
 
 

 

 

 

 



1.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у 

обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты: 

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

Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 

уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической 

культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий 

физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и 

телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 

основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 

подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости 

в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и 

спортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье 

человека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному  восстановлению  

организма  после  значительных  умственных и физических нагрузок; 

 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест 

занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 

походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной 

деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической  

культурой,  планировании  их  содержания  и  направленности в зависимости от 

индивидуальных интересов и потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания  и  

спортивной  тренировки,  умений  руководствоваться  ими в познавательной и практической 

деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

163.9.2. В результате изучения физической культуры на уровне основного общего 

образования у обучающегося будут сформированы универсальные познавательные учебные 



действия, универсальные коммуникативные учебные действия, универсальные регулятивные 

учебные действия. 

 

Познавательные универсальные учебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 

современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

анализировать  влияние  занятий  физической  культурой  и  спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 

предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться требованиями техники 

безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями показателей работоспособности; 

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и 

выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму 

и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, 

состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма; 

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой  

физического  упражнения  и  возможностью  возникновения  травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых 

площадках и правилами предупреждения травматизма. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования 

самостоятельных занятий физической и технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 

возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и 

регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы  и  

элементы  движений,  подбирать  подготовительные  упражнения и планировать 

последовательность решения задач обучения, оценивать эффективность обучения посредством 

сравнения с эталонным образцом; 

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений 

другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать 

способы их устранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные 

причины их появления, выяснять способы их устранения. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, 

развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться  

на  указания  учителя  и  правила  игры  при  возникновении 



конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право 

на её совместное исправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо 

относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников; 

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости 

от характера и признаков полученной травмы. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в 

профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье 

человека, его социальную и производственную деятельность; 

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, 

выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и 

организации бивуака; 

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое 

предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности, понимать 

необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой обучающихся 

общеобразовательной организации; 

 

использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам массажа; 

измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, 

Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования индивидуальных занятий 

спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой; 

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой 

помощи; 

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических  

упражнений  с  повышенными  требованиями  к  технике их выполнения (юноши); 

составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из 

разученных упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд способом 

«прогнувшись» (юноши); 

составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, 

элементами степ-аэробики и акробатики (девушки); 

составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов 

художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки); 

совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных 

занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; 

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных 

занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; 

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; 

выполнять повороты кувырком, маятником; 

выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием; совершенствовать 

технические действия в спортивных играх: баскетбол, 

волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, 

при организации тактических действий в нападении и защите; 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 

учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 



 
1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» Знания о физической культуре 

Основы знаний о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и 
укреплением здоровья человека. 

Возникновение физической культуры у древних людей, связь физической подготовки с трудовой 
деятельностью. 

Жизненно важные способы передвижения человека: сходство и различия. Режим дня 

и личная гигиена. 

Правила поведения и техники безопасности на уроках физической культуры. 

Правила контроля за физическим состоянием во время выполнения физических нагрузок 
(измерение пульса, наблюдение за состоянием цвета кожи, за частотой дыхания). 

Правила проведения и судейства игр. 

Способы деятельности: 

Оздоровительные занятия в режиме дня: проведение утренней зарядки, физкультминуток, 

дыхательной гимнастики, подвижных игр на динамических переменах, комплексов упражнений 

для формирования правильной осанки, профилактики нарушения зрения, профилактика 

плоскостопия.Физическое совершенствование Оздоровительная и корригирующая гимнастика. 

Комплексы упражнений: упражнения на формирование правильной осанки (без предметов и с 
предметами), локальное развитие мышц туловища, профилактику плоскостопия. Упражнения с 

различным типом дыхания (грудной, брюшной и смешанный типы), выполняемые сидя, стоя на 

месте и 



в движении. Упражнения на профилактику нарушений зрения. Упражнения на чередование 

напряжения и расслабление мышц. Упражнения с мелким спортивным инвентарем (малые мячи, 

гимнастические палки, скакалки, гантели 

Ходьба: с изменением скорости и направлением передвижения; левым и правым боком; спиной 

вперед; на носках и пятках; парах и тройках, используя разные исходные положения (полуприседе; 
«гусиным шагом»), без препятствий и через препятствия. 

Бег: в медленном темпе в чередовании с ходьбой и упражнениями на дыхание, с изменением 
направления передвижения, змейкой. 

Гимнастика с основами акробатики 
 

*организующие   команды    и    приемы;    выполнение    команд    «Смирно!»,    «Вольно!», 
«Равняйся!», «Налево!», «Направо!», «Шагом марш!», «На месте!», «Стой!»; повороты налево и 

направо, стоя на месте; построение в шеренгу, колонну, в круг; размыкание и смыкание 

приставными шагами. *Акробатические упражнения: упоры (присев; согнувшись; лежа на 

возвышенности; сзади; на локтях); седы (ноги вместе и врозь; на пятках; углом); группировка в 

положении лежа на спине; раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад в 
группировке (с помощью); перекаты из упора присев нанад и боком. 

