
 

 

 



Программа по физической культуре для 5-9 классов при нагрузке 2 часа в неделю по 
ФГОС.  

Введение 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 5-9 классов, 
разработана в соответствии с федеральным государственным образовательным 
стандартом основного общего образования и требованиями результатов освоения 
основной образовательной программы основного общего образования МОУ СОШ № 29 
им.П.И.Забродина и предметной линии учебников А.П. Матвеева 5-9 классы. 

В соответствии с учебным планом МОУ СОШ №29 им.П.И.Забродина учебный предмет 
«Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс 2 часа в неделю, общий объем учебного 
времени составляет 68(70) часов в каждом классе. 

При реализации программы используются различные образовательные технологии:  
- ИКТ, 
- технология развития критического мышления, 
- проектная технология, 
- технология мастерских, 
- кейс-технология, 
- игровая, 
- здоровьесберегающая, 
- технология проблемного обучения,  
- электронное обучение с применением дистанционных образовательных технологий. 
 

Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»: 

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; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 
процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 
сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных 
действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 
упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 
рационально планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 
занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 
года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 
время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать 
занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 



организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 
повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 
функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 
устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 
сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 
динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• 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 движений); 

• 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 в прыжках (в длину и высоту); 
• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 
• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 
• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения 
тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 
основных физических качеств. 

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 
"Физическая культура” обучающиеся должны: 

Знать и иметь представления: 

Личностные результаты обучения: 

• 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. 

• 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; 

• умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 
физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 
уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

• 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. 

• обладать красивой (правильной) осанкой, умение ее длительно сохранять при 
разнообразных формах движения и пере движений; 

• обладать хорошим телосложением, желанием поддерживать его в рамках принятых 
норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

• обладать культурой движения, умением передвигаться красиво, легко и 
непринужденно. 

Предметные результаты обучения: 

• владение знаниями по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 
положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• 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. 

Метапредметными результатами обучения курса «Физическая культура» является 
(УУД). 

Регулятивные УУД: 
• 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. 

• работая по плану, сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять 
ошибки самостоятельно. 

• в диалоге с учителем совершенствовать самостоятельно выработанные критерии 
оценки. 

Познавательные УУД: 
• Анализировать, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления. 

Выявлять причины и следствия простых явлений. 
• Осуществлять сравнение, классификацию, самостоятельно выбирая основания и 

критерии для указанных логических операций; 
• Строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-

следственных связей. 
• Создавать схематические модели с выделением существенных характеристик 

объекта. 
• Уметь определять возможные источники необходимых сведений, производить 

поиск информации, анализировать и оценивать ее достоверность. 
Коммуникативные УУД: 

• Самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять 
общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т.д.) 

Содержание учебного предмета «Физическая культура»: 

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, 
эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, 
формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной 
активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных 
физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 
организма, формирование потребности в систематических занятиях физической культурой 
и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего 
образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, 
приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с 
учетом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять 
средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 

Физическая культура как область знаний. 

История и современное развитие физической культуры. Олимпийские игры древности. 
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в 
России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. 
Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники 
безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 



Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 
развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 
развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и 
спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 
труду и обороне». 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 
наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 
подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 
занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 
занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование 
занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление 
индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 
коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение 
занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом 
индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга 
средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 
осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 
Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 
Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, 
ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие 
основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 
культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, 
дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 
упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных 
снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), 
упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических 
брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких 
брусьях (девочки). 

Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки). 

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании 
малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, 



мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 
Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. 

Лыжные гонки: передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, 
торможения. 

Прикладно - ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 
способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 
движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах 
и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 
Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 
Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 
специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с 
основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, спортивные игры). 

 

V-VI класс, автор Матвеев А.П. 

I. Знания о физической культуре (3ч.) 

1. История физической культуры(1ч). Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 
в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их 
проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. 
Известные участники и победители в древних Олимпийских играх. 

