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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по предмету: «Физическая культура» для 9 класса 

общеобразовательной школы составлена на основе: 

1. Федерального государственного общеобразовательного стандарта 

основного общего образования, утвержденного приказом Минобра- 

зования и науки России от 17.12.10г. №1897. 

2. Основной образовательной программы основного общего образова- 

ния 2020-2021г. Приказ №237 от 31.08.2020г. 

3. Авторской программы «Физическая культура». Примерные рабочие 

программы. Предметная линия учебников М.Я. Виленского, В.И. 

Ляха. 5-9 классы: учебное пособие для общеобразовательных орга- 

низаций / В.И.Лях.- 9-е изд. - М: Просвещение,2021. 

4. Федерального перечня учебников, рекомендованных к использова- 

нию к реализации имеющих государственную аккредитацию обра- 

зовательных программ начального общего, основного общего и 

среднего общего образования, утвержденного приказом Министер- 

ства образовании и науки Российской Федерации от 20.05.2020 

№254. 

Рабочая программа соответствует авторской программе. 

В программе В.И.Ляха программный материал делится на две части – базо- 

вую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с фе- 

деральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обяза- 

тельный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариа- 

тивная часть включает в себя программный материал по волейболу, едино- 

борства, подготовка к сдачи норм ГТО. 

Программа включает в себя разделы: легкая атлетика, гимнастика, едино- 

борства, лыжная подготовка, спортивные игры (волейбол, баскетбол), под- 

готовка к сдачи норм ГТО. Рабочая программа предназначена для практиче- 

ского использования в учебно-образовательном процессе с целью сохранения 

единого образовательного пространства и преемственности в задачах между 

ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, соблюдения 



общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в госу- 

дарственном стандарте. 

Рабочая программа регламентирует объем содержания образования. Рабочая 

программа создавалась с учетом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражне- 

ниями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для 

раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей . 

Целью школьного физического воспитания является формирование разно- 

сторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» 

направлен на решение следующих задач: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций 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 воспроизведе- 

ния и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных 

способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибко- 

сти); 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физиче- 

скими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и 

нравственных качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приемах са- 

моконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, сна- 

рядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время заня- 

тий, оказание первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражне- 

ниями, избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве коман- 

дира отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисци- 

плинированности, чувства ответственности; 



 содействие развитию психических процессов и обучение основам психиче- 

ской саморегуляции. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увели- 

чения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения 

теоретических сведений можно выделять время как в процессе ypоков. 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе являет- 

ся оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окон- 

чании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. 

Общая характеристика учебного предмета 

Предметом обучения физической культуре является двигательная активность 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические каче- 

ства, осваиваются определенные двигательные действия, активно развивают- 

ся мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся 

с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной под- 

готовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, со- 

блюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно- 

правовых актов Российской Федерации в том числе: 

 требований к результатам освоения образовательной программы основного 

общего образования, представленной в Федеральном государственном стан- 

дарте основного общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности граж- 

данина; 

 Закона «Об образовании»; 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020г.; 

 примерной программы основного общего образования; 

 приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

Описание места предмета 

«Физическая культура» в учебном плане 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится 

как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 

102 часа в год (5 – 9 классы – 525 часов). 



2. Планируемые результаты освоения программы учебного предмета 

(личностные, метапредметные и предметные) 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образова- 

тельной программы основного общего образования Федерального государ- 

ственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 

классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных 

и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

Ученик научится: 

- воспитывать патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувства гордости 

за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

- знать историю физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

- воспитывать чувство ответственности и долга перед Родиной; 

- формировать ответственное отношение к учению, готовности и способно- 

сти, обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации 

к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей ин- 

дивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профес- 

сий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познаватель- 

ных интересов; 

- формировать целостное мировоззрение, соответствующее современному 

уровню развития науки; 

- формировать осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку; 

- осваивать социальные нормы, правила поведения, роли и формы социаль- 

ной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сооб- 

щества; 

- участвовать в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социаль- 

ных и экономических особенностей; 

- управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия 

в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнова- 

ний; 

- планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок и отдыха; 



- принимать активное участие в организации и проведении совместных физ- 

культурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

- развивать моральное сознание и компетентность в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формировать нравственные чувства; 

- осознавать значение семьи в жизни человека и общества, принятие ценно- 

сти семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей 

семьи; 

- содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревновани- 

ям. 

