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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа составлена на основе комплексной программы физического 

воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В. И. Лях, 

кандидат педагогических наук А. А. Зданевич. (М.: Просвещение, 2006. - 3-е изд. 

Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации.) 

Программа для 9 класса рассчитана на 102 часа при трехразовых занятиях в неделю. 

Программный материал имеет две части - инвариативную (базовую часть) и 

вариативную: на инвариативную часть отводится 78 часов; 

на вариативную часть отводится 24 часа. 

О внесенных изменениях в рабочую программу и их обоснование. 

В связи со спецификой преподавания уроков физкультуры, с недооснащением 

общеобразовательного учреждения согласно требованиям к оснащению образовательного 

процесса в соответствии с содержательным наполнением учебных программ федерального 

компонента государственного стандарта общего образования (климато-географическими 

условиями) невозможна реализация стандарта общего образования программы в полном 

объѐме по разделам: лѐгкая атлетика (прыжок в высоту); гимнастика (упражнения на 

брусьях, на перекладине); лыжная подготовка. 

В связи с перечисленными причинами, используя время, отведѐнное на вариативную 

часть раздел лыжная подготовка заменена кроссовой подготовкой . 

В программе отдельно представлены 2 образовательных модуля: «ОБЖ и культура 

здоровья», «ВЛО». 

О целях и задачах, решаемых при реализации рабочей программы. 

Целью рабочей программы является содействие всестороннему развитию личности 

посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

 развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, 

расширение функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; 

приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности; 

 воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного 

отношения к физкультурно-оздорови-тельной и спортивно-оздоровительной 

деятельности; 

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

развитии, роли в формировании здорового образа жизни. 

 

В основной школе содержание образования ориентируется на профилактику и 

укрепление здоровья учащихся, коррекцию физического развития и повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, развитие физических качеств 

и физических способностей, обучение техническим действиям из базовых видов спорта и 

комплексам физических упражнений оздоровительной направленности, формам 

организации индивидуальных занятий физической культурой; 

Новизна содержания образования по физической культуре определяется реализацией 

личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов, 

разработанных в отечественной педагогике, а также рядом принципов, определяющих 

основы развитие как собственно процесса образования, так и его учебного содержания. 

Личностно-ориентированный подход предполагает рассматривать физическую 

культуру не только как средство укрепления здоровья и развития физических кондиций 

человека, но и как явление общечеловеческой культуры, проявляющейся в культуре 
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здоровья, культуре телосложения, культуре движения, как способ жизнедеятельности 

человека, проявляющийся через творческую активность, культуру поведения и общения, 

культуру взаимодействия с людьми. По мере развития мышления, происходящего под 

воздействием целостного образовательного процесса, физическая культура приобретает 

для учащихся собственный личностной смысл и направленность, раскрывается в 

личностно и общественно востребованных качествах и ценностных ориентациях, что 

позволяет школьникам осознанно определять собственную идентичность, рассматривать 

себя как элемент исторически сложившегося сообщества, социума, коллектива. 

Формирующаяся под влиянием изучения предмета физической культуры личностная 

самоидентификация усиливает мотивацию учащихся на овладение предметным 

содержанием физической культуры, обуславливает активное использование освоенного 

содержания в процессе самопознания и последующего самоопределения. Таким образом, 

овладение содержанием учебного предмета физкультуры обеспечивает не только 

всестороннее физическое развитие и физическую подготовленность учащихся, укрепление 

их здоровья, но и способствует развитию их гуманитарной культуры, содействует 

активному включению в социальные процессы, в здоровый образ жизни. 

Деятельностный и практико-ориентированный подходы отражают стратегию 

современной образовательной политики, необходимость формирования человека и 

гражданина, интегрированного в современное ему общество и нацеленного на 

совершенствование этого общества. И здесь, уже недостаточно обучение отдельным 

знаниям, навыкам и умениям, воспитание отдельно взятых качеств и способностей. Здесь 

необходим образовательный процесс, ориентированный на целостное развитие личности 

учащихся, на единство их физического, психического и нравственного развития. В 

качестве такого процесса выступает процесс формирования самостоятельности учащихся, 

самостоятельного мышления и инициативности, готовности проявлять творческий подход 

и искать нестандартные способы решения, активно включаться во взаимодействие с 

людьми и положительно относиться к новациям. Как следствие этого, для формирования 

самостоятельности учащихся в содержание образования по физической культуре вводятся 

темы по обучению школьников разнообразным способам физкультурной (двигательной) 

деятельности, которые используются как в индивидуальных, так и коллективных формах 

занятий. При этом, отбор учебного содержания, ориентированного на формирование 

самостоятельной деятельности, осуществляется с учетом возрастных интересов учащихся, 

которые, согласно теории ведущего вида деятельности в онтогенезе, на каждой степени 

образования неоднозначны. Отбор учебного материала в соотнесении с интересами 

учащихся, обеспечивает активное их включение в самостоятельный процесс по 

совершенствованию собственной физической природы, индивидуализировать 

направленность этого процесса с учетом возрастных интересов каждого ученика. 

Ориентация на самостоятельную деятельность, связанную с удовлетворением 

индивидуальных интересов, побуждает учащихся к самообразованию, самостоятельному 

поиску, отбору, анализу и использованию соответствующей информации, активному 

взаимодействию и творческому сотрудничеству, как со своими сверстниками, так и 

взрослыми людьми. Таким образом, содержание образования по физической культуре, 

ориентированное на формирование самостоятельности,  посредством обучения учащихся 

основам физкультурной (двигательной) деятельности, создает возможности целостного 

развития личности, способной творчески заниматься собственным физическим развитием 

и укреплением собственного здоровья. 

Адаптированная рабочая программа по физической культуре  для детей с ОВЗ 

составлена на основе: 

 Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273 « 

Об образовании в Российской Федерации». 



