегозначениедлясовременногошкольника 1 0 1 
 

устанавливают причинно-следственную связь между 

видамидеятельности, их содержанием и напряжённостью 

ипоказателямиработоспособности;; 

Устный

опрос; 

https://resh.edu.ru/sub
ject/9/ 

2.2. Самостоятельноесоставлениеиндивидуальногорежимадня 2 0 2 
 

устанавливают причинно-следственную связь 

междупланированиемрежимадняшкольникаиизменениямипока

зателейработоспособностивтечениедня.; 

работа 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.3. Физическоеразвитиечеловекаифакторы,влияющиенаегопоказате

ли 

1 0 1 
 

знакомятсяспонятием«физическоеразвитие»взначении 

«процессвзросленияорганизмаподвлияниемнаследственныхпро

грамм»;; 

Устный

опрос; 

https://resh.edu.ru/sub
ject/9/ 

2.4. Осанкакакпоказательфизическогоразвитияиздоровьяшкольника 1 0 1 
 

знакомятсяспонятиями«правильнаяосанка»и«неправильнаяоса

нка», видами осанки и возможными причинаминарушения;;  

работа 

науроке; 

; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.5. Измерениеиндивидуальныхпоказателейфизическогоразвития 1 0 1 
 

знакомятся с понятием «работоспособность» и 

изменениямипоказателейработоспособностивтечениедня;;  

работа 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub
ject/9/ 

2.6. Упражнениядляпрофилактикинарушенияосанки 2 0 2 
 

знакомятсяспонятиями«правильнаяосанка»и«неправильнаяоса

нка», видами осанки и возможными причинаминарушения;;  

работа 

науроке; 
https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 

/ 



2.7. Организацияипроведениесамостоятельныхзанятий 2 0 2 
 

рассматриваютвозможныевидысамостоятельныхзанятийнаоткр

ытых площадках и в домашних условиях, приводятпримеры их 

целевого предназначения 

(оздоровительныемероприятияврежимедня,спортивныеигрыир

азвлечениясиспользованиемфизическихупражненийидр.);;  

Устный

опрос; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.8. Процедураопределениясостоянияорганизмаспомощьюодномомент

нойфункциональнойпробы 

2 0 2 
 

разучиваютспособпроведенияодномоментнойпробы 

всостоянииотносительногопокоя,определяютсостояниеорганиз

мапоопределённойформуле;; 

Устный

опрос; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.9. Исследованиевлиянияоздоровительныхформзанятийфизи

ческойкультуройнаработусердца 

2 0 2 
 

проводятанализнагрузоксамостоятельныхзанятийиделаютвыво

доразличииихвоздействийнаорганизм.; 

работа 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.10 Ведениедневникафизическойкультуры 2 0 2 
 

составляютдневникфизическойкультуры; Устный

опрос; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

Итогопоразделу 16 
 

Раздел3.Конькобежная подготовка 

3.1. Модуль«Зимниевидыспорта».Конькобежная подготовка. Техника 

безопасности на уроке. 

1 0 1 
 Катание на координацию, катание с работой рук. 

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 
 

работа 

науроке;  

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.2. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег по прямой, по повороту, равновесие на 

правой, левой ноге. Торможение. 

1 0 1 
 Старт, стартовый разгон, вход в поворот, равновесие, торможение. 

Демонстрировать технику старта, поворота, торможения. 

 

Работа 

на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.3. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на выносливость, катание на 

координацию. 

1 0 1 
 Катание 2000-2400 метров. Подвижные игры «Щука» 

Применять технику катания в подвижных играх. 

 

работа 

науроке; 

; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.4. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на выносливость, катание на 

координацию. 
1 1 0 

 Катание 2000-2400 метров. Подвижные игры «Щука» 

Применять технику катания в подвижных играх. 

 

зачет; https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.5. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 0 1 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона. 

 

работа 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.6. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие скоростной 

выносливости, развитие быстроты. 

1 0 1 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона 
работа 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.7. Модуль«Зимниевидыспорта».Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1  Катание на координацию, катание с работой рук. 

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 
 

работа 

науроке;  

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.8. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег по прямой, по повороту, равновесие на 

правой, левой ноге. Торможение. 

1 0 1 
 Старт, стартовый разгон, вход в поворот, равновесие, торможение. 