 

Метапредметные результаты 

Ученик научится: 

- самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мо- 

тивы и интересы своей познавательной деятельности; 

- самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтерна- 

тивные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учеб- 

ных и познавательных задач; 

- владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осу- 

ществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

- формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

- работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

- овладевать сведениями о роли и значении физической культуры в формиро- 

вании целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств; 

- бережно относиться к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявлять доброжелательность и отзывчивость к людям, имеющим ограни- 

ченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

- добросовестно выполнять учебные задания, осознанно стремиться к освое- 

нию новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения 

заданий. 



- знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, 

ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

- владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием. 

 

Предметные результаты 

В основной школе ученик научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направле- 

ния и формы её организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, рас- 

крывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим раз- 

витием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, приме- 

нять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполне- 

ния техники двигательных действий и физических упражнений, разви- 

тия физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать зада- 

чи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимо- 

сти от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнения- 

ми. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Ученик научится: 

o использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального от- 

дыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения 

уровня физических кондиций; 

o составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать ин- 



дивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей 

и возможностей собственного организма; 

o классифицировать физические упражнения по их функ- 

циональной направленности, планировать их последовательность 

и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 

здоровья и развитию физических качеств; 

o самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 

действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять 

ошибки и своевременно устранять их; 

o тестировать показатели физического развития и основных физи- 

ческих качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, кон- 

тролировать особенности их динамики в процессе самостоятель- 

ных занятий физической подготовкой; 

o взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 

учебной деятельности, оказывать помощь в организации и прове- 

дении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии 

физических качеств, тестировании физического развития и физи- 

ческой подготовленности. 

Физическое совершенствование 

Ученик научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перена- 

пряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудо- 

вой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействую- 

щие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливо- 

сти, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упраж- 

нений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, де- 

монстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 



• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из ра- 

зученных способов; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры, волейбол, бас- 

кетбол, гандбол, бадминтон в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального разви- 

тия основных физических качеств. 

с максимальной скоростью пробегать 60 м, 100м. из положения низкого стар- 

та; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); 

- метать малый мяч с места и с разбега; метать малый мяч с места и с разбега 

в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м 



3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 

 

Знания о физической культуре. 

Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное 

влияние на здоровье человека. Туристские походы как форма организации 

здорового образа жизни. Профессионально-прикладная физическая культура.  

Способы самостоятельной деятельности. 

Восстановительный массаж как средство оптимизации 

работоспособности, его правила и приёмы во время самостоятельных занятий 

физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления 

здоровья. Измерение функциональных резервов организма. Оказание первой 

помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во 

время активного отдыха. 

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для 

снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и 

профилактические мероприятия в режиме двигательной активности 

обучающихся. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега 

и кувырка назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая 

комбинация на высокой перекладине, с включением элементов размахивания 

и соскока вперёд прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбинация на 

параллельных брусьях, с включением двух кувырков вперёд с опорой на руки 

(юноши). Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне, с 

включением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведением 

ноги назад (девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построением 

пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики 

(девушки).  

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на 

короткие и длинные дистанции, прыжки в длину способами «прогнувшись» и 

«согнув ноги», прыжки в высоту способом «перешагивание». Техническая 

подготовка в метании спортивного снаряда с разбега на дальность.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по учебной 

дистанции: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный 

ход, способы перехода с одного лыжного хода на другой.  



Модуль «Плавание». 

Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. 

Повороты при плавании брассом. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, 

передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в 

разные зоны площадки соперника, приёмы и передачи на месте и в 

движении, удары и блокировка.  

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы 

и передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов 

спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка». 

Развитие силовых способностей. 

Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих 

упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием 

дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и 

другого инвентаря). Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. 

Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, 

гимнастической стенке и других снарядах). Броски набивного мяча двумя и 

одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, в стороны, 

снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через 

скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и другие упражнения). Бег 

с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, 

эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по 

гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска 

непредельных тяжестей (мальчики – сверстников способом на спине). 

Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный 

баскетбол с набивным мячом и другие игры).  

Развитие скоростных способностей. 



Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и 

без упора). Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. 

Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов 

(10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с 

максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу 

и на разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. 

Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, 

раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, 

стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах правой 

(левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с 

ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на 

месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы 

препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по 

разметкам, бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с 

преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание 

различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или 

подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной 

направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, 

выполняемые с максимальной скоростью движений.  

Развитие выносливости. 

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и 

большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в 

режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и 

марш-бросок на лыжах.  

Развитие координации движений. 

Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) 

мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование 

волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень 

(неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и 

наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на 

голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в 

воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, 

туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных 

усилий. Подвижные и спортивные игры.  

Развитие гибкости. 

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), 

выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение 

и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). 



Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия 

национальных видов спорта.  

Специальная физическая подготовка. 

Модуль «Гимнастика». 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 

развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы 

общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с 

большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы 

препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по 

наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, 

безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и 

левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. 

Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с 

места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на 

месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления.  

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в 

упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), 

подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), 

отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног, 

отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа на 

гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной 

амплитудой движений (на животе и на спине), комплексы упражнений с 

гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, 

повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание набивного 

мяча из различных исходных положений, комплексы упражнений 

избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения), 

элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»), приседания на 

одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, 

выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетаниис напряжением 



мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических 

упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 

тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемыев 

режиме непрерывного и интервального методов. 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме 

повторно-интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый 

бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. 

Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный 

повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). 

Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа».  

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения 

с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных 

предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные 

стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину 

по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и 

изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге 

и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным 

отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. 

Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы 

силовых упражнений по методу круговой тренировки.  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной 

скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в 

горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной 

скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной 

скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с 

ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие координации движений. Специализированные комплексы 

упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного 

материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной 

интенсивности,с соревновательной скоростью.  

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжахпо отлогому 

склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и 

скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в 

«транспортировке». 



Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, 

проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. 

1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных 

направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и 

выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, 

влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с 

максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. 

Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. 

Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции 

лицом и спиной вперёд). Бег с максимальной скоростью с предварительным 

выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной 

скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение 

баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки 

вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами 

на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в 

максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, 

боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты.  

2) Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и 

прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с 

продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 

360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с 

передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание 

и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим 

ускорением и ускорения с последующим выполнением многоскоков. Броски 

набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией 

полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-

интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной 

интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объёмом времени 

игры. 

4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по 

неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и 

тройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений 

партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну 



разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой 

движений. Броски малого мячав стену одной (обеими) руками с 

последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от 

стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и 

направлением передвижения.  

Футбол. 

Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с 

последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с 

остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, 

«рывками», изменением направления передвижения. Бег в максимальном 

темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и направления 

движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью 

с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. 

Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары 

по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и 

ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. 

Кувырки вперёд, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты.  

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки 

через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим 

ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с 

дополнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением 

вперёд).  

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные 

дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-

интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и 

умеренной интенсивности. 



 

УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 9 КЛАССА 

Таблица 1 
 

Вид Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

30 м. 5.1 5.4 5.7 5.5 5.8 6.1 

60 м. 9.9 10.5 11.0 10.4 11.0 11.5 

1000 м. 4.10 5.30 7.01 4.50 6.00 7.51 

2000 м. 8.50 9.10 10.0 10.20 11.00 11.55 

Челночный бег 4х10 9.6 10.1 10.6 10 10.4 11.2 

Прыжок с разбега. 400 370 310 350 300 260 

Прыжок с места. 190 170 160 175 160 150 

Прыжок в высоту. 120 110 105 110 100 90 

Прыжки на скакалке 
1мин 

115 105 100 125 115 110 

Метание мяча. 42 37 28 27 21 17 

Наклон. 12 8 5 15 11 8 

Вис. 21 18 15 20 15 9 

Подтягивание. 9 7 6 21 17 11 

Отжимание. 31 23 17 19 13 9 

Пресс за 1мин 48 43 38 38 33 25 

Лыжи 3000м 16.00 17.00 18.00 19.30 20.30 22.30 

КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся 

получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Гра- 

дация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины 

знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физиче- 

ской подготовленности. 

По основам знаний 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, ар- 

гументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физически- 

ми упражнениями. 

