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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по физической культуре в 9 классах разработана на основе: 

 Федерального закона Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» (№ 273-ФЗ от 29.12.2012). 

 Федерального компонента государственного образовательного стандарта 
начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования 

(Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 05.03.2004 

№1089 «Об утверждении Федерального компонента государственного 

образовательного стандарта начального общего, основного общего и среднего 

(полного) общего образования») 

 Комплексной программы физического воспитания учащихся 1 – 11 классы 
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук 

А.А.Зданевич Москва «Просвещение» 2013 

 Перечня учебников, утвержденных приказом Министерства образования и 

науки Российской Федерации (Приказ № 253 от 31 03 2014  «Об утверждении 

федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования» с учетом 

изменений. 

 Положения  «О  рабочей  программе»  МБОУ  «ЗСШ». 
Программа разработана на 102 часа в год, из расчета 3 часа в неделю (без учета 

федеральных, региональных праздничных и выходных дней). 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое 

развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. 

Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным 

содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, 

которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим 

основную школу. 

Знать: 

 основы истории развития физической культуры в России; 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные 

формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью; 
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 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 
энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 
физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 
организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 
разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 
спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 
способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 
физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности;  

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 
сверстниками, владеть культурой общения;  

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 
физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 

несчастных случаях;  

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА  

 

Знания о физической культуре 
      История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, 

олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в 

дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных 

Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных 

гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила соревнований 
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по избранному виду спорта. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система 

регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила 

развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, доступность и 

индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, непрерывность и 

постепенность повышения требований). Структура занятий по развитию физических 

качеств (подготовительная часть — разминка, основная часть — решение главных задач 

занятия, заключительная часть — восстановление организма) и особенности 

планирования их содержания, место занятий в режиме дня и недели. Физическая 

нагрузка как чередование физической работы и отдыха; ее регулирование по объему, 

продолжительности, интенсивности и интервалам отдыха. Общая характеристика 

основных режимов нагрузки по показателям частоты сердечных сокращений 

(оздоровительный, поддерживающий, развивающий и тренирующий режимы). 

      Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами 

принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника 

самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения занятий по развитию физических качеств (в условиях 

спортивного зала и открытой спортивной площадки). Составление по образцу 

комплексов упражнений для развития физических качеств (по заданию учителя). 

Составление вместе с учителем плана индивидуальных занятий по развитию физических 

качеств. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила 

самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты сердечных 

сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в соответствии с 

заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и показателям текущего 

самочувствия). 

      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; содержание 

еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; 

содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за 

динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых 

упражнений: 

      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, 

наклоны вперед из положения сидя, поднимание ног из положения виса; 

      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с максимальной 

скоростью; 

      развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег; 

      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень, 

удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение ходьбой 

и бегом по гимнастическому бревну; 

      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в 

сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед. 
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Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития 

гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с учетом 

индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для 

коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток и 

физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика.(25 ч.) Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег с 

преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий равномерный бег 

по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или 

учащимися). Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Метание малого 

мяча по движущейся мишени (катящемуся с разной скоростью и летящему по разной 

траектории баскетбольному мячу). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики. (24 ч.) Организующие команды и приемы: 

передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; перестроение в 

движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 

      Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок назад в 

группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка вперед в 

группировке, стойка на голове и руках. 

      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); 

прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 

      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в 

полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из стойки 

поперек. 

      Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах 

левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках; из виса завесой вне 

размахивание и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; из упора верхом спад назад в 

вис завесом; махом одной, толчком другой подъем переворотом в упор. 

      Упражнения на брусьях: наскок в упор и ходьба на руках; размахивание в упоре; 

соскок вперед с опорой на жердь; наскок в упор, фиксация упора углом; сед ноги врозь; 

размахивание в упоре, сед на бедре с последующим соскоком (мальчики); наскок в упор 

на нижнюю жердь, махом назад соскок с поворотом с опорой на жердь; размахивания 

изгибами в висе на верхней жерди; перемахи одной и двумя в висе лежа на нижней 

жерди; выход из виса лежа на нижней жерди в сед на бедре с дохватом за верхнюю 

жердь, соскок (девочки). 

      Вольные упражнения (девочки): комбинации с использованием простых движений 

типа зарядки; элементов хореографии и ритмической гимнастики (основные позиции ног 

с полуприседанием и приседанием, выставлением ноги в различных направлениях, 

маховыми движениями ногой, острым шагом, закрытым и открытым прыжком); 

танцевальных движений (приставного, переменного шага, шага галопа, польки). 

      Прикладные упражнения: лазанье по канату в два приема (мальчики); лазанье по 

гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к стенке, по 

диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на горку матов, 

соскок с приземлением в определенное место. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Кроссовая подготовка (16 ч.) 

Бег по пересеченной местности, смешанный вид, требующий проявления специальной 

выносливости, ловкости.Равномерный бег на время. 
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      Спортивные игры (30 ч.) 

      Б а с к е т б о л . Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением 

направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и 

передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в 

корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Технико-тактические действия 

игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии. Игра в 

баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

 
 Тематическое планирование  

 

 

 

Разделы программы 9 класс 

Базовая часть  

Знания о физической культуре  (История физической культуры. Физическая 

культура и спорт в современном обществе. Базовые понятия физической 

культуры. Физическая культура человека.) 

В 

процессе 

урока 

Организация и проведение занятий физической культурой В 

процессе 

урока 
Оценка эффективности занятий физической культурой 

Легкая атлетика 25 

Гимнастика с основами акробатики    24 

Спортивные игры  30 

Вариативная часть  

Кроссовая подготовка 16 

Резерв 7 

Всего часов 102 



 