Демонстрировать технику старта, поворота, торможения. 

 

Работа 

на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.9. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на выносливость, катание на 

координацию. 

1 0 1 
 Катание 2000-2400 метров. Подвижные игры «Щука» 

Применять технику катания в подвижных играх. 

 

работа 

науроке; 

; 

https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 
 



3.10. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на выносливость, катание на 

координацию. 
1 1 0 

 Катание 2000-2400 метров. Подвижные игры «Щука» 

Применять технику катания в подвижных играх. 

 

зачет; https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.11. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 0 1 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона. 

 

работа 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.12. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие скоростной 

выносливости, развитие быстроты. 

1 0 1 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона 
работа 

науроке; 
https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 
 

3.13.. Модуль«Зимниевидыспорта».Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1 
 Катание на координацию, катание с работой рук. 

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 

 

Работа на 

уроке; 
https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 
 

3.14. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на выносливость, катание на 

координацию. 
1 1 0 

 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона. 

 

Зачет;раб

ота 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.15. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 1 0 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона 
Зачет;раб

ота 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.16. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие скоростной 

выносливости, развитие быстроты. 

1 1 0 
 Катание на координацию, катание с работой рук. 

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 

 

Зачет;раб

ота 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.17. Модуль«Зимниевидыспорта».Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 1 0 
 Катание на координацию, катание с работой рук. 

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 

 

Зачет;раб

ота 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.18. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег по прямой, по повороту, равновесие на 

правой, левой ноге. Торможение. 

1 1 0 
 Старт, стартовый разгон, вход в поворот, равновесие, торможение. 

Демонстрировать технику старта, поворота, торможения. 

 

Зачет;раб

ота 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.19. Модуль«Зимниевидыспорта».Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1 
 Катание на координацию, катание с работой рук. 

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 

 

Работа на 

уроке; 
https://resh.edu.ru/su

bject/9/ 
 

3.20. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на выносливость, катание на 

координацию. 
1 0 1 

 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона. 

 

работа 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.21. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 0 1 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона 
работа 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.22. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие скоростной 

выносливости, развитие быстроты. 

1 1 0 
 Катание на координацию, катание с работой рук. 

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 

 

Зачет;раб

ота 

науроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

Итогопоразделу   22 
 

Раздел4.СПОРТ 

4.1. Физическая подготовка: освоение содержания 

программы,демонстрация приростов в показателях 

физическойподготовленностиинормативныхтребованийкомплекс

аГТО 

16 
   6   10  

осваиваютсодержанияПримерныхмодульныхпрограммпофиз

ической культуре или рабочей программы 

базовойфизическойподготовки;; 

демонстрируют приросты в показателях 

физическойподготовленностиинормативныхтребованийкомплекс

Зачет, работа 

на уроке 
https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 



аГТО; 

Итогопоразделу 16 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 70 18 52 
 



ПОУРОЧНОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№

п/

п 

Темаурока Количествочасов Датаизуч

ения 

Виды, 

формыконтр

оля 
всего контрольные

работы 

практические

работы 

1. Знакомствоспрограммнымматериа

ломитребованиямикегоосвоению 
1 1 0  Устныйопрос;зачет 

2. 
Знакомствоспрограммнымматериал

омитребованиямикегоосвоению 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

3. 
Знакомствоспрограммнымматериал

омитребованиямикегоосвоению 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

4. 
Знакомствоспрограммнымматериал

омитребованиямикегоосвоению 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

