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I. Пояснительная записка    

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для 9- классов 

разработана в соответствии с требованиями: 

- федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования 

(Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования.- 

М. Просвещение, 2012год); 

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре ( Примерная  программа 

по физической культуре 5-9 классы. М. Просвещение, 2012 год); 

- учебной программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов». В. И. Лях, А.А. Зданевич.- М. Просвещение, 2011год); 

Цель школьного физического воспитания - формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для 

укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи: 

Содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки 

соблюдения личной гигиены; 

Обучение основам базовых видов двигательных действий; 

Дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

Выработку представлений о физической культуре личности и приемов самоконтроля; 

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

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

травмах; 

Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

Выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи; 

Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

Воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 

чувства ответственности; 

Содействие развитию психических процессов и обучение основам психической  

саморегуляции. 

  Уроки физической культуры - это основная форма организации учебной деятельности 

учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.  Воспитательные и 

оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При  воспитании нравственных и 

волевых качеств важно учитывать возрастные особенности личности подростка. 

 

 

II. Общая Характеристика учебного предмета 

Предметом обучения физической культуры в основной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью.  Важнейшим требованием 

проведения современного урока по физической культуре является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, 

пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития свойств 

и качеств, соблюдением гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых 

актах Российской Федерации, в том числе: 

Требований к результатам освоения образовательных программы основного общего 

образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего 

образования; 

Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 
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Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

Примерной программы основного общего образования; 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и 

вариативной. В учебном плане на изучение предмета «Физическая культура» отводится 68 

часов (34 учебных недели по 2 часа в неделю). В связи с неподходящими климатическими 

условиями Калининградской области и неполной оснащѐнностью спортивной базы МБОУ 

СОШ пос. Новоколхозное из этого компонента программы были исключены часы, 

отведѐнные на лыжную подготовку и элементы единоборств. Данные часы были 

распределены на другие виды программного материала, а именно: на лѐгкую атлетику и 

спортивные игры. 

Настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, 

которые представляются соответствующими тематическими разделами: «Гимнастика с 

элементами акробатики», «Легкая атлетика и кроссовая подготовка», «Спортивные игры». 

Раздел «Основы знаний о физической культуре» изучается в процессе уроков. 

Итоговая аттестация проводится на основе четвертных, годовых оценок и  промежуточной 

аттестации. 

 

III. Описание места учебного предмета в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается в 9 классе 2 часа в неделю.  Согласно Федеральному 

стандарту на обязательное изучение тем программы отводится 68 часов.    В данном  классе 

17 учащихся,  уровень физической подготовленности учащихся высокий и  средний. 

4  учащихся обучаются по адаптированным программам основного общего образования для 

обучающихся с задержкой  психического развития и УО ,   работа с учащимися  происходит  

дифференцированно с применением  следующих методических приемов:  поэтапное 

разъяснение  и последовательное  выполнение заданий;  предоставление дополнительного 

времени для  завершения задания, использование упрощенных упражнений .Учащиеся 

обучаются по дополнительным рабочим программам. 

. 

IV. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения   учебного 

предмета «физическая культура» 

 

Личностные результаты: 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении 

учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• 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. 

В области нравственной культуры: 
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• 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. 

В области трудовой культуры: 

• 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. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах 

движения и пере движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

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

В области коммуникативной культуры: 

• 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. 

В области физической культуры: 

• 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: 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с 

освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в 

реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию 

целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 
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• 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. 

В области нравственной культуры: 

• 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. 

Предметные результаты: 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных 

с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и 

форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, 

независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической  культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от 

индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

Области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 



 6 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими  упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной  гимнастики и 

физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической 

направленностью, регулировать величину физической нагрузки в  зависимости от задач 

занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

 

 

V.    Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Знания о физической культуре 

      Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как 

форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и 

разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и 

проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 

      Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение 

физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на 

физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий 

физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно - ориентированная 

физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения профессиональной 

деятельности, всестороннего и гармоничного физического совершенствования. 

      Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с 

учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования 

активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) 

деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к 

проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий 

физической культурой и в условиях активного отдыха. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
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      Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению 

летних пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, 

укладка рюкзака). 

      Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка 

палатки, разведение костра, размещение туалета, оборудование спортивной площадки и т. 

