
Рабочая  программа для 9 класса разработана в соответствии с федеральным госу-

дарственным образовательным стандартом основного общего образования,  на основе ав-

торской программы А.П. Матвеева «Физическая культура 5-11 классы» и обеспечена учеб-

никами для общеобразовательных учреждений -  Физическая культура. 8-9 классы:  учеб. 

для общеобразоват. учреждений / А.П. Матвеев; Рос. Акад. Наук, Рос. Акад. Образования, 

изд-во «Просвещение». – 4-е изд. – М.: Просвещение, 2011. – 154 с.: ил. – (Академический 

школьный учебник).  

 

Нормативные документы, обеспечивающие реализацию программы 

1 Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» (от 29.12. 2012 № 

273-ФЗ); 

2 областной закон от 14.11.2013 № 26-ЗС «Об образовании в Ростовской области». 

3 Примерная основная образовательная программа основного общего образования 

(одобрена федеральным учебно-методическим объединением по общему образова-

нию, протокол заседания от 08.04.2015 № 1/15). 

4 Приказ Минобразования России от 09.03.2004 № 1312 «Об утверждении федераль-

ного базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных 

учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образова-

ния» (в ред. приказов Минобрнауки России от 20.08.2008 № 241, 30.08.2010 № 889, 

03.06.2011 № 1994); 

5 Приказ Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении и введении в 

действие федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования» (в ред. приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 № 1644); 

6 Приказ Минобрнауки России от 19.12.2012 № 1067 «Об утверждении федеральных 

перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образо-

вательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образователь-

ные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, 

на 2013-2014 учебный год»; 

7 Приказ Минобрнауки России от 31.03.2014 № 253 «Об утверждении федерального 

перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования»; 

8 Письмо Минобразования России  от 31.10.2003 № 13-51-263/123 «Об оценивании  и 

аттестации учащихся, отнесенных по состоянию  здоровья к специальной медицин-

ской группе для занятий физической культурой»; 

9 Письмо  Минобрнауки России от 15.07.2014 № 08-888 «Об аттестации учащихся 

общеобразовательных организаций по учебному предмету «Физическая культура»; 

 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в про-

странстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы 

школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебно-

го плана ориентируется на достижение этой главной цели. 

При разработке рабочей программы учитывались регионально-национальные и эт-

нокультурные особенности ОУ. Программный материал по разделу «Лыжные гонки» (15 

часов)  заменён на кроссовую подготовку, элементы атлетической и ритмической гимна-

стики.  

В соответствии с действующим в ОУ учебным планом рабочая программа для уча-

щихся 9 класса предусматривает базовый уровень обучения при 2 часах в неделю.  

 

 

 
 



1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА      

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

По окончании 9 класса могут быть достигнуты определенные результаты 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов  в физическом совершенстве. Личностные результаты 

могут проявляться в различных областях культуры. 

В области  познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; владение 

знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности. 

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, 

владеть культурой  общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, игровой и соревновательной деятельности; способность активно включаться в 

совместные физкультурно-оздоровительные   и   спортивные   мероприятия, принимать 

участие в их организации и проведении. 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристические пешие походы, 

готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование,   

спортивную  одежду,   осуществлять  их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, умение ее 

длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений; 

формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями;  культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой 

деятельности. 

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно важных 

двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в 

различных изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения  

разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической  культуре. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей, проявляющихся в активном применении 

знаний, умений обучающихся в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в  следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как явления 

культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего 



условия саморазвития и самореализации человека; понимание физической культуры как 

средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек.  

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному 

здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; 

уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных заданий, 

осознанное стремление к освоению новых знаний и умений; умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий 

физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: понимание культуры движений человека, 

постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их 

целесообразностью и эстетической привлекательностью; восприятие спортивного 

соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных 

норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, ведение диалога 

в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить  компромиссы при принятии общих решений. 

В области физической культуры: владение способами организации и проведения 

разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное 

их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; владение способами наблюдения за 

показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. 