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

бокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя при- 

меры 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 аргумента- 

ции 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. Не реко- 

мендуется использовать данный метод после значительных физических 

нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают кар- 

точки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать пра- 

вильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять 

опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их 

учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упраж- 

нений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного 

комплекса и т.п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями навыка- 

ми) 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным спо- 

собом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недоста- 

точно 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 неуве- 

ренному или напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 

являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого 

и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что уча- 

щимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определен- 

ными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдель- 

ных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу 

образцов правильного выполнения двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения от- 

дельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с 

проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих 

двигательных действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда 

одновременно оценивается большая группа или класс в целом. 



По уровню физической подготовленности. 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во 

внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготов- 

ленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показате- 

лях развития определенных физических качеств учитель должен принимать 

во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их 

изменения у детей определенного возраста, исходный уровень достижений 

конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных способ- 

ностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует пла- 

нировать больших сдвигов. При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», 

«3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в 

каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невоз- 

можно. Задания учителя по улучшению показателей физической под- 

готовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, 

но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии си- 

стематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся 

высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из 

суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двига- 

тельные умения и навыки, умения осуществлять физкультурно- 

оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической подготов- 

ленности. Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной 

медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением 

тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоя- 

нию здоровья. Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, 

оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осу- 

ществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им 

двигательные действия. 



4. Тематический план 

Таблица2 
 

№ Виды программного материала Количество 
уроков 

1. Базовая часть  

1.1 Знания о физической культуре  

1.1.1 Физическая культура 2 

1.1.2 Из истории физической культуры 2 

1.1.3 Физические упражнения 4 
 Итого: 8 

1.2 Способы физкультурной деятельности  

1.2.1 Самостоятельные занятия 3 

1.2.2 Самонаблюдение и контроль 2 
 Оценка эффективности знания 2 
1.2.3 Итого: 7 

1.3 Физическое совершенствование  

1.3.1 Физкультурно - оздоровительная деятельность 2 

1.3.2 Спортивно - оздоровительная деятельность:  

 - гимнастика с основами акробатики 18 
 - лёгкая атлетика 18 
 - спортивные игры (баскетбол) 18 
 - лыжные гонки 15 
 - прикладно - ориентированная подготовка 2 
 Итого: 73 

2 Вариативная часть  

 Единоборство (самбо) 6 
 Волейбол 9 
 Подготовка к сдаче комплекса ГТО* 3 
 Итого: 17 
 Всего: 105 

 

*Курс "Физическая культура " изучается в 9 классе в количестве 105 часов в 

связи с этим в распределение учебного времени на различные виды про- 

граммного материала добавлено в вариативную часть 3 часа. 



5. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

9 КЛАСС  

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  3     

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  5     

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 3     

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  10     

2.2 
Лёгкая атлетика (модуль "Легкая 

атлетика") 
 12     

2.3 
Зимние виды спорта (модуль "Зимние 

виды спорта") 
 6     



2.4 Плавание (модуль "Плавание")  4     

2.5 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 9     

2.6 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 10     

2.7 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 10     

2.8 

Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

 30     

Итого по разделу  91   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  102   0  0   



6. ПРОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 

Дата 

изучения  

 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 Здоровье и здоровый образ жизни  1      

2 
Туристские походы как форма 

активного отдыха 
 1      

3 
Профессионально-прикладная 

физическая культура 
 1      

4 Восстановительный массаж  1      

5 Восстановительный массаж  1      

6 Банные процедуры  1      

7 
Измерение функциональных резервов 

организма 
 1      

8 

Оказание первой помощи во время 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями и активного отдыха 