4 

 

 Приказа  № 1599 от 19.12. 2014 г. об утверждении « Федерального 

образовательного стандарта образования обучения с умственной 

отсталостью(интеллектуальными нарушениями). 

 Приказа Министерства Образования и науки Российской Федерации № 1015 от 

30.08 2013 г. Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по основным  общеобразовательным 

программам начального, общего и среднего общего образования. 

 Постановления Главного государственного  врача Российской Федерации от 

10.07. 2015г. №26 утвержденный САНПИН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучающихся и 

воспитанников в организации, осуществляющих образовательную деятельность 

по адаптированным основным общеобразовательным программам для 

обучающихся с ограниченными возможностями здоровья. 

 Письма от 11.08.2016г. №ВК-1788/07 об организации обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Федерального 

государственного стандарта основного общего образования по  физической 

культуре (базовый уровень) 2012 г. 

 Устава МБОУ Курьинская СОШ. 

 Учебного плана МБОУ Курьинская СОШ для обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

 «Программы общеобразовательных учреждений: комплексная программа 

физического воспитания учащихся.  1–11 классы /  В. И. Лях, А. А. Зданевич. – 

Волгоград.: Учитель, 2014. 

 Рабочей программы физическая культура 5-9 классы.  Ориентирована,  на 

использование предметной  линии учебников М.Я. Виленского, В.И. Ляха М. 

Просвещение 2014г. 

 Примерной  программы про учебным предметам физическая культура 5-9 

классы Просвещение 2010г. 

 Учебник. Физическая культура. 8-9 классы : учеб. для общеобр. учреждений / 

В.И. Лях . –8-е изд., перераб. и доп. - М. : Просвещение, 2019. 

 Учебник. Физическая культура. 8-9  классы : учеб. для общеобр. учреждений / 

М.Я. Виленский, В.И. Лях и др. – М. : Просвещение, 2012. 

Программа рассчитана на 102 часа  при трехразовых занятиях в неделю. 

Нормативной составляющей являются следующие документы: в соответствии с 

пунктом 1 перечня поручений Президента Российской Федерации от 10 ноября 2009 Т. № 

Пр - 2997, пунктом 9 поручения Правительства Российской федерации от 28 ноября 2009г. 

№ ВП-П 12- 6952, приказом Минобрнауки России от 30 августа 2010г. № 889 в 

федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных 

учреждений Российской федерации, реализующих программы общего образования, 

введен обязательный третий час физической культуры с целью увеличения объѐма 

двигательной активности обучающихся, развития их физических качеств, 

совершенствования физической подготовленности, привития навыков здорового образа 

жизни. Третий час физической культуры введен  за счѐт увеличения на один час 

максимально допустимой недельной  образовательной нагрузки)  количество учебных 

занятий), установленной требованиями СанПиН 2. 4, 2.2821-10 «Санитарно – 

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях». 
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Текущий учѐт является основным видом проверки успеваемости по физической культуре. 

Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач 

конкретного урока. Оценка успеваемости выставляется по 5 бальной системе. Тесты 

принимаются в виде  зачетов на уроках. ( Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1-11 классов. В. И. Лях, А.А. Зданевич. «Просвещение», 2012), а 

также зачеты принимаются по нормативам ГТО для школьников по возрастам. 

 

 

Общая характеристика предмета. 

Физическая культура – это обязательный курс в общеобразовательных учреждениях. 

Учебный предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания 

школьников.  Предметом обучения физической культуре является двигательная система 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определенные двигательные действия, активно развивается мышление, 

творчество и самостоятельность. В сочетании с другими формами обучения –  

физкультурно - оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня 

(физкультминутка и т.д.), внеклассной работе по физической культуре, физкультурно  – 

массовым и спортивным мероприятиям – достигается формирование физической 

культуры личности. При создании данной программы учитывалось, что система 

физического воспитания, объединяющая урочные, внеурочные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные 

условия для развития и раскрытия не только физических, но и духовных способностей 

ребенка. Большое внимание на уроках физической культуры должно быть уделено 

общему развитию учащихся, а также коррекции имеющихся у них нарушений 

психофизического развития. Важным является поддержка интереса к учению, выработка 

положительной мотивации, формирование нравственной и волевой готовности к 

обучению. 

Целью физического воспитания для детей с ОВЗ в школе является содействие 

всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры 

личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, 

хорошее физическое  развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания 

и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих 

основных задач, направленных на 

• укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, закрепление 

навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность, реагирования на сигналы, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных 

параметров 

движений); дальнейшее развитие скоростно-силовых, скоростных, способностей; 

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; 



6 

 

• 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; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрывно связан с развитием 

умственных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих возможностей 

считается одной из важных и носит коррекционную направленность. 

I. Оздоровительно – коррекционные задачи для детей с ОВЗ 

1. Содействие оптимизации роста и развитие опорно – двигательного аппарата, развитие 

мышечной силы; 

2. Содействие формированию и закреплению правильной осанки, развитию сердечно- 

сосудистой и дыхательной системы организма, активизации обменных процессов, 

укреплению нервной системы и профилактике плоскостопия; 

3. Обеспечить оптимальное для данного возраста и пола развитие двигательных качеств: 

силы, гибкости, выносливости, координации движений и др.; 

4. Способствовать закаливанию, повышать устойчивость организма к неблагоприятным 

воздействиям внешней среды. 

II. Образовательные задачи 

1. Вооружать учащихся знаниями, умениями и навыками, необходимыми в разнообразных 

условиях жизни; 

2. Формировать у детей знания о личной и общественной гигиене и способствовать 

закреплению навыков соблюдения гигиенических правил в школе, дома, в труде и во 

время отдыха. 