п.). Соблюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, 

отравлениях, царапинах, ссадинах и потертостях, ушибах и других травмах). 

      Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно- ориентированной 

подготовкой (согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки 

(по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) 

самочувствия во время занятий. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника 

самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 

развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней 

зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий, результатов тестирования 

функционального состояния организма (с помощью «одномоментной пробы Летунова»). 

Физическое совершенствование 

      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной 

гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы 

адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими 

показаниями учащихся). 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Акробатическая комбинация (юноши): из основной 

стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки 

прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба 

со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. 

Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади 

согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая 

комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной 

физической и технической подготовленности. 

      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; 

гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на 

нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, 

составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности (девушки). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных 

упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на 

результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 

3 км, девушки — 2 км. 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

      Упражнения общей физической подготовки. 
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      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры. 

      Б а с к е т б о л . Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите 

(перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в баскетбол по правилам. 

      В о л е й б о л . Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков 

передней линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча от 

нижней подачи; взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при приеме 

подачи). Игра в волейбол по правилам. 

      Ф у т б о л . Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в 

нападении и защите при подаче углового удара, при пробитии штрафных ударов, при 

вбрасывании мяча из-за лицевой линии). Игра в футбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование техники ранее разученных 

физических упражнений. Совершенствование комбинаций, составленных учащимися исходя 

из собственной физической и технической подготовленности (на результат). Выполнение 

индивидуальных гимнастических и акробатических комбинаций в условиях, приближенных 

к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

      Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее разученных упражнений (на 

результат). Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения по выбору 

учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных 

соревнованиях.) 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, 

ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. 

      Спортивные игры 

      Б а с к е т б о л. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 

упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в 

баскетбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных 

соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      В о л е й б о л. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 

упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в 

волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных 

соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Ф у т б о л. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных 

упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в 

футбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных 

соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки.   

Физическое совершенствование. 
бег на короткие дистанции (30 м, 60 м); принятие стартовых положений по 

командам «На старт!», «Внимание!», выполнение команды «Марш!». Бег на 

длинные дистанции ( 1000м-1500 м), Смешанное передвижение на 1км.( 

(передвижение по дистанции бегом либо ходьбой в любой 

последовательности).Прыжки в длину с разбега с 8-9 шагов разбега; ,прыжки в 

длину с места;.Техника метания малого мяча 150гр. на дальность; метание малого 

мяча на дальность в коридор 7-9 м. Упражнения для развития гибкости: наклон 

вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу, наклон вперёд в положении 

сидя . Упражнения для развития силы: поднимание туловища в положении лёжа 

за 30 секунд . (Поднимание туловища из положения лёжа спиной на наклонной 

скамейке, ноги закреплены. Поднимание туловища из положения лёжа на спине, 
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руки с гантелями на груди, ноги согнутых в коленях.)Спортивные мероприятия и 

праздники. 

 

VI-I. Тематическое планирование  учебной деятельности    

 
№ Наименов

ание 
раздела 

программ

ы 

Количество  часов Элемент

ы 
содержа

ния 

Требования к 

уровню 
подготовки 

обучающихся 

результат 

УУД 

деятельность 
учащихся 

Материаль

но-
техническо

е 

обеспечени

е 

все

го 

Контрольн

ая/ 
промежуто

чная 

теор

ия  

практ

ика  

1.  Основы 

знаний о 

физическо

й 

культуре  

 

     В процессе 

урока  

 

Личностные:  
- внутренняя 

позиция на 

уровне 

положительног

о отношения к 

предмету и к 

школе;  
- ориентация 

на понимание 

причин успеха 

учебной 

деятельности  

Регулятивные

:  
- планировать 

свои действия 

в соответствии 

с поставленной 
задачей;  

- различать 

способ и 

результат 

действия.  

осуществление 

контроля 

процесса и 

результатов 

деятельности;  

- самоконтроль 

процесса и 
результатов 

деятельности.  

принимать и 

сохранять 

учебную 

задачу;  

- осуществлять 

пошаговый 

контроль по 

результату под 

руководством 
учителя;  

Познавательн

ые:  
- 

ориентировать

ся на 

разнообразие 

1. 