Знания о физической культуре  

Выпускник научится:  

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современ-

ном обществе;  

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимо-

связь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;  

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упраж-

нений, развития физических качеств;  

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, опре-

делять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели;  



• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий;  

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и уши-

бах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в станов-

лении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр;  

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, ве-

ликих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;  

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основ-

ных систем организма.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Выпускник научится:  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнова-

ния для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций;  

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корри-

гирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональ-

ных особенностей и возможностей собственного организма;  

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, пла-

нировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;  

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе само-

стоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 

действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов про-

ведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и фи-

зической подготовленности;  

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;  

• проводить восстановительные мероприятия с использованием и сеансов оздоровительного 

массажа.  

Физическое совершенствование  

Выпускник научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения орга-

низма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;  

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);  

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоен-

ных упражнений;  



• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, ручной 

мяч, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся  

индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных спо-

собов лазания, прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

• выполнять тестовые нормативы ВФСК «ГТО» в своей возрастной группе.  

Система оценки планируемых результатов 

Критерии оценивания и алгоритм выставления отметки в 9 классе заранее известны 

и педагогам и учащимся. Оценка достижения предметных результатов ведётся как в ходе 

текущего и промежуточного оценивания, так и в ходе выполнения итоговых проверочных 

работ.  

Текущий контроль осуществляется преподавателем в процессе проведения практиче-

ских занятий при этом может учитываться как конкретный результат, так и техника выпол-

нения физических упражнений, направленных на формирование жизненно важных умений 

и навыков, развитие физических качеств и др., а также уровень теоретических знаний. 

Контрольная работа предусматривает контроль качества теоретических знаний пу-

тем выполнения тестовых заданий.  Контрольная работа проводится, как правило, в конце 

изучения раздела «Способы физкультурной деятельности» и позволяет ввести корректи-

ровку в изучение теоритических знаний в зависимости от результатов выполнения тестов. 

Контрольное упражнение предусматривает  контроль за освоением умений путем вы-

полнения учебных нормативов, которые определяются с учетом подготовки, пола и возрас-

та  школьников. Предусматривает контроль за освоением умений, путем выполнения учеб-

ных нормативов. Результаты накопленной оценки, полученной в ходе текущего и промежу-

точного оценивания, учитываются при определении итоговой оценки по предмету. 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количе-

ственными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программ-

ным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультур-

но-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум содержания об-

разования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготов-

ленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: 

силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что от-

ражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реали-

зуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, 

учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период 

времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности обучающихся (типы тело-

сложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо 

быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обу-

чающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культу-

ре. 

И т о г о в а я   о т м е т к а выставляется обучающимся за овладение темы, раздела, за 

триместр, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные обучающи-

мися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умения-



ми и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений 

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

К р и т е р и и   о ц е н и в а н и я   у с п е в а е м о с т и  по базовым составляющим фи-

зической подготовки обучающихся: 

 Теория. При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применитель-

но к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие м е т о д ы: опрос, проверочные 

беседы, тестирование. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором 

обучающийся де-

монстрирует глубо-

кое понимание сущ-

ности материала; 

логично его излага-

ет, приводя примеры 

из практики или 

своего опыта 

За  ответ, если в нем 

содержатся неболь-

шие неточности и 

незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует логиче-

ская последователь-

ность, имеются про-

белы в знании мате-

риала, нет должной 

аргументации и 

умения использовать 

знания в своем опы-

те 

За незнание матери-

ала программы 

 

Техника владения двигательными умениями и навыками. Для оценивания техники 

владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблю-

дение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод. 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Движение или от-

дельные его элемен-

ты выполнены пра-

вильно, с соблюде-

нием всех требова-

ний, без ошибок, 

легко, свободно, чет-

ко, уверенно, в 

надлежащем ритме. 

При выполнении 

обучающий действу-

ет так же, как и в 

предыдущем случае, 

но допустил не более 

двух незначительных 

ошибок 

Двигательное дей-

ствие в основном 

выполнено правиль-

но, но допущена од-

на грубая или не-

сколько мелких 

ошибок, приведших 

к скованности дви-

жений, неуверенно-

сти. 