3.Расширить кругозор в области физической культуры, развивать интерес и потребность к 

занятиям физическими упражнениями, за пределами школы 

III. Воспитательные задачи. 

1. Формировать навыки дисциплинированного поведения в соответствии с правилами для 

учащихся в школе и в спортивном зале; 

2. Воспитывать ответственное отношение к выполнению учебных заданий, согласованной 

работы в коллективе; 

3. Формировать навыки доброго.  тактичного отношения друг к другу, взаимного 

контроля, взаимовыручки и культурного поведения; 

4. Воспитывать трудолюбие, самообладание, выдержку и настойчивость в достижении 

цели. 

5. Способствовать развитию интеллектуальных качеств, внимания, памяти, повышению 

познавательной активности. 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

№ п/п Вид программного материала 

Количество часов 

(уроков) 

Класс 

9 

1 Базовая часть 78,4 ч 

1.1 Знания о физической культуре 7,7 ч. (345 мин.) 
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1.1.1 История физической культуры 2,3ч. (105 мин.) 

1.1.2. Физическая культура (основные понятия) 3,1 ч. (135 мин.) 

1.1.3. Физическая культура человека 2,3 ч.(105 мин.) 

1.2 
Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности 

12,6 ч. (565 мин.) 

1.2.1. 
Организация и проведение самостоятельных занятий 

физической культурой 

6,7 ч. (300 мин.) 

1.2.2. Оценка эффективности занятий физической культурой 5,9 ч. (265 мин.) 

1.3. Физическое совершенствование 
58,1 ч (2615мин) 

 

1.3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
2,4 ч. (110 мин) 

 

1.3.2. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью 

37,9 ч.(1705 мин) 

1.3.2.1 Гимнастика с основами акробатики 6,2 ч.(280 мин) 

1.3.2.2. Легкая атлетика 11,7 ч.(525 мин) 

1.3.2.3. Спортивные игры 17,2 ч,(775 мин) 

1.3.2.4 Прикладно-ориентированная подготовка 
2,8 ч. (125 мин) 

 

1.3.3. Упражнения общеразвивающей направленности 17,8 ч. (800 мин) 

2 Вариативная часть 23,7 ч.(1065 мин) 

 ОБЖ и культура здоровья 4 ч. (180мин) 

 Народные игры 10 ч. (450 мин) 

 Выдающиеся спортсмены России 9,7 час (437 мин) 

 ИТОГО: 102 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ 

ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания 

и спортивная подготовка. 

Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и 

зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития 

физической культуры в России.  

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за 

индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой 

выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.  
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Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.  

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ  

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз 

(физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.  

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, 

регулирования массы тела и формирования телосложения. 

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных 

возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического 

воспитания, адаптивной физической культуры. 

Основы туристской подготовки.  

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа. 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ  

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, 

прыжки с поворотами, перевороты).  

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, 

махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса 

препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции 

ритмической гимнастики, танцевальные движения.  

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, 

барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание 

малого мяча. 

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, 

волейболе, футболе, мини-футболе. 

Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые 

игры. 

Элементы техники национальных видов спорта.  

Планируемые  результаты освоения  предмета, курса 

«Физическая культура» 
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 

9 классе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное 

— конкретное», и представлены соответственно метапред- метными, предметными и 

личностными результатами. 

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. 
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Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• 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. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 

 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их ис-

пользование в самостоятельно организуемой спортивно- оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Предметные результаты 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 
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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 за-

нимающимся, 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 уважи-тельное 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. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

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 пред-

ставлениями. 

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, 

аргументированно 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: 
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• 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. 

 

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: 

• 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 передвижений; 

• 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: 
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• 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. 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 

В результате изучения физической культуры ученик 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 акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, 

технические действия в спортивных играх; 

 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом 

состояния здоровья и физической подготовленности; 

 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной 

физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных 

действий и режимом физической нагрузки;  

 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов; 

 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов 

спорта; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

 проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции 

осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;  

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 
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КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ З.У.Н. 

Оценка результатов учебной деятельности учащихся по учебному 

предмету «Физическая культура и здоровье» 
Оценка результатов учебной деятельности учащихся осуществляется на основании 

сопоставления их реальных учебных достижений с заданными целями и требованиями 

учебных программ и образовательного стандарта по учебному предмету «Физическая 

культура и здоровье». 

Учащиеся распределяются по состоянию здоровья на медицинские группы 

(основная, подготовительная, специальная медицинская, группа лечебной физической 

культуры). Аттестация учебных достижений учащихся по предмету «Физическая культура 

и здоровье» осуществляется в устной и практической формах с учѐтом указанных 

медицинских групп. 

К учащимся основной медицинской группы предъявляются все требования 

учебных программ без ограничений.  

Учащиеся, отнесѐнные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, выполняют требования учебных программ с учѐтом медицинских показаний и 

противопоказаний. При этом из программных требований, предъявляемых к учащимся, 

исключаются те виды учебной деятельности и контрольные нормативы, которые им 

противопоказаны. Указанные исключения не должны влиять на итоговую отметку. 

Учащиеся, отнесѐнные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, 

изучают учебный предмет «Физическая культура и здоровье» по специальным 

программам, утверждаемым Министерством образования Республики Беларусь по 

согласованию с Министерством здравоохранения Республики Беларусь, и аттестуются в 

форме «зачтено».  

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные (указать количество) 

упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и 

физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты 

принимаются в виде зачѐтов на уроках и заносятся в классный журнал (таблица 

прилагается). 

Текущая аттестация представляет собой поурочный контроль соответствия 

результатов учебной деятельности учащихся требованиям образовательных стандартов и 

учебных программ согласно содержанию соответствующих разделов и тем учебного 

предмета на уроках с выставлением отметок. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 

своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 

использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий.  
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Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 

вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный 

ответ. Метод экономичен в проведении. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися 

в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы 

с выполнением конкретного комплекса и т. п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и 

четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена 

одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 
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Календарно – тематическое планирование образовательных модулей по физической культуре для учащихся 9 классов. 

