
 

 



 

Тип программы Программа для общеобразовательных 

учреждений 

Статус программы Рабочая программа по учебному предмету 

Название, автор и год 

издания предметной 

учебной программы 

(примерной, авторской), на 

основе которой разработана 

Рабочая программа 

Программа для общеобразовательных 

учреждений. «Программа физического 

воспитания. 1-11 классы» Ляха В.И., А.А. 

Зданевича, М., Просвещение, 2011 

Учебник Лях В.И. «Физическая культура» 8-9 класс 

М «Дрофа» 

Категория учащихся Учащиеся 9 классов 

Сроки освоения программы 1 года 

Объём учебного времени Общее число часов в 9 классах 99часов, 3 

часа в неделю 

Форма обучения Очная 

Цель Целью рабочей программы является 

формирование разносторонне физически 

развитой личности, способной активно 

использовать 

Задачи  содействие гармоническому развитию 

личности, выработку умений использовать 

физические упражнения, гигиенические 

процедуры и условия внешней среды для 

укрепления здоровья, противостояния 

стрессам; 

 расширение двигательного опыта 

посредством овладения новыми 



двигательными действиями и 

формирование умений применять их в 

различных по сложности условиях; 

 дальнейшее развитие координационных 

и кондиционных способностей; 

 формирование знаний о закономерностях 

двигательной активности, спортивной 

тренировки, значении занятий физической 

культуры для будущей трудовой 

деятельности; 

 расширенные представление об 

основных видах спорта; 

 закрепление потребности к 

самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и занятием любимым видом 

спорта в свободное время; 

 формирование адекватной оценки 

собственных физических возможностей, 

содействию развития психических 

процессов и обучению психической 

саморегуляции. 

Характеристика учебного 

предмета 

Предметом обучения физической культуре 

на уровне основного общего образования 

является двигательная активность человека 

с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью 

укрепляется здоровье, совершенствуются 

физические качества, осваиваются 

определѐнные двигательные действия, 



активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения 

современного урока по физической 

культуре является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального 

подхода к учащимся с учѐтом состояния 

здоровья, пола, физического развития, 

двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических 

свойств и качеств, соблюдения 

гигиенических норм. 

 

 

1. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 

В результате изучения физической культуры учащийся должен 

знать/понимать:  

• 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 3 инвентаря и оборудования, принципы создания 

простейших спортивных сооружений и площадок;  

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;  

• потенциальные опасности природного, техногенного и социального 

характера, их возможные последствия и правила личной безопасности. 

 • основные виды активного отдыха в природных условиях и правила 

личной безопасности;  

• правила поведения при угрозе террористического акта. 

 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. • предвидеть 

возникновение наиболее часто встречающихся опасных ситуаций по их 

характерным признакам.  

• оказывать первую неотложную помощь при неотложных состояниях.  

Учащиеся должны применять полученные двигательные умения, навыки 

и способности:  

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 

20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 

шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок 

в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м.  

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с разбега (10— 12 м) с использованием четырехшажного варианта 

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с 4 трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 

15м, метать малый мяч и мяч 150г с места по медленно и быстро движущейся 

цели с 10—12м.  

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять 

комбинацию из четырех элементов на перекладине (мальчики) и на 

разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в длину 



(мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из 

предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или 

комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 

акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки 

вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), 

кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном 

колене (девочки).  

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным 

правилам). Физическая подготовленность: должна соответствовать, как 

минимум, среднему уровню показателей развития основных физических 

способностей (табл. 1), с учетом региональных условий и индивидуальных 

возможностей учащихся.  

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений. Способы спортивной деятельности: участвовать в 

соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в 

длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в 

соревнованиях по одному из видов спорта.  

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и 

личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, 

имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять 

активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 

 

 

 

 

 



 



Уровень физической подготовленности учащихся 15 лет. 