2. Основные понятия о физической культуре(1ч). Физическое развитие человека. 
Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического 
развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма 
спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, 
привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие 
статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств 
формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов 
упражнений. 

3. Физическая культура человека(1ч). Режим дня, его основное содержание и правила 
планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические 
требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических 
упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и 
их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению 
физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, 
составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила 
закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения 
личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 
чистоты тела и одежды). 

II. Способы двигательной (физкультурной) деятельности (2ч). 

1. Организация и проведение занятий физической 
культурой(1ч). Соблюдение требований безопасности и гигиенических 
правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для 



проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор 
упражнений и составление индивидуальных комплексов физических 
упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. 

2. Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по 
заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее 
нарушений. 

2. Оценка эффективности занятий физической культурой(1ч). 

Самонаблюдение. Ведение дневника, самонаблюдения за динамикой индивидуального 
физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, 
осанке, форме стопы. 

Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 
упражнениями. 

III. Физическое совершенствование (65ч). 

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность (1ч). Комплексы упражнений для 
развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с 
учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений 
утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики 
для глаз. 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 
направленностью(61ч): 

- легкая атлетика (14ч). Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции 
(30м и 60м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций 
регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув 
ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. 

Упражнения общей физической подготовки. 

- гимнастика с основами акробатики(10ч). Организующие команды и приемы: 
перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и 
сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному 
разведением и слиянием. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим 
поворотом на 180; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя 
стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, 
широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки). 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (рейке) (девочки): ходьба с 
различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в 
движении). 

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной 
гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; 
преодоление прыжком боком гимнастического бревна(рейки) с опорой на левую (правую) 
руку. 



Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (рейке). 

Упражнения общей физической подготовки. 

- лыжная подготовка (10ч). Попеременный двухшажный ход. Одновременные ходы. 
Повороты переступанием на месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и 
«лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом». 
Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или 
учащимися). Упражнения общей физической подготовки. 

- баскетбол (10ч). Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 
шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача 
мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок 
мяча в корзину двумя руками от груди с места. 

Упражнения общей физической подготовки. 

- волейбол (10ч). Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным 
шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через 
сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на 
месте и в движении приставными шагами). 

Упражнения общей физической подготовки. 

- футбол (мини-футбол) (7ч). Упражнения без мяча: бег с изменением направления 
движения; бег с ускорением; бег спиной вперед; бег «змейкой» и по кругу. Упражнения с 
мячом: ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы; удар с места и 
небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы; остановка 
катящегося мяча внутренней стороной стопы. 

3. Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной 
направленностью(3ч) : 

-- легкая атлетика (3ч). Бег на короткие дистанции (30м и 60м). Гладкий равномерный 
бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 
учащимися). Метание малого мяча с разбега на дальность. 

4. Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (В процессе уроков в 
течение учебного года). 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 
способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 
движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах 
и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 
Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 
Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 
специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с 
основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, спортивные игры). 

 

VII-VIII класс, автор Матвеев А.П. 

I. Знания о физической культуре (3ч). 



1. История физической культуры(1ч). Основные этапы развития олимпийского 
движения в России (СССР), выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 
Олимпийских играх современности. Краткая характеристика избранного вида спорта 
(смысл состязательной деятельности и общие правила соревнований, появление и 
развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, 
выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие 
сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 1980г. (виды состязаний и место их 
проведения). 

2. Основные понятия о физической культуре(1ч). Техника движений и ее основные 
показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических 
характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные 
характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий 
(этапность, повторность, вариативность). Основные правила освоения движений: от 
простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. 
Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и 
подготовительных упражнений. 

3. Физическая культура человека(1ч). Влияние занятий физической культурой на 
формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, 
честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий 
оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года 
и погодных условий. 

II. Способы двигательной (физкультурной) деятельности(2ч). 

1. Организация и проведение занятий физической культурой (1ч). Организация досуга 
средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических 
правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий 
по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и 
открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений 
при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление 
плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с 
учителем). 

Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с 
соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением 
движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление. 

2. Оценка эффективности занятий физической культурой (1ч). Простейший анализ и 
оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. 
Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника 
самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 
развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов 
утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию 
физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Ш. Физическое совершенствование (65ч). 

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность (1ч). Комплексы упражнений для 
формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического 
развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и 



физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 
Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом 
индивидуальных особенностей физического развития. 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 
(61ч): 

- легкая атлетика (14ч). Прыжок в длину с места. Эстафетный бег. Кроссовый бег (бег 
по пересеченной местности с преодолением препятствий). Равномерный бег на учебные 
дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 
Упражнения общей физической подготовки. 

- гимнастика с основами акробатики(10ч). Организующие команды и приемы: 
передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», 
«Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-
ВО!», «Полповорота нале-ВО!». 

Акробатическая комбинация (мальчики): из упора лежа упор присев, кувырок назад, 
стойка на лопатках, развести и свести ноги, группировка, перекат назад, упор присев, 
кувырок вперед в упор присев, встать в основную стойку. 

Передвижения по гимнастическому бревну(рейки) (девочки):стилизованные прыжки на 
месте и с продвижением вперед; стилизованные ходьба и бег; поворот на 180; соскок 
прогнувшись с короткого разбега толчком одной. Прикладные упражнения: передвижение 
в висе на руках (мальчики);упражнения в висе на кольцах: из виса стоя разбег вперед, 
согнуть ноги, покачаться; из виса стоя раскачивание одновременным и поочередным 
отталкиванием ногами с поворотом на 180, сход со снаряда сбеганием. Упражнения 
общей физической подготовки. 

- лыжная подготовка (10ч). Попеременный двухшажный ход. Одновременные ходы. 
Повороты переступанием на месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и 
«лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение «плугом». 
Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или 
учащимися). Упражнения общей физической подготовки. 

- баскетбол (10ч). Бросок мяча в корзину одной и двумя в прыжке. Технико-тактические 
действия игроков при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии игроком команды и 
соперником. Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 

- волейбол (10ч). Прямая верхняя подача мяча через сетку. Передача мяча из зоны в зону 
после перемещения. Тактические действия игроков передней линии в нападении. Игра в 
волейбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 

- футбол (мини-футбол) (7ч). Передачи мяча на месте (продольные, поперечные, 
диагональные, низкие, высокие). Тактические действия в нападении и защите, после 
пробития углового удара и вбрасывания мяча из-за боковой линии. 

Игра в футбол (мини-футбол) по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. 



3. Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной 
направленностью(3ч) : 

-- легкая атлетика (3ч). Прыжок в длину с места. Эстафетный бег. Равномерный бег на 
учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

4. Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков в 
течение учебного года). Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, 
выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; 
метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной 
сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие 
разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, 
ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. 
Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, 
определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая 
атлетика, лыжные гонки, спортивные игры). 

 

IX класс, автор Матвеев А.П. 

I. Знания о физической культуре (3ч). 

1. Основные понятия о физической культуре (2ч). Техника движений и ее основные 
показатели, общие представления о пространственных, временных и динамических 
характеристиках движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные 
характеристики освоенности движений. Особенности освоения двигательных действий 
(этапность, повторность, вариативность). Основные правила освоения движений: от 
простого к сложному, от известного к неизвестному, от освоенного к неосвоенному. 
Самостоятельные занятия по освоению движений, характеристика подводящих и 
подготовительных упражнений. 

2. Физическая культура человека (1ч). Влияние занятий физической культурой на 
формирование положительных качеств личности человека (воли, смелости, трудолюбия, 
честности, этических норм поведения). Правила организации мест занятий 
оздоровительной ходьбой и бегом, выбора одежды и обуви в зависимости от времени года 
и погодных условий. 