Движение или от-

дельные его элемен-

ты выполнены не-

правильно, допуще-

но две и более гру-

бых ошибок 

 

Уровень физической подготовленности учащихся. При оценке физической подготовлен-

ности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по 

улучшению показателей физической подготовленности (темп роста) должны представлять 

определенную трудность для каждого обучающегося, но быть реально выполнимыми. До-

стижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для 

выставления высокой оценки.) 

 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный показа-

тель соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

высокий рост обу-

чающегося в показа-

телях и сохранение 

стабильно высокого 

Исходный показа-

тель соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста 

Исходный показа-

тель соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 

отсутствием роста  

 

Резкое снижение  

показателей физиче-

ской подготовленно-

сти 

 



уровня физической 

подготовленности за 

определенный пери-

од времени  

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, бас-

кетболу, волейболу, легкой атлетике, подвижным играм, футболу, мини-футболу – путем 

сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за 

выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

триместры с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом преиму-

щественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двига-

тельную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Контрольные упражнения 

Техника владения двигательными умениями и навыками. 

Акробатическая комбинация.  

Опорный прыжок через гимнастического козла 

Ведение баскетбольного мяча с изменением направления. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди. 

Прием и передача мяча снизу и от груди в парах. 

Подача мяча в зону. 

Удар по воротам с разбега по неподвижному мячу. 

Ведение мяча «змейкой». 

Уровень физической подготовленности 

Контрольные упражнения 

   Упражнения, единица измерения    9 класс 

юноши девушки 

"5" "4" "3" "5" "4" "3" 

Бег 60 м с низкого старта (сек.) 8,8 9,7 10,5 9,7 10,2 10,7 

Бег 1000 м (мин.) 3,45 4 4,45 4,2 4,3 5,2 

Бег 2000 м (мин.) 10,30 11,40 12,40 12,30 13,30 14,30 

Бег 3000 м (мин.) 16,30 17,30 18,30 Без учета времени   

"Челночный бег" 3х10 м. 8,0 8,7 9,0 8,6 9,4 9,9 

"Челночный бег" 4х9 м. 10,0 10,4 10,8 10,6 11,0 11,4 

Прыжок в длину с места (см) 196 181 166 173 158 143 

Прыжки через скакалку за 1 мин.     (кол-

во раз) 

115 105 80 120 115 100 

Поднимание туловища  за 1 мин.           

(кол-во раз) 

48 38 32 30 25 20 

Наклоны туловища вперед (см) +10 +8 +6 +12 +10 +8 

Вис на перекладине (сек.) 35 30 25 31 26 20 

Отжимание в упоре лежа (кол-во раз) 28 25 19 10 9 7 

Подтягивание (кол-во раз) 9 7 5       

Метание мяча 150гр. (м) 40 35 25 27 21 17 

Броски набивного мяча 2 кг. (м) 565 435 360 500 415 365 

 

 



2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ      

КУЛЬТУРА 
 

Раздел 1. «Знания о физической культуре» 

Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления 

развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и 

прикладно ориентированное), их цели и формы организации. 

Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная физическая 

культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями по укрепле-

нию и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спор-

тивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спор-

тивного результата. 

Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных 

занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных занятий по 

спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных 

занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к проведению 

восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после занятий физиче-

скими упражнениями; простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, 

растирание, разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и душа. 

Раздел 2. «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требова-

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

и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоя-

тельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и 

физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (сов-

местно с учителем). Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подго-

товкой с соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстано-

вительных процедур во время занятий и после их окончания. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника само-

наблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического разви-

тия и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней за-

рядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств 

и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Раздел 3. «Физическое совершенствование» 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей 

физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы 

упражнений на регулирование массы тела и коррекцию телосложения с учетом индивиду-

альных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной фи-

зической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нару-

шениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения и зрения — 

близорукость). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Длинные кувырки вперед с разбега (упражне-

ние выполняется слитно по 3—4 кувырка). Стойка на голове и руках силой из упора присев 

(юноши).  Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока два темповых 

кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат 

назад в стойку на лопатках, перекат в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 

360° (юноши).  



Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне (девушки): с разбега наскок 

в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, подскоки на двух на месте, усложненный 

шаг, подскоки с одной на другую с продвижением, равновесие с поворота махом одной но-

ги вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду 

поперек.  

Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, 

повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на 

двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); произвольная комби-

нация, составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих упражнений, элемен-

тов ритмической гимнастики и хореографии, танцевальных движений с учетом индивиду-

альной физической и технической подготовленности (девушки). 

Упражнения на перекладине (юноши): из размахивания подъем разгибом, в упоре 

перемах левой (правой) вперед, назад, медленное опускание в вис, махом вперед соскок 

прогнувшись.   

Легкая атлетика. 

Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный и кроссовый 

бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) упражнениях. Метание мяча (150г). 

Прикладные упражнения, туристическая ходьба; прыжки через препятствия, много-

скоки, спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и сохра-

нение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. Передвижение ту-

ристической ходьбой.  

Спортивные игры. 

 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 переда-

ча 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 вбра-

сывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой линии. Игра в баскетбол по правилам. 

В о л е й б о л . Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую 

половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. Прием мяча на зад-

ней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические действия: система игры со второй 

подачи игрока передней линии; система игры при страховке нападающего игроком перед-

ней линии. Игра в волейбол по правилам. 

Ф у т б о л  (м и н и - ф у т б о л ). Ведение мяча с ускорением по прямой, по кругу, 

между стоек, «восьмеркой». Удар по мячу с разбега после его отскока от земли. Передачи 

мяча на месте (продольные, поперечные, диагональные, низкие, высокие). Передача мяча в 

движении. Вбрасывание мяча из-за боковой линии, стоя на месте. Подача углового. Техни-

ко-тактические действия игроков при вбрасывании и подаче углового. Игра в футбол (ми-

ни-футбол) 

Р у ч н о й  м я ч . Основные приемы. Правила техники безопасности. Игра по прави-

лам. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражне-

ния. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, си-

лы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Волейбол. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Ручной мяч. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 
 



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ПРЕДМЕТУ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  9 класс 

№ 

п/п 

Темы разделов Кол-

во 

часов 

Характеристика основных видов деятельно-

сти 

Универсальные учебные действия 

1 Раздел 1. ЗНА-

НИЯ О ФИЗИ-

ЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЕ 

3 Характеризовать Олимпийские игры древно-

сти как явление культуры, раскрывать содержа-

ние и правила соревнований. Определять ситу-

ации, требующие применения правил преду-

преждения травматизма.  Пересказывать тек-

сты по истории физической культуры. Харак-

теризовать основные показатели физического 

развития человека. Руководствоваться прави-

лами профилактики нарушения осанки, подби-

рать и выполнять упражнения по профилактике 

ее нарушения и коррекции.  Определять назна-

чение физкультурно-оздоровительных занятий, 

их роль и значение в режиме дня. Использовать 

правила подбора и составления комплексов 

упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий.  Определять дози-

ровку температурных режимов для закаливаю-

щих процедур, руководствоваться правилами 

безопасности при их проведении. Соблюдать 

правила личной гигиены во время и после заня-

тий физическими упражнениями. 

Личностные УУД  

Формирование положительного отношения к занятиям 

физической культурой, накопление необходимых зна-

ний 

Коммуникативные: формировать навыки и способ-

ность управлять своими эмоциями в процессе занятий 

физической культурой, владеть умением пре-

дупреждать конфликтные ситуации.  

Регулятивные: формировать умение адекватно пони-

мать оценку взрослого и сверстников. 

Познавательные: объяснять, для чего нужно соблю-

дать правила техники безопасности, уметь показать 

технику выполнения физических упражнений 



2 Раздел 2. СПО-

СОБЫ ФИЗ-

КУЛЬТУРНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНО-

СТИ 

4 Готовить  места занятий в условиях помеще-

ния и на открытом воздухе, подбирать одежду и 

обувь в соответствии с погодными условиями. 

