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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Программа курса «Физическая культура» для 9 класса составлена в соответствии 

с: Федеральным законом об образовании в Российской Федерации (от 29.12.2012 N 273-

ФЗ (ред. от 29.07.2017)), требованиями Федерального государственного образовательного 

стандарта среднего общего образования (ФГОС СОО); примерной программы учебного 

курса Лях В. И.  Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия 

учебников В. И. Ляха. 5-9 классы : учеб. пособие для общеобразовательных. организаций 

/ В. И. Лях. — 6-е изд. — М. : Просвещение, 2019.):  

На изучение учебного предмета отводится  

9 класс – по 2 часов в неделю, 68 часов в год 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Реализация цели учебной программы соотносится с решением следующих 

образовательных задач: 

• укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, содействие 

гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 

обучению; 

• формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры; 

• овладение школой движений; 

• развитие координационных (точности воспроизведения и дифференцирования 

пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, 

быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движений, ориентирования в 

пространстве) и кондиционных (скоростных, скоростно-силовых, выносливости и 

гибкости) способностей; 

• формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие физических (коорди-

национных и кондиционных) способностей; 

• выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о соблюдении 

правил техники безопасности во время занятий; 

• формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и 

безопасного образа жизни; 

• приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными 

играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определённым видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем 

или иным видам спорта; 

• воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений, 

содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в 

ходе двигательной деятельности. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

 

 

I.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

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 

современном обществе; 

•    характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

•    понимать, что такое допинг, раскрывать основы антидопинговых правил и концепции 

честного спорта, осознавать последствия принятия допинга; 

•    раскрывать 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 упражнений, развития физических качеств; 

•    разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять 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 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

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

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

•   характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

•    определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

•    использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 

здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

•    составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

•    классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать 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 самостоятельных 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 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

•    проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

•    проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

•    выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, 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 движений); 

•    выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

•    выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

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

•    выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций; 

•    выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из изученных 

способов; 

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

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

•    выполнять тестовые упражнения для оценки 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 способов лазанья, прыжков и бега: 

•    осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта: 

•    выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

В результате у выпускников будут сформированы личностные, регулятивные, 

познавательные и коммуникативные универсальные учебные действия. 

Раздел программы гимнастика с основами акробатики ориентирован на формирование и 

развитие следующих видов универсальных учебных действий (УУД). 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия гимнастикой; 

-учебно-познавательный интерес к занятиям гимнастикой с 

основами акробатики. 

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на 

формирование и развитие двигательных качеств (гибкости); 

- планировать свои действия при выполнении комплексов 



упражнений с предметами и без и условиями их реализации; 

- учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 

-оценивать правильность выполнения двигательных действий. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по гимнастике 

с элементами акробатики; 

- выражать творческое отношение к выполнению комплексов 

общеразвивающих упражнений. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог; 

-участвовать в коллективном обсуждении акробатических 

комбинаций. 

Раздел программы лёгкая атлетика ориентирован на формирование и развитие 

следующих видов универсальных учебных действий (УУД). 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия лёгкой атлетикой; 

-учебно-познавательный интерес к занятиям лёгкой атлетики. 

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на 

формирование и развитие двигательных качеств (скоростно-силовой 

направленности); 

- планировать свои действия при выполнении ходьбы, 

разновидностей бега, метании мяча с места, на дальность; прыжков 

в длину с места, разбега; в высоту; 

- комплексов упражнений с предметами и без и условиями их 

реализации; 

- учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 

-оценивать правильность выполнения двигательных действий. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных легкоатлетических действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по лёгкой 

атлетике; 

- выражать творческое отношение к выполнению комплексов 

общеразвивающих упражнений с предметами и без. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог с учителем и учащимися; 

-участвовать в коллективном обсуждении легкоатлетических 

упражнений. 

Раздел программы по лыжным гонкам ориентирован на формирование и развитие 

следующих видов универсальных учебных действий (УУД). 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятия лыжными гонками, занятиями на 

свежем воздухе; 

-учебно-познавательный интерес к занятиям лыжными гонками. 

Регулятивные -умения принимать и сохранять учебную задачу, направленную на 

формирование и развитие двигательных качеств (скоростной 

выносливости); 

- учитывать правило в планировании и контроле способа решения; 

- адекватно воспринимать оценку учителя; 

-оценивать правильность выполнения двигательных действий при 



перемещении на лыжах. 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных действий; 

- активно включаться в процесс выполнения заданий по лыжным 

гонкам; 

- выражать творческое отношение к выполнению заданий с 

лыжными палками и без. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог; 

- способен участвовать в речевом общении. 

 

Раздел программы по баскетболу ориентирован на формирование и развитие следующих 

видов универсальных учебных действий (УУД). 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятиях баскетболом,  

-учебно-познавательный интерес :учатся проявлять смелость, волю, 

решительность, активность и инициативу при решении задач, 

возникающих в процессе игры. 