5. 
Знакомствоссистемойдополнительно

гообученияфизическойкультуреиорг

анизациейспортивнойработывшкол

е 

1 1 0  Устныйопрос; зачет 

6. 
Знакомствоссистемойдополнительно

гообученияфизическойкультуреиорг

анизациейспортивнойработывшкол

е 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

7. 
Знакомствоссистемойдополнительно

гообученияфизическойкультуреиорг

анизациейспортивнойработывшкол

е 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

8. 
Знакомствоссистемойдополнительно

гообученияфизическойкультуреиорг

анизациейспортивнойработывшкол

е 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

9. 
Знакомствоспонятием«здоровыйобр

азжизни»изначениемздорового 

образа жизни в жизнедеятельности 

современногочеловека 

1 1 0  Устныйопрос; зачет 

10. 
Знакомствоспонятием«здоровыйобр

азжизни»изначениемздорового 

образа жизни в жизнедеятельности 

современногочеловека 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

11. 
Знакомствоспонятием«здоровыйобр

азжизни»изначениемздорового 

образа жизни в жизнедеятельности 

современногочеловека 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

12. 
Знакомствоспонятием«здоровыйобр

азжизни»изначениемздорового 

образа жизни в жизнедеятельности 

современногочеловека 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

13. 
ЗнакомствосисториейдревнихОлимп

ийскихигр 1 1 0  Устныйопрос; зачет 

14. 
ЗнакомствосисториейдревнихОлимп

ийскихигр 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

15. 
ЗнакомствосисториейдревнихОлимп

ийскихигр 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

16. 
ЗнакомствосисториейдревнихОлимп

ийскихигр 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

17. Режимдняиегозначениедлясовреме

нногошкольника 
1 1 0  Устныйопрос, зачет 

18. Самостоятельноесоставлениеиндив

идуальногорежимадня 
1 1 0  Устныйопрос, зачет 

19. Физическоеразвитиечеловекаифак

торы,влияющиенаегопоказатели 
1 0 1  Устныйопрос, зачет 

20. Осанкакакпоказательфизическогор

азвитияиздоровьяшкольника 
1 0 1  Устныйопрос, зачет 

21. Измерениеиндивидуальныхпоказат

елейфизическогоразвития 
1 1 0  Устныйопрос, зачет 

22. Упражнениядляпрофилактикинару

шенияосанки 
1 1 0  Устныйопрос, зачет 

23. Упражнениядляпрофилактикинару

шенияосанки 
1 0 1  Устныйопрос, зачет 

24. Организацияипроведениесамостоят

ельныхзанятий 
1 0 1  Устныйопрос, зачет 

25. Процедураопределениясостоянияор

ганизмаспомощьюодномоментнойф
1 0 1  Устныйопрос, зачет 



ункциональнойпробы 

26. Процедураопределениясост

оянияорганизмаспомощью

одномоментнойфункциона

льнойпробы 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

27. Исследованиевлиянияоздоровитель

ныхформзанятийфизическойкульт

уройнаработусердца 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

28. Исследованиевлиянияоздоровитель

ныхформзанятийфизическойкульт

уройнаработусердца 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

29. Ведениедневникафизическойкульту

ры 
1 1 0  Устныйопрос, зачет 

30. Ведениедневникафизическойкульту

ры 
1 0 1  Устныйопрос, зачет 

31. Модуль«Зимниевидыспорта».Конькобе

жная подготовка. Техника безопасности 

на уроке. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

32. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег по 

прямой, по повороту, равновесие на 

правой, левой ноге. Торможение. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

33. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на 

выносливость, катание на 

координацию. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

34. 
Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на 

выносливость, катание на 

координацию. 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

35. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие 

скоростной выносливости, развитие 

быстроты. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

36. Модуль«Зимниевидыспорта».

Развитие скоростной 

выносливости, развитие 

быстроты. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

37. Модуль«Зимниевидыспорта».Свободно

е катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

38. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег по 

прямой, по повороту, равновесие на 

правой, левой ноге. Торможение. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

39. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на 

выносливость, катание на 

координацию. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

40. 
Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на 

выносливость, катание на 

координацию. 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

41. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие 

скоростной выносливости, развитие 

быстроты. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

42 Модуль«Зимниевидыспорта».

Развитие скоростной 

выносливости, развитие 

быстроты. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

43. Модуль«Зимниевидыспорта».Свободно

е катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

44. 
Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на 

выносливость, катание на 

координацию. 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

45. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие 

скоростной выносливости, развитие 

быстроты. 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

46. Модуль«Зимниевидыспорта».

Развитие скоростной 

выносливости, развитие 

быстроты. 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

47. Модуль«Зимниевидыспорта».Свободно

е катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

48. Модуль«Зимниевидыспорта».Бег по 

прямой, по повороту, равновесие на 

правой, левой ноге. Торможение. 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

49. Модуль«Зимниевидыспорта».Свободно

е катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 



50. 
Модуль«Зимниевидыспорта».Бег на 

выносливость, катание на 

координацию. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

51. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие 

скоростной выносливости, развитие 

быстроты. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

52. Модуль«Зимниевидыспорта».