Комплексн

ая 

программа 

физическог

о 

воспитания 

учащихся 
1-11 

классов. 

Авторы 

В.И. 

Лях, А.А. 

Зданевич. 

М: 

Просвещен

ие, 2012. 

2. 

Физическая 
культура: 

Учебник 

для 

учащихся 

5–7 

классов, 

автор 

М.Я.Вилен

ский, 

Москва: 

Просвещен

ие, 2002. 
3. 

Физическое 

воспитание 

учащихся 

5–7 

классов. 

Пособие 

для 

учителя. 

Под ред. 

В.И.Ляха, 
Г.Б.Мейксо

на. М.: 

Просвещен

ие, 2010. 

Дополните

льная 

литература: 
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способов 

задач;  

- осознанно и 

произвольно 

строить 

сообщения в 

устной и 

письменной 

форме.  
умение 

применять 

правила и 

пользоваться  

инструкциями 

и освоенными 

закономерност

ями;  

Коммуникати

вные:  
-Потребность в 

общении с 

учителем 

Умение 

слушать и 

вступать в 

диалог  

постановка 

вопроса, 
умение 

выражать свои 

мысли , 

учитывать 

разные мнения 

и интересы и 

обосновывать 

собственную 

позицию;  

Личностные:  
- эстетические 

чувства 
Формирование 

социальной 

роли ученика.  

- Волевая 

саморгуляция  

- интерес к 

предметно- 

исследовательс

кой 

деятельности, 

предложенний 
и оценок 

учителей и 

товарищей;  

- оценка 

однокласснико

в на основе 

заданных 

критериев 

успешности 

учебной 

деятельности; 

1. Твой 

олимпийск

ий учебник, 

В.С.Родиче

нко, 

Москва, 

2012г. 

2. Легкая 

атлетика в 
школе, 

Ж.К.Холод

ов, Москва, 

2012г. 

3. 

Физическая 

культура, 

5-класс, А. 

П. Матвеев, 

Москва, 

2012г. 
4. 

Физкультур

а, 

поурочные 

планы, 5-

класс, Г. В. 

Бондаренко

ва, 2013г.  

 спортивн

ые игры  

28 0 0 28  Понимать и 

раскрывать 

связь 

физической 

культуры с 
трудовой и  

военной 

деятельностью 

человека  

Использовать 

правила 

закаливания   

организма в 

практике 

домашних  

занятий.  
Общаться и 

взаимодейство

вать в 

процессе 

игровой 

деятельности.  

Организовыв

ать 

проведение 

совместных 

подвижных  и 

самостоятельн
ых занятий и 

игр. 

Комплект 

щитов 

баскетболь

ных с 

кольцами и 
сеткой 

Щиты 

баскетболь

ные 

навесные с 

кольцами 

 

 

 

 

 Мячи  
Мячи 

баскетболь

ные для 

мини-игры 

Стойки 

волейбольн

ые 

универсаль

ные 

Сетка 

волейбольн

ая 
Мячи 

волейбольн

ые 

Табло 

перекидное 

Спортивны

й зал 
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 игровой 

 

 Легкая 

атлетика 

и 

кроссова

я 

подготов

ка 

26 0 0 26  Понимать и 

раскрывать 

связь 

физической 

культуры с 

трудовой и  

военной 

деятельностью 
человека  

Использовать 

правила 

закаливания  

организма в 

практике 

домашних  

занятий.  

Общаться и 

взаимодейство

вать в 
процессе 

игровой 

деятельности.  

Организовыв

ать 

проведение 

совместных 

подвижных 

игр  

Планка для 

прыжков в 

высоту 

Стойка для 

прыжков  в 

высоту 

Рулетка 

измеритель
ная (10м, 

50) 

Площадка 

игровая 

развивающ

ая 

 гимнасти

ка 

14 0 0 14  Понимать и 

раскрывать 

связь 

физической 
культуры с 

трудовой и  

военной 

деятельностью 

человека  

Взаимодейств

овать в парах 

и группах при 

выполнении 

гимнастически

х и 
акробатически

х упражнений.  

Выявлять 

ошибки при 

выполнении  

гимнастически

х и 

акробатически

х  

упражнений.  

Координиров

ать движения 
в 

акробатически

х и 

гимнастически

х 

упражнениях.  

