
Пояснительная записка
                                                         9 класс 

               Рабочая программа учебного предмета "Физическая культура" (9 класс) разработана на основе 
комплексной  программы  физического  воспитания  учащихся  1-11  классов  под  руководством  доктора 
педагогических наук В.И. Лях и кандидата педагогических наук А.А. Зданевич,   охватывающая все основные 
компоненты системы физического воспитания. Рабочая  программа создана на основе  основных разделов   
физической культуры:  теория,  гимнастика  (с  элементами акробатики),  легкая атлетика,  спортивные игры, 
элементы единоборств, лыжная подготовка  с учетом материально-технической базы учебного учреждения.  
Общее  количество  учебного  времени  равномерно  распределено  между  всеми  видами  физической 
подготовки. В системе используются по данной программе различные виды мониторингов, которые помогают 
наблюдать в динамике за физическим развитием каждого учащегося.

        Содержание данного календарно – тематического планирования при 3 (трех) учебных занятиях в неделю 
основного  общего   образования  по  физической  культуре  направлено  в  первую  очередь  на  выполнение 
федерального  компонента  государственного  стандарта  образования  по  физической  культуре  и, 
соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре. Освоение 
базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика.

Цель  программы: является  формирование  у  учащихся  устойчивых  мотивов  и  потребностей  в  бережном 
отношении к  своему здоровью,  целостном  развитии физических  и  психических  качеств,  творческом использовании 
средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Задачи программы:

• укрепление  здоровья,  развитие  основных  физических  качеств  и  повышение  функциональных  возможностей 
организма;



•  формирование  культуры  движений,  обогащение  двигательного  опыта  физическими  упражнениями  с 
общеразвивающей  и  оздоровительной  направленностью,  техническими  действиями  и  приемами  базовых  видов 
спорта;

• освоение  знаний  о  физической  культуре  и  спорте,  их  истории  и  современном  развитии,  роли  в  формировании 
здорового образа жизни;

• обучение  навыкам  и  умениям  в  физкультурно-оздоровительной  и  спортивно-оздоровительной  деятельности, 
самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

•  воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в 
учебной и соревновательной деятельности.



                                              Содержание курса

• Основы знаний о физической культуре ( в процессе урока)

• Гимнастика с элементами акробатики (18часов)

• Легкая атлетика (31 часов)

• Лыжная подготовка (18 часов)

• Спортивные игры (27 часов)



• Элементы единоборств(9часов)

Всего 102ч в год. 

Знания о физической культуре

      Физическая  культура и  спорт в  современном обществе. Туристические  походы как  форма активного  отдыха, 
укрепления здоровья и восстановления организма, виды и разновидности туристических походов. Пешие туристические 
походы,  их  организация  и  проведение,  требования  к  технике  безопасности  и  бережному  отношению  к  природе  .
      Базовые  понятия  физической  культуры.  Здоровый  образ  жизни,  роль  и  значение  физической  культуры  в  его 
формировании.  Вредные  привычки  и  их  пагубное  влияние  на  физическое,  психическое  и  социальное  здоровье 
человека,  роль  и  значение  занятий  физической  культурой  в  профилактике  вредных  привычек.  
      Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с учетом дневной и недельной 
динамики работоспособности. Правила планирования активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей 
учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа жизни. Правила оказания доврачебной помощи во время 
занятий физической культурой и в условиях активного отдыха.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

      Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению летних пеших туристических 
походов  (выбор  маршрута,  снаряжения,  одежды  и  обуви,  укладка  рюкзака).
Соблюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, царапинах, ссадинах 
и  потертостях,  ушибах  и  других  травмах).
      Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) 
самочувствия  во  время  занятий.
      Оценка эффективности занятий физической культурой.  Ведение  самонаблюдения:  регистрация по учебным 
четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление 



комплексов  утренней  зарядки  и  физкультминуток,  содержания  домашних  занятий,  результатов  тестирования 
функционального состояния организма.