Развитие скоростной 

выносливости, развитие 

быстроты. 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

53. Модуль«Зимниевидыспорта».Развитие 

скоростной выносливости, развитие 

быстроты. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

54. Модуль«Зимниевидыспорта».

Развитие скоростной 

выносливости, развитие 

быстроты. 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

55. Вводный урок «техника 

безопасности» 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

56. 
освоение содержания 

программы,демонстрация 

приростов в показателях 

физическойподготовленностиинорм

ативныхтребованийкомплексаГТО 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

57. 
освоение содержания 

программы,демонстрация 

приростов в показателях 

физическойподготовленностиинорм

ативныхтребованийкомплексаГТО 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

58. Легкая атлетика . спортивные  игры. 1 1 0  Устныйопрос, зачет 

59. Подвижные игры 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

60. Игры эстафеты 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

61. освоение содержания 

программы,демонстрация 

приростов в показателях 

физическойподготовленностиинорм

ативныхтребованийкомплексаГТО 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

62. 
освоение содержания 

программы,демонстрация 

приростов в показателях 

физическойподготовленностиинорм

ативныхтребованийкомплексаГТО 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

63. 
освоение содержания 

программы,демонстрация 

приростов в показателях 

физическойподготовленностиинорм

ативныхтребованийкомплексаГТО 

1 0 1  Устныйопрос, зачет 

64. 
освоение содержания 

программы,демонстрация 

приростов в показателях 

физическойподготовленностиинорм

ативныхтребованийкомплексаГТО 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

65. Легкая атлетика . спортивные  игры. 1 1 0  Устныйопрос, зачет 

66. Подвижные игры 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

67. 
Ведениедневникафизическойкульту

ры 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

68. 
Ведениедневникафизическойкульту

ры 1 0 1  Устныйопрос, зачет 

69. 
освоение содержания 

программы,демонстрация 

приростов в показателях 

физическойподготовленностиинорм

ативныхтребованийкомплексаГТО 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

70. 
освоение содержания 

программы,демонстрация 

приростов в показателях 

физическойподготовленностиинорм

ативныхтребованийкомплексаГТО 

1 1 0  Устныйопрос, зачет 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВ

ПОПРОГРАММЕ 

70 26 44 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕУЧЕБНЫЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧЕНИКА 

Физическаякультура.5-

9класс/ВиленскийМ.Я.,ТуревскийИ.М.,ТорочковаТ.Ю.идругие;подредакциейВиленскогоМ.Я.,Акционе

рноеобщество«Издательство«Просвещение»; 

Введитесвойвариант: 

МЕТОДИЧЕСКИЕМАТЕРИАЛЫДЛЯУЧИТЕЛЯ 

Физическаякультура.5-

9классы.РабочиепрограммыпоучебникамМ.Я.Виленского,В.И.Ляха.Автор:РощинаГ.О.,2021г.Серия:ФГ

ОС. Планирование учебнойдеятельности 

 Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. Кикотия В.Я., БарчуковаИ.С.. -М.: 

Юнити, 2017. - 288 c. 

 Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. В.Я. Кикотя, И.С. Барчукова. -М.: 

Юнити, 2016. - 431 c. 

 Баженова, Е.А. Английский язык для направления "Физическая культура" / Е.А. Баженова. - М.: 

Academia, 2018. - 192 c. 

Бароненко, В.А. Здоровье и физическая культура студента: Учебное пособие / В.А. Бароненко, Л. А. 

Рапопорт. - М.: Альфа-М, 2017. - 352 c. 

 Барчуков, И.С. Физическая культура / И.С. Барчуков. - М.: Academia, 2017. - 304 c. 

 

ЦИФРОВЫЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕРЕСУРСЫИРЕСУРСЫСЕТИИНТЕРНЕТ 

Национальная информационная сеть «Спортивная Россия». Ресурс содержит в себе разнообразные виды 

информации о спорте. Каталог интернет-ресурсов, Отраслевой банк данных, Спортивный фотобанк, 

Календарь региональных мероприятий , Государственные и общественные спортивные организации. 