Бревно 

гимнастиче

ское 

напольное 
Стенка 

гимнастиче

ская 

Козел 

гимнастиче

ский 

Перекладин

а 

гимнастиче

ская 

Канат для 
лазанья с 

механическ

им 

креплением 

Скамейка 

гимнастиче

ская  

Маты 

гимнастиче

ские 

Мяч 

набивной 
(1 кг. 2 кг) 

Скакалка 

гимнастиче

ская 

Палки 

гимнастиче
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Демонстриро

вать технику 

правильного 

выполнения 

акробатически

х и  

гимнастически

х упражнений.  

Проявлять 

качества силы, 

быстроты и 

гибкости при 

выполнении 

акробатически

х и 

гимнастически

х упражнений. 

 

ские  

Обруч 

гимнастиче

ский 

 

 всего 68 0  68    

 

VII. Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение образовательного 

процесса по физической культуре 

 

Оптимальные рекомендации к материально-техническому оснащению учебного процесса по 

физической культуре включают в себя перечни книгопечатной продукции (библиотечный 

фонд), демонстрационных печатных пособий, экранно-звуковых пособий, технических 

средств обучения, учебно-практического, а также характеризуют перечни спортивных залов 

(кабинетов) и пришкольных плоскостных спортивных сооружений. Большинство 

включенных средств и объектов материально-технического обеспечения носит 

многофункциональный характер, может использоваться в разных учебных темах, при 

решении разных педагогических задач. Многие из этих средств и объектов являются 

взаимозаменяемыми, и их использование ориентировано как на преподавание конкретных 

предметных тем, так и на создание условий для формирования и развития умений и навыков 

учащихся.  

№ 

п/п 

Наименование 

объектов и средств 

материально-

технического 

оснащения. 

Количество  Примечание 

1 Библиотечный фон (книгопечатная продукция) 

1.  Стандарт основного 

общего образования по 

физической культуре. 

Д Стандарт по физической культуре, 

примерные программы, авторские 

рабочие программы входят в состав 

обязательного программно-

метадического обеспечения кабинета 

по физической культуре (спортивный 

зал) 

2.  Примерные программы 

по учебным предметам. 

Физическая культура 1-

11 классы 

Д  

3.  Рабочие программы по 

физической культуре. 

Д  
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4.   Программа доктора 

педагогических наук 

А.П. Матвеева 

«Программа 

общеобразовательных 

учреждений физическая 

культура. Начальные 

классы. 

Рабочие программы 

«Физическая культура» 

А.П. Матвеев 

Издательство 

«Просвещение» Москва 

  Государственная 

программа доктора 

педагогических наук 

А.П.Матвеев 

«Программа 

общеобразовательных 

учреждений физическая 

культура 5–11 классов», 

2007г.  

Ковалько В.И. 

Поурочные разработки 

по физкультуре. 5-9 

классы.- М.: ВАКО, 

2013. 

К Учебник, рекомендованный 

Министерством образования и науки 

Российской Федерации, и пособия 

входят в библиотечный фонд 

5.  Учебная, научная, 

научно-популярная 

литература по 

физической культуре, 

спорту, олимпийскому 

движению 

Д  

6.  Методические издания 

по физической культуре 

для учителей 

Д  

2 Экрано-звуковые пособия 

1 Аудиовизуальные 

пособия по основным 

разделам и темам 

учебного предмета 

«Физическая культура» 

(на цифровых 

носителях) 

Д  

2 Аудиозаписи  Д Для проведения гимнастических 

комплексов, обучения танцевальными 

движениями; проведения спортивных 

соревнований и физкультурных 

праздников 

3 Технические средства обучения 

1 Аудиоцентр  Д С возможностью использования 

аудиодисков, CD-R, CD-RW, MP3 а 



 14 

также магнитофонных записей 

2 Мультимедийный 

компьютер 

Д Технические требования: графическая 

операционная система, привод для 

чтения/записи компакт-дисков, аудио- 

и видоевходов/выходы, возможность 

выход в Интернет. С пакетом 

прикладных программ. 