II. Способы двигательной (физкультурной) деятельности (2ч). 

1. Организация и проведение занятий физической культурой (1ч). Организация досуга 
средствами физической культуры. Соблюдение требований безопасности и гигиенических 
правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий 
по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях спортивного зала и 
открытой спортивной площадки). Подбор подводящих и подготовительных упражнений 
при освоении новых двигательных действий (физических упражнений). Составление 
плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (совместно с 
учителем). 

Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с 
соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Наблюдение за выполнением 
движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление. 



2. Оценка эффективности занятий физической культурой (1ч). Простейший анализ и 
оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. 
Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий. Ведение дневника 
самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического 
развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов 
утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию 
физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Ш. Физическое совершенствование (65ч). 

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность (1ч). Комплексы упражнений для 
формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического 
развития и полового созревания. Комплексы упражнений утренней зарядки и 
физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 
Комплексы упражнений для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом 
индивидуальных особенностей физического развития. 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 
(60ч). 

- легкая атлетика (14ч). 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. 

- гимнастика с основами акробатики(10ч). 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. 

- лыжная подготовка (10ч). Преодоление подъемов бегом на лыжах (техника 
произвольная). Преодоление спусков в низкой стойке. Прохождение тренировочных 
дистанций на 3км — девушки и 5км — юноши (на результат). Прохождение 
соревновательных дистанций (дистанция определяется учащимися) в условиях, 
приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 
Упражнения специальной физической и технической подготовки. Бесшажный ход. 
Передвижение по пересеченной местности с чередованием одновременных, 
попеременных и бесшажного ходов. Прохождение соревновательной дистанции. 

- баскетбол (9ч). 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. 

- волейбол (10ч). 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. 



- футбол (7ч). 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. 

3. Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью 
(3)ч : 

-- легкая атлетика (3ч). Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения 
по выбору учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в 
квалификационных соревнованиях.) 

- баскетбол (1ч). Игра в баскетбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие 
в квалификационных соревнованиях.) 

4. Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (В процессе уроков в 
течение учебного года). Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, 
выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; 
метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление препятствий разной 
сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие 
разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, 
ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. 
Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, 
определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая 
атлетика, лыжные гонки, спортивные игры). 

Тематическое планирование с указанием количества часов, 

отводимых на изучение каждой темы 

п/п 
 

Разделы и темы 
 

Количество часов 
 

Класс 
 

1 Знания о физической культуре 
 

3 
3 
3 
3 
3 
 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

2 История физической культуры. 
 
 

1 
1 
1 
1 
- 
 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

3 Основные понятия о физической 
культуре 
 

1 
1 
1 
1 
2 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 



4 Физическая культура человека 
 

1 
1 
1 
1 
1 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

5 Способы двигательной 
(физкультурной) деятельности 
 

2 
2 
2 
2 
2 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

6 Оценка эффективности занятий 
физической культурой 
 

1 
1 
1 
1 
1 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

7 Физическое совершенствование 
 

65 
65 
65 
65 
65 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

8 Физкультурно – оздоровительная 
деятельность. 
 

1 
1 
1 
1 
1 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

9 Спортивно – оздоровительная 
деятельность с общеразвивающей 
направленностью. 
 

61 
61 
61 
61 
60 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

10 - легкая атлетика 14 
14 
14 
14 
14 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

11 - футбол 7 
7 
7 
7 
7 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

12 - баскетбол 
 

10 
10 
10 
10 

V 
VI 
VII 
VIII 



9 
 

IX 

13 - волейбол 10 
10 
10 
10 
10 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

14 - лыжная подготовка 10 
10 
10 
10 
10 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

15 гимнастика с основами акробатики 10 
10 
10 
10 
10 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

16 Спортивно – оздоровительная 
деятельность с соревновательной 
направленностью. 
 

3 
3 
3 
3 
4 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

17 легкая атлетика; 3 
3 
3 
3 
3 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

18 Прикладно-ориентированная 
физкультурная деятельность 
 

В процессе уроков 
в течении учебного 
года 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

 Всего: 68(70) 
68(70) 
68(70) 
68(70) 
68(70) 
 

V 
VI 
VII 
VIII 
IX 

 