 

 

 

№ 

урок

а 

Раздел 

 
Тема 

Кол 

– во 

часо

в 

 

Элементы содержания 

Требования к уровню подготовки 

обучающихся 

 

Д/З 

Дата 

пров

еден

ия 

 

Учебный 

модуль 

 

 

ОБЖ и культура 

здоровья 

 

 Содержание тем учебного модуля 

является составной частью урока 

физкультуры 

Характеризовать явления (действия и поступки), давать 

им объективную оценку на основе освоенных знаний и 

имеющегося опыта; 

Организовывать самостоятельную деятельность с учетом 

требований ее безопасности, сохранности инвентаря и 

оборудования, организации места занятий; 

Планировать собственную деятельность, распределять 

нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

Представлять физическую культуру как средство 

укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовки человека; 

• Бережно относиться к собственному здоровью и здо-

ровью окружающих, проявлять доброжелательность и 

отзывчивость к людям, имеющим 

ограниченныеозможности и нарушения в состоянии 

здоровья; 

• Иметь первоначальные 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. 

• Владеть знаниями об особенностях 

ндивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической 

культуры; 
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1 

Физическая 

культура 

Понятие о 

физической 

культуре. 

 

 Физическая культура как система 

разнообразных форм занятий физическими 

упражнениями по укреплению здоровья 

человека. 

Определять и кратко характеризовать 

физическую культуру как занятия физическими 

упражнениями, подвижными и спортивными 

играми. 

 

  

2 

Физическая 

культура 

(основные 

понятия) 

Физическое 

развитие 

человека 

 

 Понятие о физическом развитии, 

характеристика его основных показателей. 

Осанка как показатель физического 

развития человека, основные ее 

характеристики и параметры. 

Характеристика основных средств 

формирования и профилактики нарушений 

осанки. Правила составления комплексов 

упражнений 

Руководствоваться правилами 

профилактики нарушения осанки, подбирать и 

выполнять упражнения по профилактике ее 

нарушения и коррекции 

 

  

3 

Физическая 

культура 

(основные 

понятия) 

Физическая 

подготовка и ее 

связь с 

укреплением 

здоровья, 

развитием 

физических 

качеств 

 

 Физическая подготовка как система 

регулярных занятий по развитию 

физических качеств; понятия силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, 

координации движений и ловкости. 

Основные правила развития физических 

качеств 

Обосновывать положительное влияние 

занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием основных физических 

качеств и основных систем организма. Ре-

гулировать физическую нагрузку и определять 

степень утомления по внешним признакам 

  

4 

Физическая 

культура 

(основные 

понятия) 

Организация и 

планирование 

самостоятельных 

занятий по раз-

витию 

физических 

качеств 

 Структура самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств, 

особенности их планирования в системе 

занятий систематической подготовки 

Планировать самостоятельные занятия 

физической подготовкой, определять 

содержание и объем времени для каждой из 

частей занятий 

  

5 

Физическая 

культура 

(основные 

понятия) 

Всестороннее и 

гармоничное 

физическое 

развитие 

 Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие, его связь с занятиями 

физической культурой и спортом 

 

Раскрывать понятие всестороннего и 

гармоничного физического развития, 

характеризовать его отличительные признаки у 

разных народов и в разные исторические 

времена 
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6 

Физическая 

культура 

(основные 

понятия) 

Адаптивная 

физическая 

культура 

 

 Адаптивная физическая культура как 

система занятий физическими 

упражнениями по укреплению и 

сохранению здоровья, коррекции осанки и 

телосложения, профилактика утомления 

 

Обосновывать целесообразность развития 

адаптивной физической культуры в обществе, 

раскрывать содержание и направленность 

занятий 

 

  

7 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность 

Индивидуальные 

комплексы 

адаптивной 

(лечебной) и 

корригирующей 

физической 

культуры 

 Индивидуальные комплексы адаптивной 

(лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с 

медицинскими показаниями (при 

нарушениях опорно-двигательного 

аппарата, центральной нервной системы, 

дыхания и кровообращения, органов 

зрения) 

С учетом имеющихся индивидуальных 

нарушений в показателях здоровья выполнять 

упражнения и комплексы лечебной физической 

культуры, включая их в занятия физической 

культурой, осуществлять контроль за 

физической нагрузкой во время этих занятий 

  

8 

Оценка 

эффективности 

занятий 

физической 

культурой 

Самонаблюдение 

и самоконтроль 

 

 Самоконтроль за изменением частоты 

сердечных сокращений (пульса) во время 

занятий физическими упражнениями, 

определение режимов физической 

нагрузки 

Характеризовать величину нагрузки по 

показателю частоты сердечных сокращений, 

регистрировать (измерять) ее разными спосо-

бами 

 

  

9 

Физическая 

культура 

(основные 

понятия) 

Спортивная 

подготовка 

 Спортивная подготовка как система 

регулярных тренировочных занятий для 

повышения спортивного результата, как 

средство всестороннего и гармоничного 

физического совершенствования 

Раскрывать понятие спортивной подготовки, 

характеризовать ее отличия от физической и 

технической подготовки 

  

10 

Организация и 

проведение 

самостоятельны

х занятий 

физической 

культурой 

Планирование 

занятий физи-

ческой культурой 

 

 Составление (совместно с учителем) плана 

занятий спортивной подготовкой с учетом 

индивидуальных показаний здоровья и фи-

зического развития, двигательной 

(технической) и физической подго-

товленности 

Составлять планы самостоятельных 

занятий физической подготовкой, отбирать 

физические упражнения и определять их 

дозировку в соответствии с развиваемым физи-

ческим качеством, индивидуальными 

особенностями развития организма и уровнем 

его тренированности 
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11 

Физическая 

культура 

(основные 

понятия) 

Здоровье и 

здоровый образ 

жизни 

 

 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 

 

Раскрывать понятие здорового образа жизни, 

выделять его основные компоненты и 

определять их взаимосвязь со здоровьем 

человека 

 

  

12 

Физическая 

культура 

(основные 

понятия) 