Выявлять факторы нарушения техники без-

опасности при занятиях физической культурой и 

своевременно их устранять. Отбирать  состав 

упражнений для физкультурно-

оздоровительных занятий, определять последо-

вательность их выполнения. Записывать  

упражнения, используя графические рисунки. 

Выполнять комплексы упражнений с предме-

тами и без предметов (по заданию учителя). 

Выявлять  особенности в приросте показателей 

физического развития в течение учебного года, 

сравнивать их с возрастными стандартами. Ха-

рактеризовать величину нагрузки по показате-

лю ЧСС, регистрировать (измерять) ее разными 

способами. 

Личностные УУД  

Развитие мотивов учебной деятельности и формирова-

ние личностного смысла учения 
Коммуникативные: уметь точно формулировать цель и 

задачи совместных с другими детьми занятий физической 

культурой. 

Регулятивные: уметь адекватно понимать оценку взрослого 

и сверстников. 

 Познавательные: объяснять, для чего нужно выполнять 

комплекс общеразвивающих упражнений. Объяснять, для 

чего нужно соблюдать правила техники безопасности, 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (96ч) 

3 ФИЗКУЛЬТУР-

НО-

ОЗДОРОВИ-

ТЕЛЬНАЯ ДЕЯ-

ТЕЛЬНОСТЬ  
 

4 Осваивать универсальные умения по самостоя-

тельному выполнению упражнений с различной 

оздоровительной направленностью и составлять 

из них соответствующие комплексы, подбирать 

дозировку в соответствии с индивидуальными 

особенностями. Осуществлять контроль за фи-

зической нагрузкой  во время самостоятельных 

занятий. Выполнять упражнения и комплексы 

лечебной физической культурой, включая их в 

занятия физкультурой. 

Личностные: Формирование положительного отно-

шения к занятиям физической культурой, накопление 

необходимых знаний. Коммуникативные: уметь вести 

дискуссию, обсуждать содержание и результаты сов-

местной деятельности.  

Регулятивные: формировать умение сохранять задан-

ную цель, адекватно оценивать свои физические силы 

и действия, а также действия товарищей. Познава-

тельные: уметь выполнять упражнения и комплексы 

лечебной физической культурой, включая их в занятия 

физкультурой. Уметь осуществлять контроль за физи-

ческой нагрузкой  во время самостоятельных занятий 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ  (57ч) 



4 ЛЕГКАЯ АТЛЕ-

ТИКА 

17 Описывать технику выполнения легкоатлетиче-

ских упражнений,  осваивать ее самостоятельно, 

выявлять и устранять характерные ошибки в 

процессе освоения. Демонстрировать вариатив-

ное выполнение легкоатлетических упражнений.  

Применять легкоатлетические упражнения для раз-

вития физических качеств, выбирать индивидуаль-

ный режим физической нагрузки, контролировать ее 

по частоте сердечных сокращений. Взаимодейство-

вать со сверстниками в процессе совместного освое-

ния легкоатлетических упражнений, соблюдать пра-

вила безопасности. Включать легкоатлетические  

упражнения в различные формы занятий физической 

культурой. 

 

Личностные Развитие мотивов учебной деятельности и 

формирование личностного смысла учения. Формиро-

вание положительного отношения к занятиям физиче-

ской культурой, накопление необходимых знаний. Раз-

витие умения максимально проявлять свои физические 

способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре 

Коммуникативные: Формировать навыки и способ-

ность управлять своими эмоциями в процессе занятий 

физической культурой, владеть умением пре-

дупреждать конфликтные ситуации. Сохранять добро-

желательное отношение к товарищам и учителю, адек-

ватно реагировать на замечания. Обладать умением ве-

сти дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности. Регулятивные: Формиро-

вать умение адекватно понимать оценку взрослого и 

сверстников. Формировать опыт саморегуляции эмо-

циональных и функциональных состояний. 