Регулятивные -запоминают правила баскетбола и учатся соблюдать  их в процессе 

игровой деятельности;  

-выполняют игровые действия в условиях учебной и игровой 

деятельности;  

-регулируют эмоции в процессе игровой деятельности, уметь 

управлять ими.  
Познавательные - осуществлять анализ выполненных действий; 

- получают сведения из истории баскетбола, знакомятся с новыми 

приёмами игры; узнают новые игровые комбинации. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог; 

- учатся общаться и взаимодействовать со сверстниками в условиях 

учебной и игровой  деятельности, адекватно оценивать свои 

результаты. 

 

Раздел программы по волейболу ориентирован на формирование и развитие следующих 

видов универсальных учебных действий (УУД). 

Универсальные 

учебные действия 

(УУД) 

Результат 

Личностные - мотивационная основа на занятиях волейболом,  

-учебно-познавательный интерес :учатся проявлять смелость, волю, 

решительность, активность и инициативу при решении задач, 

возникающих в процессе игры.  

-формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок;  

-развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах. 

Регулятивные -запоминают правила волейбола и учатся соблюдать  их в процессе 

игровой деятельности;  

-выполняют игровые действия в условиях учебной и игровой 

деятельности;  

-регулируют эмоции в процессе игровой деятельности, уметь 

управлять ими. 

умение организовать самостоятельную деятельность с учетом 



требований ее безопасности, сохранности инвентаря и 

оборудования, организации мест занятий; 

Познавательные - осуществлять анализ выполненных действий; 

- осмысление, объяснение своего двигательного опыта; 

 осознание важности освоения универсальных умений связанных с 

выполнением упражнений; 

 осмысление техники выполнения разучиваемых заданий и 

упражнений. 

Коммуникативные - уметь слушать и вступать в диалог; 

- учатся общаться и взаимодействовать со сверстниками в условиях 

учебной и игровой  деятельности, адекватно оценивать свои 

результаты. 

-умение объяснять ошибки при выполнении упражнений; 

 -умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли 

в соответствии с задачами  урока, владение специальной 

терминологией.   

 

 

I I. Содержание учебного предмета. 

9 класс 

Знания о физической культуре 

История физической культуры.  Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в 

древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их 

проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные 

участники и победители в древних Олимпийских играх. 

Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные 

показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные 

ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные 

факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей 

позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). 

Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, 

правила составления комплексов упражнений. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические 

требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических 

упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и 

их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению 

физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, 

составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила 

закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения 

личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды). 

Способы двигательной ( физкультурной ) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой.  Соблюдение требований 

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

одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор 

упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для 

утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз(подвижных перемен). 

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, 

комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для 

формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений. 



Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение. Ведение 

дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по 

показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 

Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими 

упражнениями. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность . Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений 

утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики 

для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

 Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному 

в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 

в колонну по одному разведением и слиянием. 

 Упражнения на перекладине (мальчики) висы прогнувшисьи согнувшись; 

подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки ; смешанные висы; 

подтягивание в висе лежа. 

Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим 

поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в 

ширину(мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и 

соскок(девочки).Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, 

включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные 

движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки). 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с 

различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в 

движении).Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по 

наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную 

площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую 

(правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком).  Упражнения 

и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях 

(мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки).Упражнения общей 

физической подготовки. 

Легкая атлетика. 

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий 

равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем 

или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги»и в высоту способом 

«перешагивание».  Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с 

разбега. бег с преодолением искусственных и естественных препятствий (по типу 

кроссового бега). Упражнения общей физической подготовки.    

Спортивные игры. 

        Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 

шагами с изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, 

повороты без мяча  и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками 

от груди и одной рукой от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок 

мяча в корзину одной и  двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении  по прямой с изменением 

направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой.  Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного нападения, 



позиционное нападение и нападение быстрым прорывом. Игра по упрощенным правилам в 

мини — баскетбол. Упражнения общей физической подготовки. 

Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом 

вправо и влево, лицом и спиной вперед.  Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через 

сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте 

и в движении приставными шагами).  Передачи мяча над собой и через сетку.Тактические 

действия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в 

волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 

Лыжная подготовка 

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём 

«полуелочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Передвижение на лыжах 

3 км. 

 

 

 

 

III.Тематическое планирование 

 

Тема 

Количество часов 

Классы 

9 

класс 

Знания о физической культуре В процессе уроков 
Гимнастика с элементами акробатики 12 

Легкая атлетика 15 
Лыжная подготовка 8 
Спортивные игры (волейбол) 18 
Спортивные игры (баскетбол) 15 
ИТОГО 68 

 

Примечание: В случае плохой погоды во время лыжной подготовки занятия 

проводить по программе волейбол. 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА  

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура, 5-9 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»; 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Физическая культура, 5-9 класс/Матвеев А.П., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»; 

Физическая культура, 5-9 класс/ Петрова Т.В., Копылов Ю.А., Полянская Н.В. и другие, 

Общество с ограниченной ответственностью «Издательский центр ВЕНТАНА-ГРАФ»; 

Акционерное общество «Издательство Просвещение»; 

Физическая культура, 5-9 класс/Гурьев С.В.; под редакцией Виленского М.Я., ООО 

«Русское слово-учебник»; 

Физическая культура. 5-9 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и 

другие; под редакцией Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство 

«Просвещение»; 
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