№ п/п 
Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение (тест) 

Уровень 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

Мальчики Девочки 

1. Скоростные Бег 30 м, сек. 5,5 5,3-4,9 4,5 6,0 5,8-5,3 4,9 

2. Координационные 

Челночный бег 3x10 

м, сек. 8,6 8,4-8,0 7,7 9,7 9,3-8,8 8,5 

3. Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с 

места, см 175 190-205 220 155 165-185 205 

4. Выносливость 6-минутный бег, м. 1100 

1250-

1350 1500 900 1050-1200 1300 

5. Гибкость 

Наклон вперед из 

положения стоя, см. 4 8-10 12 7 12-14 20 

6. 

Силовые 

Подтягивание на 

высокой 

перекладине из виса 

(мальчики), кол-во 

раз;  3 

7-8 

10 

- - - 

на низкой 

перекладине из виса 

лежа (девочки); 

колво раз 

- - - 5 12-13 

16 



2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основы знаний  

 История физической культуры.  

 Олимпийские игры древности.  

 Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История 

зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение 

в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх.  

 Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу 

Олимпийских игр. 

  Физическая культура в современном обществе.  

 Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к 

технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические 

требования).  

 Физическая культура (основные понятия).  

 Физическое развитие человека.  

 Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. Организация и планирование самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. 

Техника движений и ее основные показатели.  

 Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная 

физическая культура. 

Спортивная подготовка.  

 Здоровье и здоровый образ жизни. Профессионально - прикладная 

физическая подготовка. Физическая культура человека.  

Режим дня, его основное содержание и правила планирования.  

 Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 

требования. Влияние занятий физической культурой на формирование 

положительных качеств личности. Проведение самостоятельных 



занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный 

массаж.  

 Проведение банных процедур.  

 Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и 

спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.  

 Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для 

утренней зарядки, физкультминуток, физкульт – пауз (подвижных 

перемен).  

 Планирование занятий физической культурой.  

 Проведение самостоятельных занятий прикладной физической 

подготовкой.  

 Организация досуга средствами физической культуры.  

 Оценка эффективности занятий физической культурой.  

 Самонаблюдение и самоконтроль.  

 Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью.  

 Оценка техники движений, способы выявления и устранению ошибок 

в технике выполнения (технических ошибок).  

 Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб.  

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные 

формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей 

физической культуры.  

Легкая атлетика.  



Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 м. Бег с 

ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 

м. Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом 

«согнув ноги». Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов 

разбега способом «перешагивание». Техника метания малого мяча: метание 

теннисного 9 мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное 

расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и 

вертикальную цель (1 x 1м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. Развитие выносливости: кросс до 15 мин, 

бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка. Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и 

многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., 

толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. Развитие скоростных и 

координационных способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с 

ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с 

изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных 

и. п. в цель и на дальность.  

Спортивные игры.  

Баскетбол. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: 

стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижении 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ловля и передач 

мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча 

на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления 



движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой. Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с 

места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления 

защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м. Индивидуальная 

техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Техника перемещений, 

владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с 

изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие 

двух игроков «Отдай мяч и выйди». Овладение игрой: Игра по правилам 

мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

Волейбол. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть 

и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника приема и передач 

мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения 

вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Техника подачи мяча: 

нижняя прямая подача мяча через сетку. Техника прямого нападающего 

удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, 

передача, удар. Тактика игры: Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение без изменения позиций игроков (6:0). Овладение игрой. Игра по 

упрощенным правилам мини- волейбола. Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2:2, 10 3:2,3:3) и на укороченных площадках. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег 

с изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без 

ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, и игровые 

упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, 



подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20с до12 

мин. 

Гимнастика.  

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 

сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений 

руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с 

подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения 

с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, 

коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах. 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с 

обручами, скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения 

стоя с помощью; кувырок назад в упор присев. Лазанье: лазанье по 

гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами. Равновесие. Упражнения с гимнастической 

скамейкой. Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 

100— 110 см). Равновесие. Упражнения с гимнастической скамейкой.  

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

3. Тематическое планирование. 