Познавательные: Объяснять, для чего нужно соблю-

дать правила техники безопасности. Уметь показать 

технику выполнения специальных беговых упражне-

ний, пробегать дистанцию в равномерном темпе, де-

монстрировать финальное усилие. Выполнять метание 

малого мяча в горизонтальную цель; уметь демонстри-

ровать финальное усилие, технику метания мяча в 

цель. Демонстрировать технику пройденных легкоат-

летических упражнений в целом 



5 СПОРТИВНЫЕ 

ИГРЫ 

30 Организовывать совместные занятия спортив-

ными играми со сверстниками, осуществлять 

судейство игры,  осваивать ее самостоятельно, 

выявлять и устранять характерные ошибки в 

процессе освоения. Описывать технику игро-

вых действий и приемов,  осваивать их самосто-

ятельно, выявлять и устранять типичные ошиб-

ки. Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники игро-

вых действий и приемов, соблюдать правила 

безопасности. Моделировать технику игровых 

действий и приемов, варьировать ее  в зависи-

мости от ситуаций и условий, возникающих в 

процессе игровой  деятельности. Выполнять 

правила игры, уважительно относиться к сопер-

нику и управлять своими эмоциями.  Опреде-

лять степень утомления организма во время 

игровой деятельности, использовать игровые 

действия спортивных игр для развития физиче-

ских качеств. Применять правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе, использовать игры 

в организации активного отдыха. 

Личностные Формирование положительного отношения 

учащихся к занятиям физической культурой, накопление 

необходимых знаний, умений в использовании ценностей 

физической культуры для достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве 

Коммуникативные: Уметь слушать и слышать друг 

друга и учителя, владеть культурой речи, проявлять к 

собеседнику внимание, интерес и уважение, точно вы-

ражать свои мысли в соответствии с поставленными 

задачами и условиями коммуникации. 

Регулятивные: Формировать умение адекватно пони-

мать оценку взрослого и сверстников.  

Формировать опыт саморегуляции эмоциональных и 

функциональных состояний. 

Познавательные: Знать технику безопасности на за-

нятиях по спортивным и подвижным играм, Уметь  объ-

яснять основные правила игры  и  выполнять эстафеты с 

элементами спортивных игр.  



6 ГИМНАСТИКА 

С ОСНОВАМИ 

АКРОБАТИКИ 

10 Знать и различать строевые команды, четко выпол-

нять строевые приемы.   

Описывать технику гимнастических упражне-

ний и составлять комбинации из числа разучен-

ных упражнений.  

Осваивать технику гимнастических упражне-

ний, предупреждая появление ошибок и соблю-

дая правила техники безопасности; в случае по-

явления ошибок уметь их исправить.  

Оказывать помощь сверстникам при освоении 

ими новых гимнастических упражнений, уметь 

анализировать их технику, выявлять ошибки и 

активно помогать их исправлению.  

Самостоятельно осваивать упражнения рит-

мической гимнастики, составлять из них комби-

нации и выполнять их под музыку.  

Анализировать  технику выполнения упражне-

ний своих сверстников, выявлять типичные 

ошибки и активно помогать их справлять.  

Использовать упражнения гимнастики в раз-

личных формах занятий физической культурой. 

 

Личностные: Формирование положительного отношения 

учащихся к занятиям физической культурой, Развитие мо-

тивов учебной деятельности и формирование личност-

ного смысла учения 

Развитие умения максимально проявлять свои физиче-

ские способности (качества) при выполнении тестовых 

упражнений по физической культуре. Коммуникатив-

ные: Уметь слушать и слышать друг друга и учителя, 

владеть культурой речи. Устанавливать рабочие отно-

шения, оказывать посильную помощь товарищу при 

выполнении физических упражнений.  

Регулятивные: Формировать умение адекватно пони-

мать оценку взрослого и сверстников.  

Формировать опыт саморегуляции эмоциональных и 

функциональных состояний. 

Познавательные: Знать технику безопасности на за-

нятиях по гимнастике. Уметь выполнять гимнастиче-

ские и акробатические упражнения, объяснять и де-

монстрировать технику выполнения кувырка вперед и 

назад,  выполнять упражнения в простом висе, прохо-

дить гимнастическую полосу препятствий. Уметь вы-

полнять упражнения в равновесии, строевые упражне-

ния,  упражнения на гимнастическом бревне. 

 


