
Пояснительная записка 



Статус документа. 

Рабочая программа по физической культуре для 9 класса  составлена на основе  программы 

основного общего образования по физической культуре для 5-9 класса филиала МБОУ СОШ села 

Лопатина в селе Бузовлево. 

Учебная программа для 9 класса рассчитана на 102 часа из расчѐта 3 часа в неделю. 

Своим предметным содержанием программа нацелена на формирование физической культуры 

учащихся и раскрывается учебным материалом, структурированным по соответствующим 

образовательным разделам: знания, умения и способы физкультурной деятельности. 

Структура документа 
Программа включает три раздела: пояснительную записку, основное содержание с 

распределением учебных часов по разделам, требования  к уровню физической  подготовки 

выпускников школы. 

Место предмета «Физическая культура» в учебном плане филиала МБОУ СОШ села Лопатина 

в селе Бузовлево предусматривает обязательное изучение физической культуры в 9 классе – 102 ч. 

Общая характеристика учебного предмета 

Каждый урок физической культуры должен иметь ясную целевую направленность, конкретные 

и четкие педагогические задачи, которые определяют содержание урока, выбор методов, средств 

обучения и воспитания, способов организации учащихся. На каждом уроке решается, как правило, 

комплекс взаимосвязанных задач: образовательных оздоровительных и воспитательных. Каждый урок 

физической культуры является звеном системы уроков, связанных в логическую последовательность, 

построенных друг за другом и направленных на освоение учебного материала конкретной темы. 

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно 

необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная 

адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности 

независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент 

составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей 

ученика. 

    Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учѐта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных 

особенностей работы школы. 

    Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание форм 

физической культуры в 9 классе, составляющих целостную систему физического воспитания в 

общеобразовательной школе. 

  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. 

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, 

направленных на: 

 укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

 обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и 

укрепления здоровья; 

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и 

свойств личности. 

Задачи физического воспитания учащихся 9 класса. 
Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 



 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 воспроизведения и дифференцирования основных 

параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых,  скоростных,  выносливости, 

силы и гибкости) способностей; 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями 

на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приѐмах самоконтроля;  

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при 

травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными 

видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 

чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической  

саморегуляции. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 

ВЫПУСКНИКОВ ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ 

В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен: 

  Знать/понимать  

            −  роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации 

активного отдыха и профилактики вредных привычек;  

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

уметь 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с 

учетом индивидуальных особенностей организма;  

- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), 

технические действия спортивных игр;  

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических 

качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической 

подготовленности; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки;  

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов;  

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта; 

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  

жизни для 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и 

коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  движений;       

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.  

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих основную школу. 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая 

культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития 

физической культуры. 



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; 

• 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 уiiражнениями. 

Уметь: 

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга; 

• проврдить 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. 

Демонстрировать 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на 

руку, с 

9,2 10,2 

Силовые Лазанье по канату на 

расстояние 6 м, с Прыжок в длину с места, 

см 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине, руки за головой, кол-во раз 

12 

 

180 

 

— 

— 

 

165 

 

18 

К вынослиности Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 10 мин 20 с 

К координации Последовательное выполнение пяти 

кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

 

 

12,0 

14,0 

 

 

10,0 

 



Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, 

утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с 

использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме 

снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать 

теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных 

элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из 

пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на 

руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее 

освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с 

помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально 

созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных 

игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей 

развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей 

учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа 

жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и 

саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; 

осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с 

интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, 

поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно 

тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 

определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень 

физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), 

разрабатывает и определяет учитель. 

Распределение учебного времени 

 на виды программного материала в 9 классе 

 

 

№п/п 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

9 

1 Базовая часть 75 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Лѐгкая атлетика 20 

1.3 Спортивные игры 23 

1.4 Гимнастика с элементами акробатики 12 

1.5 Лыжная подготовка 20 

2 Вариативная часть 27 

2.1 Лѐгкая атлетика 19 

2.2 Спортивные игры 8 

 

Содержание программного материала 

  Раздел программы: Основы знаний о физической культуре.   
Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной 

функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный 

аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной 

системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и 



энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. 

Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным 

действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и 

соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих 

процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование 

личностно-значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, 

предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в 

формировании здорового образа жизни современного человека. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и 

отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учи теля 

на уроках физической культуры. 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, 

аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других 

антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, 

скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической 

подготовленности. 

Раздел: Легкая атлетика. 

Бег: Низкий старт и стартовый разгон , бег на длинные дистанции ( 1500м), бег на короткие 

дистанции( на 60 м),  челночный бег ( 3х10), кроссовая подготовка, эстафета, спортивная ходьба, 

медленный бег. 

Прыжки: прыжки в длину с разбега, на месте. 

Метание мяча: метание мяча с места и с разбега . 

Раздел: Спортивные игры 

Баскетбол. Стойка игрока, передвижения, остановка мяча; ловля и передача мяча; передача 

мяча со сменой мест в тройках; ведение мяча шагом и бегом; броски мяча по кольцу после ведения, 

учебная игра. 

Волейбол. Передача мяча сверху; приѐм мяча снизу; приѐм мяча сверху через сетку; нижняя 

прямая подача; учебная игра. 

Футбол. Передвижения, ведение мяча; удары по мячу серединой подъѐма, внутренней частью 

подъѐма, внешней частью подъѐма; остановка мяч, учебная игра. 

Раздел: Лыжная подготовка. 

Техника безопасности; попеременный 2х-ш ход;  одновременные хода; подъѐм ѐлочкой; подъѐм 

в гору способом «лесенка» ; торможение и поворот упором;  спуск с горы и торможение плугом;  

ходьба до 3, 5км; подъѐм в гору скользящим шагом; прохождение дистанции 2км; лыжная эстафета без 

палок. 

Раздел: Гимнастика. 

Техника безопасности; строевая  подготовка; О.Р.У; кувырки вперѐд и назад; мост; лазание по 

канату; два кувырка вперѐд слитно;  стойка на лопатках; опорный прыжок ноги врозь;  висы; 

подтягивания; соскок боком назад с поворотом из упора. 
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