Предусмотрен поиск органов управления физической культурой и спортом зарубежных стран, 

http://www.infosport.ru 

Национальная информационная сеть «Спортивная Россия». Ресурс содержит в себе разнообразные виды 

информации о спорте. Каталог интернет-ресурсов, Отраслевой банк данных, Спортивный фотобанк, 

Календарь региональных мероприятий , Государственные и общественные спортивные организации. 

Предусмотрен поиск органов управления физической культурой и спортом зарубежных стран, 

http://www.infosport.ru 

Научный портал «Теория. Ру». С помощью портала Вы можете ознакомиться с новыми и архивными 

номерами научных журналов «Теория и практика физической культуры» и «Физическая культура: 

воспитание, образование, тренировка», приобрести книги, посвященные новейшим исследованиям в 

области физической культуры и спорта, подписаться на рассылку новостей спортивной науки. Если Вы 

- студент или аспирант, то на научном портале Вы найдете для себя массу полезной информации о 

предстоящих выставках, конференциях и конгрессах, а также сможете скачать авторефераты 

докторских и кандидатских диссертаций, рефераты и книги. Если же Вы просто любите спорт, этот 

портал тоже для Вас. Здесь Вы найдете много интересной информации по интересующим Вас вопросам. 

http://www.teoriya.ru/  

Сайт «Я иду на урок физкультуры» создан на основе материалов журнала «Спорт в  

школе»Издательского дома «Первое сентября». http://spo.1september.ru/urok/ 



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕОБОРУДОВАНИЕ 

Спортивный инвентарь. 
 

ОБОРУДОВАНИЕДЛЯПРОВЕДЕНИЯПРАКТИЧЕСКИХРАБОТ 

 

Спортивный инвентарь. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Пояснительная записка 
 

Рабочая программа «Общая физическая подготовка» для 9 класса разработана в 

соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования и примерной программой основного общего образования по 

физической культуре, с учетом комплексной программы физического воспитания 

учащихся В. И. Ляха, А. А. Зданевича. Рабочая программа рассчитана на преподавание 1 

час в неделю, 35 часа в год (35 учебных недели). 

Цель программы: 

- освоение учащимися основ физкультурной деятельности с общефизической и 

спортивно-оздоровительной направленностью. 

- содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической 

культуры личности школьника. 

Задачи физического воспитания учащихся направлены на: 

- укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и формирование 

двигательного опыта, воспитание активности и самостоятельности в двигательной 

деятельности; 

- развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение 

разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, легкоатлетических и 

других физических упражнений общеразвивающей направленности; 

- формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в 

режиме учебного дня, воспитание культуры общения со сверстниками и сотрудничества 

в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; 

обучение простейшим способам измерения показателей физического состояния и 

развития (рост, вес, пульс и т.д.) 

В соответствии с требованиями учебной программы по физическому воспитанию 

главными задачами для учителя являются: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому физическому 

развитию; 

- развитие координационных способностей; 



- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня; 

- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм; 

- воспитание морально-волевых качеств; 

- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности; 

- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими упражнениями; 

- развитие умения контролировать уровень своей двигательной активности. 

Планируемый результат предмета 

- повысится выносливость и сила; 

- разовьётся гибкость и эластичность мышц и связок, что снижает риск получения травм; 

- сформируется правильная осанка, предотвращается развитие сколиоза и плоскостопия; 

- повысится устойчивость к заболеваниям; 

- улучшится сон и пищеварение; 

- разовьётся координация и ловкость; 

- регулярные физические занятия благотворно скажутся на поведении и эмоциональном 

состоянии вашего ребенка. 

Формируемые универсальные учебные действия (УУД) на занятиях: 

личностные (Л): способность к саморазвитию, мотивация к познанию, личностная 

позиция, российская и гражданская идентичность; ценностные установки, нравственная 

ориентация, личностная саморефлексия, ценностные установки, нравственная 

ориентация; извлечение информации, ориентирование в своей системе знаний; 

регулятивные (Р): умение понять свои интересы, увидеть задачу, выразить её словесно, 

соотнесение результата своей деятельности с целью и оценка его, преодоление 

трудностей, сверяясь с целью и планом, поправляя себя при необходимости, если 

результат не достигнут; контроль, коррекция, оценка ;аргументация своего мнения и 