Профессионально

-прикладная 

физическая 

подготовка 

 Прикладно-ориентированная физическая 

подготовка как система тренировочных 

занятий для освоения профессиональной 

деятельности, всестороннего и гармонич-

ного физического совершенствования 

Определять задачи и содержание 

профессионально-прикладной физической 

подготовки, раскрывать ее специфическую 

связь с трудовой деятельностью человека 

  

13 

Организация и 

проведение 

самостоятельны

х занятий 

физической 

культурой 

Проведение 

самостоятельных 

занятий 

прикладной 

физической 

подготовкой 

 

 Проведение самостоятельных занятий 

прикладной физической подготовкой, 

последовательное выполнение основных 

частей занятия, определение их 

содержания по направленности 

физических упражнений и режиму 

нагрузки 

Классифицировать физические 

упражнения по функциональной 

направленности, использовать их в 

самостоятельных занятиях физической и 

спортивной подготовкой 

 

  

14 

Оценка 

эффективности 

занятий 

физической 

культурой 

Измерение 

резервов 

организма и 

состояния 

здоровья с 

помощью 

функциональных 

проб 

 Измерение функциональных резервов 

организма как способ контроля за 

состоянием индивидуального здоровья. 

Проведение простейших функциональных 

проб с задержкой дыхания и выполнением 

физической нагрузки 

Измерять резервные возможности организма и 

оценивать результаты измерений 
  

15 

Физическая 

культура 

человека 

Режим дня, его 

основное содер-

жание и правила 

планирования 

 

 Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. Утренняя зарядка и 

ее влияние на работоспособность человека. 

Физкультминутки (физкультпаузы), их 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой деятельности 

 

Определять назначение физкультурно-

оздоровительных занятий, их роль и значение в 

режиме дня. 

Использовать правила подбора и 

составления комплексов физических 

упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий 
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16 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность 

Комплексы 

упражнений 

утренней зарядки 

 Оздоровительные комплексы утренней 

зарядки в режиме учебного дня и учебной 

недели (используются в начале занятия) 

Самостоятельно осваивать упражнения с 

различной оздоровительной направленностью 

и составлять из них соответствующие ком-

плексы, подбирать дозировку упражнений в 

соответствии с индивидуальными 

особенностями развития и функционального 

состояния. 

Выполнять упражнения и комплексы с 

различной оздоровительной направленностью, 

включая их в занятия физической культурой, 

осуществлять контроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

 

  

17 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность 

Комплексы 

упражнений 

физкультминуток 

и физкультпауз 

 Оздоровительные комплексы 

физкультминуток и физкультпауз в 

режиме учебного дня и учебной недели 

(используются в начале занятия) 

  

18 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность 

Комплексы 

упражнений для 

формирования 

телосложения 

 Оздоровительные комплексы для 

формирования телосложения в режиме 

учебного дня и учебной недели 

(используются в начале занятия) 

  

19 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность 

Комплексы 

упражнений 

зрительной 

гимнастики 

 Оздоровительные комплексы для 

зрительной гимнастики в режиме учебного 

дня и учебной недели (используются в 

начале занятия) 

  

20 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность 

Комплексы 

упражнений 

дыхательной 

гимнастики. 

 Оздоровительные комплексы дыхательной 

гимнастики в режиме учебного дня и 

учебной недели (используются в начале 

занятия) 

  

21 

Физическая 

культура 

человека 

Закаливание 

организма. 

Правила 

безопасности и 

гигиенические 

требования 

 Закаливание организма способами 

принятия воздушных и солнечных ванн, 

купания. Правила безопасности и 

гигиенические требования во время 

закаливающих процедур 

Определять дозировку температурных 

режимов для закаливающих процедур, 

руководствоваться правилами безопасности 

при их проведении 

  

22 

Физическая 

культура 

человека 

Влияние занятий 

физической 

культурой на 

формирование 

положительных 

качеств личности 

 

 Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств 

личности (воли, смелости, трудолюбия, 

честности, этических норм поведения) 

 

Характеризовать качества личности и 

обосновывать возможность их воспитания в 

процессе занятий физической культурой 
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23 

Организация и 

проведение 

самостоятельны

х занятий 

физической 

культурой 

Подготовка к 

занятиям физи-

ческой культурой 

 

 Требования безопасности и гигиенические 

правила на занятиях физической культурой  

Требования безопасности и гигиенические 

правила при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для 

проведения самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой, 

физической (технической) подготовкой (в 

условиях спортивного зала и открытой 

спортивной площадки) 

 

Готовить места занятий в условиях 

помещения и на открытом воздухе, подбирать 

одежду и обувь в соответствии с погодными 

условиями. 

Выявлять факторы нарушения техники 

безопасности при занятиях физической 

культурой и своевременно их устранять 

 

 На 

каж

дом 

урок

е 

24 

Организация и 

проведение 

самостоятельны

х занятий 

физической 

культурой 

Выбор 

упражнений и 

составление 

индивидуальных 

комплексов для 

физкультпауз 

(подвижных 

перемен) 

 Составление (по образцу) индивидуальных 

планов занятий физической подготовкой, 

выделение основных частей занятий, 

определение их направленности и содер-

жания. 

Отбирать состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

определять последовательность их выполнения 

и дозировку 

  

25 

Организация и 

проведение 

самостоятельны

х занятий 

физической 

культурой 

Выбор 

упражнений и 

составление 

индивидуальных 

комплексов для 

утренней 

зарядки. 

 
  

26 

Организация и 

проведение 

самостоятельны

х занятий 

физической 

культурой 

Выбор 

упражнений и 

составление 

индивидуальных 

комплексов для 

физкульт-

минуток. 