Физическое совершенствование

      Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Комплексы упражнений для формирования правильной осанки; 
утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и 
коррекции  фигуры  с  учетом  индивидуальных  особенностей  физического  развития.  Индивидуальные  комплексы 
адаптивной  физической  культуры  (подбираемые  в  соответствии  с  медицинскими  показаниями  учащихся).
      Спортивно-оздоровительная  деятельность  с  общеразвивающей  направленностью.  Гимнастика  с  основами 
акробатики. Акробатическая комбинация  (юноши):  из основной стойки кувырок вперед в  стойку на лопатках,  упор 
присев,  встать,  из  основной  стойки  прыжком  упор  присев,  кувырок  назад  в  упор  ноги  врозь.
      Упражнения  на  гимнастическом  бревне  (девушки):  танцевальные  шаги  (полька),  ходьба  со  взмахами  ног  и 
поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из 
разученных  упражнений  и  с  учетом  индивидуальной  физической  и  технической  подготовленности.
      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис 
согнувшись сзади; вис на согнутых ногах.  Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с 
учетом  индивидуальной  физической  и  технической  подготовленности.
      Упражнения  на  брусьях(теория):  махи  в  упоре  на  руках  с  разведением  ног  над  жердями;  гимнастическая 
комбинация,  составленная  из  разученных  упражнений  и  с  учетом  индивидуальной  физической  и  технической 
подготовленности  (юноши);  из  виса  присев  на  нижней  жерди  толчком  ног  подъем  в  упор  на  верхнюю  жердь; 
гимнастическая  комбинация,  составленная  из  разученных  упражнений  и  с  учетом  индивидуальной  физической  и 
технической  подготовленности  (девушки).
      Упражнения  общей  физической  подготовки.



      Легкая атлетика. Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных упражнений в прыжках, беге и 
метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). 
Кроссовый  бег:  юноши —  3 км,  девушки —  2 км.
      Прикладные  упражнения:  преодоление  полосы  препятствий  с  использованием  бега,  ходьбы,  прыжков; 
передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания. Упражнения общей физической подготовки.

 Лыжная подготовка посвящена изучению поперечного двухшажного и одновременного бесшажных ходов. Подъем  
"елочкой". Торможение "плугом". Повороты переступанием. Прохождение дистанции до 3 км без учета времени. В  
начале  занятий  лыжной  подготовкой  рекомендуется  равномерное  прохождение  дистанции  длиной  2-  3  км 
(вкатывание).Затем  с  увеличением  скорости  передвижения  дистанция  сокращается.  На  каждом  занятии  
необходимо  уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих во время выполнения занятий. Переход  
с хода на ход, тренировка комбинированных ходов, формирование правильного дыхания.

            Спортивные игры .

      Б а с к е т б о л . Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите (перехват мяча; борьба за 
мяч,  не  попавший  в  корзину).  Игра  в  баскетбол  по  правилам.
      В о л е й б о л .  Технико-тактические  командные  действия  (взаимодействие  игроков  передней  линии  в  нападении; 
взаимодействие  игроков  задней  линии  при  приеме  мяча  от  нижней  подачи;  взаимодействие  игроков  задней  и 
передней  линии  в  нападении  при  приеме  подачи).  Игра  в  волейбол  по  правилам.
      Ф у т б о л .  Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в нападении и защите при подаче 
углового  удара,  при  пробитии  штрафных  ударов,  при  вбрасывании  мяча  из-за  лицевой  линии).  Игра  в  футбол  по 
правилам.   Упражнения  общей  физической  подготовки.
      Спортивно-оздоровительная  деятельность  с  соревновательной  направленностью.  Гимнастика  с  основами 
акробатики. 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.Упражнения специальной физической и технической подготовки.

 Легкая  атлетика.  Совершенствование  техники  ранее  разученных  упражнений  (на  результат).  Выполнение 
легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения по выбору учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям.
      Прикладные  упражнения:  преодоление  полосы  препятствий  с  использованием  бега,  ходьбы,  прыжков, 
передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.

      Спортивные игры

      Б а с к е т б о л. 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.
      В о л е й б о л. 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.
      Ф у т б о л.  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.
      



МЕТОДИКА ОЦЕНКИ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

При выполнении минимальных требований к уровню подготовленности обучающиеся получают положительную 
оценку по предмету «Физическая культура».  Градация положительной оценки («3»,  «4»,  «5»)  зависит от полноты и 
глубины  специальных  знаний,  правильности  выполнения  двигательных  действий  и  уровня  физической 
подготовленности.

ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ



Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение 
обучающихся  использовать  знания  применительно  к  конкретным  случаям  и  практическим  занятиям  физическими 
упражнениями в личном опыте.

Оценка  «5» выставляется  за  ответ,  в  котором  обучающийся  демонстрирует  глубокое  понимание  сущности 
материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.

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

Оценку  «3» обучающиеся  получают  за  ответ,  в  котором  отсутствует  логическая  последовательность,  имеются 
пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.

С целью проверки знаний используются различные методы.

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и 
после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок.

Программированный метод заключается в том, что обучающиеся получают карточки с вопросами и веером ответов 
на них. Обучающийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять 
опрос фронтально.

Весьма  эффективным  методом  проверки  знаний  является  демонстрация  их  обучающимися  в  конкретной 
деятельности.  Например,  изложение знаний упражнений  по  развитию силы  учащиеся  сопровождают  выполнением 
конкретного комплекса и т.п.

ОЦЕНКА ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ (УМЕНИЯМИ, НАВЫКАМИ)



Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, 
легко и четко.

Оценка  «4» —  двигательное  действие  выполнено  правильно,  но  недостаточно  легко  и  четко,  наблюдается 
некоторая скованность движений.

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько 
мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Основными  методами  оценки  техники  владения  двигательными  действиями  являются  методы  наблюдения, 
вызова, упражнений и комбинированный.

Метод открытого наблюдения заключается в том, что обучающиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. 
Скрытое  наблюдение  состоит  в  том,  что  обучающимся  известно  лишь  то,  что  учитель  будет  вести  наблюдение  за 
определенными видами двигательных действий.

Вызов  как  метод  оценки  используется  для  выявления  достижений  отдельных  обучающихся  в  усвоении 
программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия.

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными 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.

ОЦЕНКА УМЕНИЯ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНО

-ОЗДОРОВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на 
развитие  конкретной физической способности,  или  комплекс упражнений утренней,  атлетической или ритмической 
гимнастики. При этом обучающийся может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и приме-
нить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.

Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-
оздоровительной деятельности.

Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на 
развитие конкретной физической способности или включенных в утреннюю, атлетическую и ритмическую гимнастику; 
испытывает  затруднения в  организации  мест  занятий,  подборе инвентаря;  с  трудом  контролирует  ход  и  итоги  вы-
полнения задания.

Умение  осуществлять  физкультурно-оздоровительную  деятельность  оценивается  методом  наблюдения,  опроса, 
практического выполнения индивидуально или фронтально во время любой части урока.



Требования к уровню подготовки учащихся
В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны 
достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры.

Учащиеся должны знать:

      – об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и спорта;

      – о способах и особенностях движений, передвижений;

      – о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля 
за деятельностью этих систем;

      – о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном смысле и направленности воздействия на организм;

     – об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактике 
нарушений осанки;

– о причинах травматизма на занятиях физической культуры.

Учащиеся должны уметь:

     – выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам программного материала;

     – выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, скорости;

– взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической культурой.

По окончании начальной школы обучающиеся должны показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, 
приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.
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Требования к уровню подготовки  9кл.

  ЗНАТЬ    -Историческое развитие физической культуры..

-Способы организации самостоятельных занятий

физическими упражнениями с разной функциональной направленностью.

-правила личной гигиены, профилактика травматизма, оказание доврачебной помощи.

УМЕТЬ    -уметь использовать при выполнении домашнего задания и в самостоятельных занятиях по физкультуре,

Применять знания и умения, навыки приобретенные на уроках физкультуры.

-выполнять учебные нормативы.

ДЕМОНСТРИРОВАТЬ  -скоростные,  силовые качества, выносливость, координацию движения.