позиции в коммуникации; учет разных мнений; использование критериев для 

обоснования своего суждения; 

познавательные (П): извлечение информации; ориентирование в своей системе знаний; 

способность к саморазвитию, мотивация к познанию; личностная позиция, российская и 

гражданская идентичность; анализ, синтез, сравнение, обобщение, аналогия; 

планирование; целеполагание; умение делать предварительный отбор источников 

информации для поиска нового знания, добывать новые знания из различных 



источников, анализировать, обобщать, классифицировать, сравнивать, выделять причины 

и следствия, преобразовывать информацию из одной формы в другую, выбирая наиболее 

удобную; 

коммуникативные (К): донесение своей позиции до других, владея приёмами 

монологической и диалогической речи; понимание позиции других взглядов и интересов, 

умение договариваться с другими, согласуя свои интересы и взгляды, для того чтобы 

сделать что-то сообща; планирование учебного сотрудничества с учителем и 

сверстниками 

Все упражнения  ОФП  проводятся в игровой форме. 

В течение года группа станет участницей школьных и городских клубных соревнований: 

«Кубок Открытия» (легкая атлетика), «Кожаный мяч» (футбол), ГТО, пионербол. 

 

Календарно-тематическое планирование 

Дата № 
п/п 

 

 
 

Тема занятий 

 
 

Характеристика деятельности обучающихся 

Лёгкая атлетика 4часа 

 1. Правила техники безопасности. 
Техника бега на короткие 
дистанции. Высокий старт. 

Подвижная игра «Колдунчики». 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 
осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения 
беговых упражнений, соблюдают правила 
безопасности. 

 2. Бег с максимальной скоростью с 
высокого старта 40-60м. Подвижная 
игра «Колдунчики». Равномерный 
бег 5мин. 

Соблюдают технику выполнения беговых упражнений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Применяют 
беговые упражнения для развития быстроты. 

 3. Техника эстафетного бега по кругу. 
Беговые упражнения. Упражнения 
на развитие скоростно-силовых 
качеств. Подвижная игра 
«Снайперы». 

Отбирают и выполняют упражнения на развитие 
скоростно-силовых качеств. Описывать технику 
передачи эстафетной палочки с места. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения упражнений, соблюдают 
правила безопасности. Применяют упражнения для 
развития скоростных способностей. 

 4. Соревнования в беге на 1000м. 
Самоконтроль за изменением 
частоты сердечных сокращений. 
Легкоатлетические упражнения для 
развития силы ног. Подвижная игра 
«Защищай мяч» 

Соблюдают технику выполнения беговых упражнений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Применяют 
беговые упражнения для развития быстроты. 
Выбирают индивидуальный режим физической 



нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных 

сокращений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

выносливости. 

Баскетбол 5 часов 

 5. . Правила безопасности во время 
занятий футболом. Удар по 
неподвижному и катящемуся мячу 
внутренней стороной стопы. 
Ведение мяча одной ногой по 
прямой, змейкой. Остановка 
катящегося мяча подошвой. 
Упражнения на развитие 
быстроты: бег с максимальной 

скоростью по прямой, с 
остановками (по свитку, хлопку, 
заданному сигналу). 

Характеризуют футбол как одну из самых популярных 
командных игр. Рассматривают основные правила 
игры. Называют имена знаменитых игроков мирового 
и отечественного футбола, топ-клубы мирового 
уровня. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе 

 6. Правила безопасности во время 
занятий футболом. Удар по 
неподвижному и катящемуся мячу 
внутренней стороной стопы. 
Ведение мяча одной ногой по 
прямой, змейкой. Остановка 
катящегося мяча подошвой. 
Упражнения на развитие 
быстроты: бег с максимальной 
скоростью по прямой, с 
остановками (по свитку, хлопку, 

заданному сигналу). 

Рассматривают основные правила игры. Называют 
имена знаменитых игроков мирового и отечественного 
футбола, топ-клубы мирового уровня. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Применяют правила подбора одежды 
для занятий на открытом воздухе 

 7. Остановка катящегося мяча правой 
и левой ногой. Эстафеты с 
ведением и передачами мяча. 
Удары по неподвижному мячу с 
попаданием в ворота. Упражнения 
на развитие выносливости. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий и 
приемов. Соблюдают технику безопасности. 
Применяют правила подбора одежды для занятий на 
открытом воздухе. Выполняют правила игры, 
уважительно относятся к сопернику и управляют 
своими эмоциями. 