 
  

27 

Организация и 

проведение 

самостоятельны

х занятий 

физической 

культурой 

Выбор 

упражнений и 

составление 

индивидуальных 

комплексов для 

утренней 

 Самонаблюдение за индивидуальными 

показателями физической 

подготовленности (самостоятельное 

тестирование физических качеств) 

Отбирать состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

определять последовательность их выполнения 

и дозировку 

  



21 

 

зарядки, 

физкульт-

минуток, 

физкультпауз 

(подвижных 

перемен) 

28 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность 

Оздоровительные 

формы занятий в 

режиме учебного 

дня и учебной 

недели 

(используются в 

начале занятия) 

 Комплексы упражнений для развития 

гибкости, координации движений, 

формирования правильной осанки, 

регулирования массы тела с учетом 

индивидуальных особенностей 

физического развития и полового 

созревания. 

Самостоятельно осваивать упражнения с 

различной оздоровительной направленностью 

и составлять из них соответствующие ком-

плексы, подбирать дозировку упражнений в 

соответствии с индивидуальными 

особенностями развития и функционального 

состояния. 

Выполнять упражнения и комплексы с 

различной оздоровительной направленностью, 

включая их в занятия физической культурой, 

осуществлять контроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий 

 

  

29 

Организация и 

проведение 

самостоятельны

х занятий 

физической 

культурой 

Самонаблюдение 

при выборе 

упражнений и 

составлении 

индивидуальных 

комплексов. 

 
Самонаблюдение за индивидуальными 

показателями физической 

подготовленности (самостоятельное 

тестирование физических качеств) 

Отбирать состав упражнений для 

физкультурно-оздоровительных занятий, 

определять последовательность их выполнения 

и дозировку 

  

30 

Физическая 

культура 

человека 

Проведение 

самостоятельных 

занятий по 

коррекции осанки 

и телосложения 

 

 Проведение самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения, их 

структура и содержание, место в системе 

регулярных занятий физическими 

упражнениями 

 

Отбирать основные средства коррекции осанки 

и телосложения, осуществлять их 

планирование в самостоятельных формах 

занятий 

 

  

31 

Оценка 

эффективности 

занятий 

физической 

культурой 

Самонаблюдение 

и самоконтроль 

 

 Самонаблюдение за индивидуальным 

физическим развитием по его основным 

показателям (длина и масса тела, 

окружность грудной клетки, показатели 

осанки). 

Выявлять особенности в приросте 

показателей физического развития в течение 

учебного года, сравнивать их с возрастными 

стандартами. 
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32 

Физическая 

культура 

человека 

Восстановительн

ый массаж 

 

 Восстановительный массаж, его роль и 

значение в укреплении здоровья человека. 

Техника выполнения простейших приемов 

массажа на отдельных участках тела 

(поглаживание, растирание, разминание). 

Правила проведения сеансов массажа и 

гигиенические требования к ним 

 

Характеризовать основные приемы массажа, 

организовывать и проводить самостоятельные 

сеансы 

 

  

33 

Физическая 

культура 

человека 

Проведение 

банных процедур 

 Банные процедуры, их цель и задачи, связь 

с укреплением здоровья человека. Правила 

поведения в бане и гигиенические требо-

вания к банным процедурам 

Характеризовать оздоровительную силу бани, 

руководствоваться правилами проведения 

банных процедур 

  

34 

Физическая 

культура 

человека 

Доврачебная 

помощь во время 

занятий 

физической 

культурой и 

спортом 

 Оказание доврачебной помощи во время 

занятий физической культурой и спортом. 

Характеристика типовых травм и причины 

их возникновения 

Руководствоваться правилами оказания 

первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах 

  

35 

Организация и 

проведение 

самостоятельны

х занятий 

физической 

культурой 

Организация 

досуга 

средствами 

физической 

культуры 

 Организация досуга средствами 

физической культуры, характеристика 

занятий подвижными и спортивными 

играми, оздоровительным бегом и 

оздоровительной ходьбой, 

оздоровительными прогулками 

Проводить занятия оздоровительной ходьбой и 

оздоровительным бегом, подбирать режимы 

нагрузок оздоровительной направленности 

  

36 

Физическая 

культура 

человека 

Организация и 

проведение пе-

ших туристских 

походов.  

 Туристские походы как форма активного 

отдыха, укрепления здоровья и 

восстановления организма. Виды и 

разновидности туристских походов. Пешие 

туристские походы, их организация и 

проведение; требования к технике 

безопасности и бережное отношение к 

природе (экологические требования) 

Определять пеший туристский поход как 

форму активного отдыха, характеризовать 

основы его организации и проведения 

Реферат

ы по 

теме. 

 

 

Учебный 

модуль 

 

Выдающиеся 

спортсмены 

России 

(Выдающиеся 

 

 

Содержание тем учебного модуля 

является составной частью урока 

физкультуры 

Характеризовать историческую роль спортсмена (тренера, 

команды) в достижениях советского (российского) спорта. 

Объяснять и доказывать, чем 

Знаменателен данный спортсмен. 
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люди России) 

37 

История 

физической 

культуры 

Олимпийские 

игры древности 

 

 Мифы и легенды о зарождении 

Олимпийских игр древности. Исторические 

сведения о развитии древних Олимпийских 

игр. Виды состязаний в программе 

Олимпийских игр древности, правила их 

проведения. 

Характеризовать Олимпийские игры 

древности как явление культуры, раскрывать 

содержание и правила соревнований 

Реферат

ы по 

теме. 

 

38 

История 

физической 

культуры 

.Возрождение 

Олимпийских игр 

и олимпийского 

движения 

 Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и развитии. 

Цель и задачи современного олимпийского 

движения. 

Идеалы и символика Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Первые 

олимпийские чемпионы современности 

Определять цель возрождения 

Олимпийских игр, объяснять смысл символики 

и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского движения 

Реферат

ы по 

теме. 

 

39 

История 

физической 

культуры 

История 

зарождения 

олимпийского 

движения в 

России. 

 Олимпийское движение в доре-

волюционной России, роль А. Д. 

Бутовского в его становлении и развитии. 

Первые успехи российских спортсменов на 

Олимпийских играх. 