 1      

9 
Занятия физической культурой и режим 

питания 
 1      

10 
Упражнения для снижения избыточной 

массы тела 
 1      

11 
Мероприятия в режиме двигательной 

активности обучающихся 
 1      

12 Длинный кувырок с разбега  1      

13 Кувырок назад в упор  1      

14 
Гимнастическая комбинация на высокой 

перекладине 
 1      

15 
Гимнастическая комбинация на высокой 

перекладине 
 1      

16 Гимнастическая комбинация на  1      



параллельных брусьях 

17 
Гимнастическая комбинация на 

параллельных брусьях 
 1      

18 
Гимнастическая комбинация на 

гимнастическом бревне 
 1      

19 
Гимнастическая комбинация на 

гимнастическом бревне 
 1      

20 Упражнения черлидинга  1      

21 Упражнения черлидинга  1      

22 Бег на короткие дистанции  1      

23 Бег на короткие дистанции  1      

24 Бег на длинные дистанции  1      

25 Бег на длинные дистанции  1      

26 Прыжки в длину «прогнувшись»  1      

27 Прыжки в длину «прогнувшись»  1      

28 Прыжки в длину «согнув ноги»  1      

29 Прыжки в длину «согнув ноги»  1      

30 Прыжки в высоту  1      

31 Прыжки в высоту  1      

32 
Метание спортивного снаряда с разбега 

на дальность 
 1      

33 
Метание спортивного снаряда с разбега 

на дальность 
 1      

34 
Передвижение попеременным 

двухшажным ходом 
 1      

35 
Передвижение попеременным 

двухшажным ходом 
 1      

36 
Передвижение одновременным 

одношажным ходом 
 1      

37 
Передвижение одновременным 

одношажным ходом 
 1      

38 Способы перехода с одного лыжного  1      



хода на другой 

39 
Способы перехода с одного лыжного 

хода на другой 
 1      

40 Плавание брассом  1      

41 Плавание брассом  1      

42 Повороты при плавании брассом  1      

43 Повороты при плавании брассом  1      

44 Ведение мяча  1      

45 Ведение мяча  1      

46 Передача мяча  1      

47 Передача мяча  1      

48 Приемы и броски мяча на месте  1      

49 Приемы и броски мяча на месте  1      

50 Приемы и броски мяча в прыжке  1      

51 Приемы и броски мяча после ведения  1      

52 Приемы и броски мяча после ведения  1      

53 
Подачи мяча в разные зоны площадки 

соперника 
 1      

54 
Подачи мяча в разные зоны площадки 

соперника 
 1      

55 Приёмы и передачи мяча на месте  1      

56 Приёмы и передачи мяча на месте  1      

57 Приёмы и передачи в движении  1      

58 Приёмы и передачи в движении  1      

59 Удары  1      

60 Удары  1      

61 Блокировка  1      

62 Блокировка  1      

63 Ведение мяча  1      

64 Ведение мяча  1      

65 Приемы мяча  1      



66 Приемы мяча  1      

67 Передачи мяча  1      

68 Передачи мяча  1      

69 Остановки и удары по мячу с места  1      

70 Остановки и удары по мячу с места  1      

71 Остановки и удары по мячу в движении  1      

72 Остановки и удары по мячу в движении  1      

73 

История ВФСК ГТО, возрождение ГТО. 

Правила выполнения спортивных 

нормативов 5-6 ступени. Правила ТБ. 

Первая помощь при травмах 

 1      

74 

История ВФСК ГТО, возрождение ГТО. 

Правила выполнения спортивных 

нормативов 5-6 ступени. Правила ТБ. 

Первая помощь при травмах 

 1      

75 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м, 

60м или 100м 

 1      

76 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 30м, 

60м или 100м 

 1      

77 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 2000м 

или 3000м 

 1      

78 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 2000м 

или 3000м 

 1      

79 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 3 

км или 5км 

 1      

80 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Кросс на 3 

км или 5км 

 1      



81 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 3 км или 5 км 

 1      

82 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Бег на 

лыжах 3 км или 5 км 

 1      

83 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине. Рывок гири 16кг. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

 1      

84 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине. Рывок гири 16кг. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

 1      

85 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см 

 1      

86 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см 

 1      

87 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 1      

88 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 1      



89 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами 

 1      

90 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами 

 1      

91 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Поднимание 

туловища из положения лежа на спине 

 1      

92 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Поднимание 

туловища из положения лежа на спине 

 1      

93 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г, 500г(д), 700г(ю) 

 1      

94 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Метание 

мяча весом 150г, 500г(д), 700г(ю) 

 1      

95 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Стрельба 

(пневматика или электронное оружие) 

 1      

96 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Стрельба 

(пневматика или электронное оружие) 

 1      

97 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Челночный 

бег 3*10м 

 1      

98 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Челночный 

бег 3*10м 

 1      

99 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Плавание 

50м 

 1      



100 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: Плавание 

50м 

 1      

101 

Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм 

ГТО с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 5-6 

ступени 

 1      

102 

Фестиваль «Мы и ГТО». (сдача норм 

ГТО с соблюдением правил и техники 

выполнения испытаний (тестов) 5-6 

ступени 

 1      

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 102   0   0   

 