 8. Остановка катящегося мяча правой 
и левой ногой. Эстафеты с 

ведением и передачами мяча. 
Удары по неподвижному мячу с 
попаданием в ворота. Упражнения 
на развитие выносливости. Учебная 

игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий и 
приемов. Соблюдают технику безопасности. 
Применяют правила подбора одежды для занятий на 
открытом воздухе. Выполняют правила игры, 
уважительно относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. 

 9. Удары по неподвижному мячу с 
попаданием в ворота. Упражнения 
на развитие выносливости. Учебная 
игра. 

Соблюдают технику безопасности. Применяют 
правила подбора одежды для занятий на открытом 
воздухе. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Баскетбол 7 часов 

 10. Правила безопасности во время 
занятий баскетболом. Стойка 
игрока. Передвижения в стойке 
приставными шагами боком, 
остановка прыжком. 

Характеризуют баскетбол как популярную командную 
игру. Рассматривают основные правила игры. 
Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 



безопасности. 

 11. Ведение мяча на месте с разной 
высотой отскока. Ловля и передача 
мяча двумя руками от груди на 
месте в тройках. Бросок двумя 
руками от головы после ловли 

мяча. Игровые задания 2:1. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий и 
приемов. Соблюдают технику безопасности. 
Выполняют правила игры, уважительно относятся к 
сопернику и управляют своими эмоциями. 

 12. Ведение мяча на месте правой 
(левой) рукой. Ловля и передача 
мяча двумя руками от груди на 
месте в парах с шагом. Вырывание 
и выбивание мяча. Упражнения на 
развитие силы. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 13. Ведение мяча в движении шагом. 
Остановка двумя шагами. Ловля и 
передача мяча двумя руками от 
груди на месте в круге. Бросок 
двумя руками от головы с места. 
Упражнения на развитие 
выносливости: повторный бег с 
максимальной скоростью с 
уменьшающимся интервалом 

отдыха. Игровые задания 3:3. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 14. Ведение мяча с изменением 
скорости. Ловля и передача мяча 
двумя руками от груди в квадрате. 
Бросок двумя руками снизу в 
движении. Тактика свободного 
нападения. Игра в мини-
баскетбол. Упражнения на развитие 
координации движений: броски 
баскетбольного мяча по 
неподвижной мишени. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 15. Ведение мяча с изменением 
направления. Бросок двумя руками 
снизу в движении после ловли 
мяча. Позиционное нападение (5:0). 
Комбинации из элементов: ловля, 
передача, ведение, бросок. Игра в 

мини-баскетбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 16. Ведение мяча с изменением 
направления. Бросок двумя руками 
снизу в движении после ловли 
мяча. Позиционное нападение (5:0). 

Игра в мини-баскетбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Лыжная подготовка 8 часов 

 17. Правила техники безопасности. 
Оказание первой помощи при 
обморожениях. Значение занятий 
лыжным спортом для поддержания 
работоспо-собности. Подвижные 
игры на лыжах. 

. Соблюдают правила техники безопасности. 
Раскрывают значение зимних видов спорта для 
укрепления здоровья. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе игровой деятельности, 

соблюдают правила безопасности. 



 18. Попеременный двухшажный ход. 
Передвижение на лыжах с 
равномерной скоростью в режиме 
большой интенсивности (1км). 
Самоконтроль за изменением 
частоты сердечных сокращений. 

Описывают технику передвижения на лыжах, 
осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах, соблюдают правила 
безопасности. Применяют правила подбора одежды 
для занятий лыжной подготовкой. 

 

 19. Одновременный бесшажный ход. 
Бег на лыжах на короткие 
дистанции со средней скоростью и 
максимальной скоростью. (4*100м). 

Лыжная эстафета 

Описывают технику передвижения на лыжах, 
осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах, соблюдают правила 
безопасности. Применяют правила подбора одежды 
для занятий лыжной подготовкой, используют 
передвижения на лыжах в организации активного 
отдыха. 