 

Раскрывать причины возникновения 

олимпийского движения в дореволюционной 

России, харакеризовать историческую роль А. 

Д. Бутовского в этом процессе 

Реферат

ы по 

теме. 

 

40 

История 

физической 

культуры 

.Возрождение 

Олимпийских игр 

и олимпийского 

движения 

 Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и развитии. 

Цель и задачи современного олимпийского 

движения. 

Идеалы и символика Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Первые 

олимпийские чемпионы современности 

Определять цель возрождения 

Олимпийских игр, объяснять смысл символики 

и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в 

становлении олимпийского движения 

Реферат

ы по 

теме. 

 

41 

История 

физической 

культуры 

Олимпийское 

движение в Рос-

сии (СССР). 

Выдающиеся 

достижения 

 Основные этапы развития олимпийского 

движения в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. Краткие сведения о 

Московской Олимпиаде 1980 г. 

Объяснять и доказывать, чем 

знаменателен советский период развития 

олимпийского движения в России 

 

Реферат

ы по 

теме. 
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отечественных 

спортсменов на 

Олимпийских 

играх 

 

42 

История 

физической 

культуры 

Краткая 

характеристика 

видов спорта, 

входящих в 

программу 

Олимпийских игр 

 Краткая характеристика видов спорта, 

входящих в школьную программу по 

физической культуре, история их 

возникновения и современного развития 

Объяснять причины включения 

упражнений из базовых видов спорта в 

школьную программу по физической культуре 

 

Реферат

ы по 

теме. 

 

43 

История 

физической 

культуры 

Физическая 

культура в совре-

менном обществе 

 

 Основные направления развития 

физической культуры в современном 

обществе; их цель, содержание и формы 

организации 

 

Определять основные направления 

развития физической культуры в обществе, 

раскрывать целевое предназначение каждого из 

них 

Реферат

ы по 

теме. 

 

44 
ОБЖ 

Предупреждение бытового травматизма. 

 

Характеризовать явления (действия и 

поступки), давать 

им объективную оценку на основе освоенных 

знаний и имеющегося опыта; 

Организовывать самостоятельную 

деятельность с учетом требований ее 

безопасности. 

Планировать собственную деятельность, 

распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

• Бережно относиться к собственному 

здоровью и здоровью окружающих, проявлять 

доброжелательность и отзывчивость к людям, 

имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

• Иметь первоначальные знания о 

здоровом образе жизни, его связи с укрепле-

нием здоровья и профилактикой вредных 

привычек, о роли и месте физической культуры 

в организации здорового образа жизни. 

• Владеть знаниями об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных 

  

45 
 

 Что такое авитаминоз?   

46  Профилактика простуды и гриппа   

47 
 

Правильное питание и здоровый образ жизни.   

48  
Основные правила безопасного поведения на улицах и дорогах   

49  Профилактика туберкулеза и лишая   

50 
 

Профилактика современных массовых заболеваний   

51 
 

Вред компьютера и вычислительной техники   

52 
 

Повторяем ПДД   

53 
 

Движение по тротуарам, обочинам дороги   

54 
 

Движение на загородных дорогах   

55  Правостороннее движение   

56  Перекрестки и их виды   
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57  Сигналы регулировщика возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения 

средствами физической культуры; 

 

  

58 
 

Тормозной путь и тормозное расстояние   

59 
 

Поведение при дорожно-транспорном происшествии   

60 
 

Поведение при пожаре дома, в школе и в общественном месте   

61  Отравление угарным газом   

62 
 

Правила поведения на водоеме в разный период (осень, зима, весна, 

лето). 
  

63 
 

Летние каникулы и безопасность   

64 
 

Оказание первой медицинской помощи.   

65 
 

Правила купания и меры безопасности.   

66 
 

Помощь людям, терпящим бедствие на воде.   

67 
 

Солнечный удар. Меры предосторожности.   

68  Первая помощь пострадавшему при солнечном ударе.   
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Тематическое планирование по физической культуре для учащихся 9 классов – 3 часа. 

 

 

 
№ 

урока 

 

Основное содержание по темам. 

  Элементы содержания. 

Количество часов 

1. Инструктаж по охране труда. 

 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и 

переутомлении. Активный и пассивный отдых. 

 

1 

 

 

2 - 3 

Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон 

 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).  
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4 - 5 

Низкий старт. 

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 

3- 4 х40 – 60 метров. 

 

6 - 7 Финальное усилие. Эстафетный бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров 

с передачей эстафетной палочки.  

 

8 Развитие скоростных способностей. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 

60 метров – на результат. 

 

9 Развитие скоростной выносливости 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. 

Учебная игра.  

 

10. Развитие скоростно-силовых качеств. 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и 

толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель 

(1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. 

 

3 

11 Метание мяча  на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

 

12 Метание мяча  на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность  
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13- 14 Развитие силовых и координационных способностей. 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок 

через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

4 

15. Прыжок в длину с разбега. 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут 

– на результат.  

 

16. Прыжок в длину с разбега. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат.  

 

17-18. Развитие выносливости. 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 

3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. Спортивные игры. 

 

 

11 

19- 20 Развитие силовой выносливости 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. 

 

21- 22 Преодоление горизонтальных препятствий 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в 

шаге.   

 

23 -24 Переменный бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. 

Переменный бег – 10 – 15 минут.  

 

25 Гладкий бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки.  История 

отечественного спорта. 

 

26 -27 Кроссовая подготовка 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – 

девушки.  

 

28 -29  

Стойки и передвижения, повороты, остановки. 

Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие 

координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол. 

 

18 

30 -32 Ловля и передача мяча. 

Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении 

(ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от 

плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра.  

 

33-35 Ведение мяча 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения 

мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра 

 

36- 37 Бросок мяча 

ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 
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защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  и с 

сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра 

38-39 Бросок мяча в движении. 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на 

точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная 

игра 

 

40-41 Штрафной бросок. 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной 

рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра 

 

42 -43 Тактика игры 

ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра. 