3 Сканер  Д  

4 Принтер лазерный Д  

5 Копировальный аппарат Д  

6 Цифровая видеокамера Д  

7 Мультимедиапроектор  Д  

8 Экран (на штативе или 

навесной) 

Д Минимальные размеры 1,25*1,25 

4 Учебно-практическое оборудование 

1 Стенка гимнастическая Г  

2 Бревно гимнастическое 

напольное 

Г  

3 Козел гимнастический Г  

4 Конь гимнастический Г  

5 Перекладина 

гимнастическая 

Г  

6 Канат для лазанья с 

механическим 

креплением 

Г  

7 Мост гимнастический 

подкидной 

Г  

8 Скамейка 

гимнастическая жесткая 

Г  

9 Маты гимнастические Г  

10 Мяч набивной (1 кг. 2 

кг) 

Г  

11 Мяч малый (теннисный) К-Г  

12 Скакалка 

гимнастическая 

К  

13 Палки гимнастические К  

14 Обруч гимнастический К  

Легкая атлетика 

1 Планка для прыжков в 

высоту 

Д  

2 Стойка для прыжков  в 

высоту 

Д  

3 Рулетка измерительная 

(10м, 50) 

Д  

Подвижные и спортивные игры 

1 Комплект щитов 

баскетбольных с 

кольцами и сеткой 

Д  

2 Щиты баскетбольные 

навесные с кольцами и 

сеткой 

Г  
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3 Мячи баскетбольные 

для мини-игры 

Г  

4 Стойки волейбольные 

универсальные 

Д  

5 Сетка волейбольная Д  

6 Мячи волейбольные К- Г  

7 Табло перекидное Д  

8 Мячи футбольные  Г  

9 Компрессор для 

накачивания мячей 

Д  

10 Стол теннисный с сеткой г  

11 Ракетки для настольного 

тенниса 

к  

12  Шарик для настольного 

шарик 

к  

5 Спортивные залы (кабинеты) 

1 Спортивный зал 

игровой 

 С раздевалками для мальчиков и 

девочек. 

2 Подсобное помещение 

для хранения инвентаря 

и оборудования 

 Включает в себя стеллажи  

6 Пришкольный стадион (площадка) 

1 Игровое поле для мини-

футбола 

Д  

2 Площадка игровая 

развивающая(баскетбол, 

волейбол, мини-футбол) 

Д  

 

Примечание. Количество учебного оборудования приводится в расчете на один спортивный 

зал. Условные обозначения:  Д – демонстрационный экземпляр (1 экз); К – комплект (из 

расчета на каждого учащегося, исходя из реальной наполняемости класса); Г – комплект, 

необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся 

 

VIII. Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая 

культура» По окончании 9 класса: 

Знания о физической культуре 
Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в 

современном обществе; 

 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; 
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 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. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 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. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 
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 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения 

тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной 

и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях 

учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Требования к уровню подготовки выпускников 

      В результате изучения предмета «Физическая культура» выпускник основной школы 

должен: 

      знать/понимать 

      — роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 

      — основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

      — способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

      уметь 

      — составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

      — выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения 

(комбинации), технические действия в спортивных играх; 

      — выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом индивидуальной 

физической подготовленности и медицинских показаний; 

      — осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки; 

       — соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов; 

      — осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов 

спорта;     
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Демонстрировать (навыки) 

класс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

9 Челночный бег 4x9  м, сек 9,4 9,9 10,4 9,8 10,2 11,0 

9 Бег 30 м, секунд 4,6 4,9 5,3 5,0 5,5 5,9 

9 

Бег 1000 м — юноши, сек 500м — 

девушки, сек 3,40 4,10 4,40 2,05 2,20 2,55 

9 Бег 60 м, секунд 8,5 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5 

9 Бег 2000 м, мин 8,20 9,20 9,45 10,00 11,20 12,05 

9 Прыжки  в длину с места 210 200 180 180 170 155 

9 

Подтягивание на высокой 

перекладине 11 9 6       

9 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре 32 27 22 20 15 10 

9 

Наклоны  вперед из положения 

сидя 13 11 6 20 15 13 

9 

Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа 50 45 40 40 35 26 

9 Прыжок на скакалке, 25 сек, раз 58 56 54 66 64 62 

 

 

 

             Ученик научится: 

выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и  физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

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; 
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проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

Ученик получит возможность научиться: 

 демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость); 

 уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, повороты); 

 описать технику игровых действий и приемов осваивать их самостоятельно. 

 
 

 


	Физическое совершенствование.