* Прикладно-гимнастические упражнения: передвижения по гимнастической стенке вверх и вниз, 

одноименным и разноименным способом; передвижение по гимнастической стенке по диагонали 

и горизонтали; ползание и переползание по-пластунски; проползание под препятствием и 

перелезание через препятствие (высота до 80 см); хождение по напольному бревну и наклонной 

гимнастической скамейке; лазание по наклонной гимнастической скамейке в упоре на коленях; 
танцевальные упражнения (стилизованные шаги «полька»); имитационные упражнения 

(подражание передвижению животных). Упражнения с гимнастическими снарядами. 

Легкая атлетика 
 

-бег в спокойном темпе в чередовании с ходьбой и изменяющимся направлением движения 

(«змейкой», «противоходом», по кругу, по диагонали), из разных исходных положений; высокий 

старт с последующим небольшим ускорением. Прыжки на месте с поворотами вправо и влево, с 
продвижением вперед и назад, в длину и высоту с места; спрыгивание с горки матов, с мягким 

приземлением. Броски небольшого набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы и от груди, 

малого мяча в вертикальную цель 

с расстояния 6 м. Бег с равномерной скоростью по дистанции; метание малого мяча на точность и 
дальность стоя на месте. 

Лыжная подготовка 
 

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На 

лыжи становись!»; связка лыж и их переноска на плече и под рукой; подготовка к передвижению 

на лыжах (расчехление лыж и их закрепление на ноге). Передвижения на лыжах ступающим и 

скользящим шагом. Повороты: переступанием на месте на пологом склоне за счет движений 
туловища. Подъемы ступающим шагом. Спуск в основной стойке. Передвижения на лыжах с 

равномерной скоростью попеременным двухшажным ходом; повороты при спуске способом 

«полуелочка»; торможение способом 

«полуплуг». 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Тематическое планирование составлено с учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный 

потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов 

воспитания обучающихся ООО: 

1.  Воспитание чувства ответственности к здоровому и безопасному образу жизни. 

2. Воспитание у обучающихся сострадания, ответственности за жизнь и здоровье 

людей. Вырабатывание  внимательности, осторожности, исполнительности и 

выдержки. 

3. Способствовать воспитанию чувства ответственности за состояние своего здоровья, а 

также отрицательного отношения к вредным привычкам. 

4. Воспитывать у учащихся убеждение в том, что каждый человек должен владеть 

приёмами в оказании первой медицинской помощи пострадавшим. Воспитание у 

учащихся интереса к изучаемому предмету и ответственности за качественное 

выполнение самостоятельной работы на уроке. 

 

 Тема урока Кол-во 
часов 

 Легкая атлетика  

1 Техника безопасности на занятиях. Оказание первой помощи. 
Строевая подготовка. 

1 

2 
Лёгкий бег в сочетании с ходьбой. Прыжковые упражнения. 

1 

3 Комплекс на профилактику осанки. Разновидности ходьбы с 
изменением скорости и направления передвижения, левым и 

правым боком. 

1 

4 Прыжок в длину с места..Метание мяча в цель с 3 - 4 метров с 
4 – 6 м (присев, стоя, сидя), техника исполнения. Подвижные 
игры Попади – поймай» 

1 

5 Ведение мяча(резинового и баскетбольного. Броски мяча в 
кольцо. Игры «Перестрелка» и «Попади в цель». 

1 

 Гимнастика  

6 Коррекционная гимнастика на осанку. Упоры, перекаты 
вперед, назад, группировка. 

1 

7 Упражнения с гимнастическими палками. Висы, упоры, 
перекаты и кувырки. Подвижные игры. 

1 

8 
Коррекционная гимнастика на укрепление мышц спины и 
брюшного пресса. 

1 

9 Коррекционная гимнастика с обручами. Упражнения с 
мячами, с гимнастическими предметами. Подвижные игры. 

1 

 Лыжная подготовка   

10 Подъемы ступающим шагом. Спуск в основной стойке. 

Передвижения на лыжах с равномерной скоростью 

попеременным двухшажным ходом 

1 

11 
 

Прохождение дистанции с остановками и контролем пульса. 
Подвижные игры. 

1 

 Подвижные игры.  
 

1 

12 Подвижные игры. Контроль пульса. 1 

13 Упражнения с баскетбольными мячами. Подвижные игры с 
применением элементов баскетбола. 

1 

 Лёгкая атлетика.  
 

 



14 Метание малого мяча в цель и на дальность. Подвижные игры. 1 

15 Коррекционная гимнастика. Бег в сочетании с ходьбой. 
Пионербол. 

1 

16 Коррекционная гимнастика. Прыжки в длину с места. 1 

17 Метание мяча в цель. Подвижные игры. Упражнения на гибкость 1 
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