 

44-45 Техника защитных действий. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, 

накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра 

 

46 Зонная система защиты. 

Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  

Комплекс на дыхание. Учебная игра.  

 

47 Развитие кондиционных и координационных способностей. 

ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра. 

 

48 -49 Стойки и передвижения, повороты, остановки. 

Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, 

прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол.  

22 

50 -51-

52 

Прием и передача мяча сверху 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести. 

 

53-54-

55 

Прием и передача мяча снизу 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести. 

 

56-57-

58 

Прием и передача мяча с партнѐром 

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести. 

 

59-60 Подача мяча. 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на 

партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением напрвления полета мяча: в правую и 

левую части площадки.. Учебная игра. 

 

61-62 Прием мяча после подачи 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. 

Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. 
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Учебная игра. 

63 Нападающий удар. 

ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: 

имитауия нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 

2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра. 

 

64-65 Техника защитных действий. 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 

2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра. 

 

66-67 Тактика игры. 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории 

передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра. 

 

68-69 Учебная игра. 

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории 

передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра. 

 

70 СУ. Основы знаний. Развитие двигательных качеств. 

Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания (ритмическая 

гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. Специальные беговые 

упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями, юноши – штангой. Комплекс 

ритмической гимнастики – девушки. Комплекс с гимнастической скамейкой  - юноши. 
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71 Акробатические упражнения 

ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие 

на одной, кувырок вперед. назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на 

высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине. 

 

72 Развитие гибкости 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных 

акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча. 

 

73 Упражнения в висе 

ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем переворотом в 

упор махом и силой (перекладина), вис прогнувшись, вис согнувшись. Девушки ( на разновысоких брусьях)  вис прогнувшись 

на верхеей  жерди с опорой ног онижнюю; переход в упор на на нижнюю жердь. Комбинации из ранее освоенных элементов. 

Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат.  

 

74 Развитие силовых способностей 

ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, 

стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц 

брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.  

 

75 Развитие координационных способностей 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость. 

 

76-77 Развитие скоростно-силовых способностей.  
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ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между 

ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на 

гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок : юноши (козел в длину) 

– прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком. 

78 -79 Преодоление горизонтальных препятствий 

Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специльные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.   
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80 -81 Развитие выносливости. 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 

3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д.  

 

82-83 Переменный бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.  

 

84 Кроссовая подготовка 

ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – 

девушки.  

 

85 -86 Развитие силовой выносливости 

ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат. 

 

87 Гладкий бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры. 

 

88 -89 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон 

 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. 

Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с 

ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).  

 

8 

90 -91 Низкий старт. 

 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 

3- 4 х40 – 60 метров. 

 

92 -93 Финальное усилие. Эстафетный бег 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров 

с передачей эстафетной палочки.  

 

94 Развитие скоростных способностей. 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 

60 метров – на результат. 

 

95 Развитие скоростной выносливости 

ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. 

Учебная игра.  

 

96-97 Развитие скоростно-силовых качеств. 

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и 
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толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель 

(1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с места – на результат. 

98 Метание мяча  на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность.  

 

99 Метание мяча  на дальность. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность  

 

100 Развитие силовых и координационных способностей. 

Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий 

бег по стадиону 6 минут – на результат. 

2 

101 Прыжок в длину с разбега. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 

шагов разбега – на результат. 

 

102 Повторение пройденного 

Подведение итогов. 
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ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

№ п/п                         В И Д Ы  Д / З А Д А Н И Я На каком уроке. 

1.  Комплекс утренней гимнастики 1,2,3,4,5,6,7 

2.  Комплекс упражнений на коррекцию осанки 8,9,10 

3.  Комплекс упражнений на профилактику 

плоскостопия 

16,17,18 

4.  Комплекс упражнений на профилактику 

близорукости 

11.84 

5.  Упражнения на снятие усталости 19,20 

6.  Равномерный  бег, ускорения 78,79,80,81 

7.  Прыжки со скакалкой 10,13.14,95 

8.  Приемы саморегуляции связанные с 

умениями обучающихся напрягать и 

расслаблять мышцы 

5 

9.  Специальные дыхательные упражнения 12 

10.  Прыжки на одной, двух ногах, 

выпрыгивания, многоскоки 

15 

11.  Метание в горизонтальную цель 96,97 

12.  Комплекс упражнений на развитие гибкости 57 

13.  Комплекс упражнений на развитие 

координации 

58 

14.  Приседания на одной ноге 75 

15.  Комплекс упражнений на развитие 

брюшного пресса 

48,49,54,55,56 

16.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 56,60 

17.  Акробатические упражнения 50,51,52,53 

18.  Комплекс упражнений на развитие силы 56-60 

19.  Комплекс упражнений на развитие 

выносливости 

78,79 

20.  Ловля и передача мяча на месте 28-33 

21.  Ведение мяча на месте с изменением 

высоты отскока 

36-39 

22.  Упражнения на развитие реакции 44,45 

23.  Упражнения на развитие быстроты 46 

24.  Упражнения на развитие ловкости 70-72 

25.  Верхняя и нижняя передачи мяча над собой 61-74 

 

 

Литература для учителя 

 

1. «Физическая культура». Учебник для 5-7 классов и для 8-9 классов 

общеобразовательных учреждений; Л.Е. Любомирский, Г.Б. Мейксон, В.И. Лях и др. 

2. «Тесты в физическом воспитании школьников». Пособие для учителя. 

Составитель В.И.Лях. 

3. «Настольная книга для учителя физической культуры». Авт.-сост. Г.И.Погодаев. 

 

Литература для учащихся 

 

«Физическая культура». Учебник для 5-7 классов и для 8-9 классов 

общеобразовательных учреждений; Л.Е. Любомирский, Г.Б. Мейксон, В.И. Лях и др. 
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