Контрольные упражнения. Н о р м а т и в ы



М а л ь ч и к и Д е в о ч к и

5 4 3 5 4 3

1. Бег 60 метров (сек) 8.8 9.7 10.5 9.8 10.2 10.8

2. Бег  2000 метров (сек) 10.0 10.40 11.40 11.0 12.40 13.50

3. Прыжок в длину (см) 4.10 3.70 3.10 3.30 3.10 2.60

4. Прыжок в высоту (см) 1.20 1.10 1.00 1.15 1.00 90

5. Метание мяча 42 37 28 27 21 17

6. Подтягивание на в. 
перекладине

9 7 5 - - -

7. Подтягивание на 
н..перекладине

- - - 20 15 11

8. Бег на лыжах 3 км (мин.  Сек) 17.30 18.00 19.00 19.30 20.00 21.00

9. Бег на лыжах 5км (мин. Сек) Без 
учета 

времени.

Без 
учета 

времени

Без 
учета 

времени

Без 
учета 

времени

Без 
учета 

времени

Без  учета 
времени









№ Наименова
ние раздела

Тема урока Тип урока Элементы 
содержания

Требования к 
уровню подготовки 
обучающихся

Вид 
контро
ля

Д/з Дата 
проведения

1 2 3 5 6  8 9 10
1
.

Легкая 
атлетика

(15 часов)

Введение в 
предмет

Вводный Правила поведения 
Т. Б. на уроках 
физ-ры. Беседа о 
двигательных 
качествах и их 
развитие. 
Комплекс УГГ. 
Техника низкого 
старта, стартовый 
разгон до 30м. 
Прыжки с/м. Бег 2.

 

Знать и соблюдать 
правила т/б.

 

Текущи
й

Техника 
безопасности.
(повторить

 

2 Низкий старт Комбинированны
й

Низкий старт, 
стартовый разгон. 
Бег 30м., прыжки 
с/м. Бег до 4.

 

Уметь пробегать 
дистанцию с н/старта, 
владеть техникой 
прыжка с/м.

Текущи
й

Подготовить упр-я 
на восстановления 
дыхания.

 

3 Учет.Бег 
30м(входной 
контроль)

Комбинированны
й

Бег 30м. (у), бег по 
дистанции 70-80м, 
финиширование, 
прыжки  с/м, 
кроссовая  
подготовка.

Уметь пробегать 30м, 
с н/старта с 
м/скоростью.

Текущи
й

 

4 Прыжок в длину с 
9-10 шагов 
разбега

Комбинированны
й

Прыжки с/м (у), 
метание м/м, 
челночный бег 
3*10м

Уметь прыгать в 
длину с/м, метать м/м 
на дальность

Текущи
й

Отработать 
прыжки.

 

5 Челночный бег 
3*10 м.

Комбинированны
й

Челночный бег 
3*10 м. (у), 
метание м/м., бег 
60м.

Уметь  пробегать 
короткиедист. с 
н/старта

Текущи
й

 

6 Учет.Бег 
60м.развитие 
скорости.

Комбинированны
й

Бег 60м. (у), 
метание м/м., 
прыжки в длину 
с/р.

 Текущи
й

Комплекс упр-й на 
развитие 
скорости.

 

7 Метание 
теннисного мяча 

Комбинированны
й

Метание м/м. (у), 
прыжки в длину 

Умение метать на 
дальность с/р.

  



98

Развитие 
скоростной 

выносливост
и

комплексный
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые 
упражнения.  Повторноепробегание отрезков 2 – 4  х 100 
– 150 метров. Учебная игра.

Уметь 
демонстрировать 

физические 
кондиции 

(скоростную 
выносливость).

текущий

Подобрать 
спец.бегов
ыеупр-я.

99

Развитие 
скоростно-

силовых 
качеств.

комплексный

ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные 
беговые упражнения. Разнообразные прыжки и 
многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – 
до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в 
горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с 
расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 
метров. Прыжки в длину с места – на результат.

Уметь 
демонстрировать 
отведение руки 

для замаха.

текущий

100

Метание 
мяча  на 

дальность.Иг
ра в футбол.

комплексный

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ. 
Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-
силовых качеств. Челночный бег – на результат. 
Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на 
дальность.

Уметь 
демонстрировать 

финальное усилие. текущий

Витамны в 
жизни 
человека.

101
Метание 
мяча  на 

дальность.

совершенство
вание

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

Уметь 
демонстрировать 
технику в целом.

текущий



102

Развитие 
силовых и 

координацио
нных 

способностей

комплексный
Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные 
беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов 
разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.

текущий

Полготови
ться к 
учету по 
прыжкам.



 

 

 