№ 

урока 

Тема урока Кол-во 

часов 

1 Вводный инструктаж по технике 

безопасности на уроках ФК 

1 

2 Низкий старт 1 



3 Низкий старт 1 

4 Низкий старт 1 

5 Спринтерский бег 1 

6 Спринтерский бег 1 

7 Спринтерский бег 1 

8 Зачет бег 60 м 1 

9 Гладкий бег 2000м 1 

10 Гладкий бег 2000м 1 

11 Гладкий бег 2000м 1 

12 Зачет 1000м 1 

13 Метание гранаты 1 

14 Метание гранаты 1 

15 Зачет метание гранаты 1 

16 Туристические походы 1 

17 Техника безопасности по баскетболу 1 

18 Тактические действия в нападении 1 

19 Тактические действия в нападении 1 

20 Тактические действия в нападении 1 

21 Тактические действия в нападении 1 

22 Зачет тактические действия в нападении 1 

23 Тактические действия в защите 1 

24 Тактические действия в защите 1 

25 Тактические действия в защите 1 

26 Игра в баскетбол 1 

27 Игра в баскетбол 1 

28 Техника безопасности по гимнастике 1 

29 Акробатические комбинации 1 

30 Акробатические комбинации 1 



31 Акробатические комбинации 1 

32 Акробатические комбинации 1 

33 Зачет акробатические комбинации 1 

34 Упражнения на брусьях 1 

35 Упражнения на брусьях 1 

36 Упражнения на брусьях 1 

37 Упражнения на брусьях 1 

38 Зачет упражнения на брусьях 1 

39 Упражнения на бревне, перекладине 1 

40 Упражнения на бревне, перекладине 1 

41 Упражнения на бревне, перекладине 1 

42 Упражнения на бревне, перекладине 1 

43 Зачет упражнения на бревне, перекладине 1 

44 ОФП 1 

45 ОФП 1 

46 ОФП 1 

47 ОФП 1 

48 ОФП 1 

49 Техника безопасности по лыжным гонкам 1 

50 Индивидуальная техника в ходьбе на лыжах 1 

51 Индивидуальная техника в ходьбе на лыжах 1 

52 Индивидуальная техника в ходьбе на лыжах 1 

53 Индивидуальная техника в ходьбе на лыжах 1 

54 Индивидуальная техника в ходьбе на лыжах 1 

55 Зачет индивидуальной техники 1 

56 Коньковый ход 1 

57 Коньковый ход 1 

58 Коньковый ход 1 



59 Коньковый ход 1 

60 Коньковый ход 1 

61 Зачет коньковый ход 1 

62 Прохождение учебной дистанции 1 

63 Прохождение учебной дистанции 1 

64 Прохождение учебной дистанции 1 

65 Прохождение учебной дистанции 1 

66 Прохождение учебной дистанции 1 

67 Прохождение учебной дистанции 1 

68 Зачет дистанция 3км 1 

69 Организация и проведение занятий ФК 1 

70 Техника безопасности по волейболу 1 

71 Совершенствование командных действий 1 

72 Совершенствование командных действий 1 

73 Совершенствование командных действий 1 

74 Зачет командных действий 1 

75 Игра в волейбол 1 

76 Игра в волейбол 1 

77 Игра в волейбол 1 

78 Игра в волейбол 1 

79 Подачи верхняя и нижняя 1 

80 Подачи верхняя и нижняя 1 

81 Подачи верхняя и нижняя 1 

82 Подачи верхняя и нижняя 1 

83 Игра в волейбол 1 

84 Игра в волейбол 1 

85 Игра в волейбол 1 

86 Игра в волейбол 1 



87 Повторение спринтерский бег 1 

88 Повторение спринтерский бег 1 

89 Повторение спринтерский бег 1 

90 Зачет 60 м 1 

91 Эстафетный бег 1 

92 Эстафетный бег 1 

93 Эстафетный бег 1 

94 Повторение  кроссовый бег 1 

95 Повторение  кроссовый бег 1 

96 Повторение  кроссовый бег 1 

97 Повторение  кроссовый бег 1 

98 Зачет 1000м 1 

99 Промежуточная аттестация 1 

4.  

 