 20. Переход с одного способа 
передвижения на другой (переход 
без шага). Передвижения на лыжах 
с равномерной скоростью; в режиме 
субмаксимальной интенсивности по 
учебному кругу. 

Описывают технику изученных лыжных ходов, 
выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники передвижения на 
лыжах, соблюдают правила безопасности 

 21. Поворот переступанием. 
Упражнения на координацию при 
выполнении поворотов на лыжах. 
Передвижение на лыжах 1 км. 

Описывают технику передвижения на лыжах, 
осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах, соблюдают правила 
безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой. 

 22. Подъем лесенкой. Скоростной 
подъем ступающим шагом. 
Передвижение на лыжах 1,5 км. 

Описывают технику передвижения на лыжах, 
осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах, соблюдают правила 
безопасности. 

 23. Спуск в основной и низкой стойке 
по ровной поверхности. 
Подбирание предметов во время 
спуска в низкой стойке. 
Передвижения на лыжах 2 км. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники передвижения на 
лыжах, соблюдают правила безопасности. 

 24. Элементы техники лыжных ходов. 
Соревнование с раздельным 
стартом на дистанцию 1км. 
Самоконтроль за изменением 
частоты сердечных сокращ. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники передвижения на 
лыжах, соблюдают правила безопасности. Применяют 
правила подбора одежды для занятий лыжной 
подготовкой, используют передвижения на лыжах в 
организации активного отдыха. 

Волейбол 6 часов 

 25. Правила безопасности во время 
занятий волейболом. Стойка 
игрока. Перемещение в стойке 
игрока. Эстафета с элементами 

волейбола. 

Характеризуют волейбол как командную игру. 
Рассматривают основные правила игры. Описывают 
технику игровых действий и приемов, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 
ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 



безопасности. 

 26. Передача мяча двумя руками 
сверху на месте и после передачи 
вперед. Встречные и линейные 
эстафеты. Подвижная игра с 
элементами волейбола «Летучий 

мяч». 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 27. Передача мяча двумя руками 
сверху над собой и вперед. Стойка 
игрока. Подвижная игра «Пасовка 

волейболистов». 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий и 
приемов. Соблюдают технику безопасности. 
Выполняют правила игры, уважительно относятся к 
сопернику и управляют своими эмоциями. 

 28. Передача мяча двумя руками 
сверху на месте и после передачи 
вперед. Встречные и линейные 
эстафеты. Подвижная игра с 
элементами волейбола «Летучий 
мяч». 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 29. Приём мяча снизу двумя руками. 
Встречные и линейные эстафеты с 
передачами мяча. Упражнения на 
развитие силы. Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими 

 30. Приём мяча снизу двумя руками. 
Встречные и линейные эстафеты с 
передачами мяча. Упражнения на 

развитие силы. Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими 

Лёгкая атлетика 5 часов 

 31. Беговые упражнения. Старты из 
разных положений. Равномерный 
бег 7мин. Многоскоки. 

Выполняют старты из разных положений. Соблюдают 
технику выполнения беговых упражнений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Применяют 
беговые упражнения для развития быстроты и 
выносливости. Выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, контролируют ее по частоте 
сердечных сокращений. 

 32. Техника эстафетного бега по кругу. 
Беговые упражнения. Подвижная 

игра «Снайперы». 

Описывают технику передачи эстафеты. Соблюдают 
технику выполнения беговых упражнений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Применяют 
беговые упражнения для развития быстроты и 
выносливости. Выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, контролируют ее по частоте 
сердечных сокращений. 

 33. Преодоление неровностей и ям. Бег 
по пересеченной местности 10-

Соблюдают технику преодоления препятствий, 
устраняют типичные ошибки. Взаимодействуют со 



 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

12мин (кросс). Подвижная игра 

«Перестрелка через сетку». 

сверстниками в процессе совместного освоения 

упражнений, соблюдают правила безопасности. 

 34. Соревнования в беге по 

пересеченной местности (1,5 км). 

Соблюдают технику бега на длинные дистанции. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения упражнений, соблюдают 
правила безопасности 

 35.  Соревнования в беге по 
пересеченной местности (1,5 км). 

Соблюдают технику бега на длинные дистанции. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения упражнений, соблюдают 
правила безопасности 
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