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Пояснительная записка 
Рабочая программа для 9 класса разработана на основе примерной рабочей программы «Физическая 
культура 5-9кл.» В. И. Лях. 9 -е изд. М.:Просвещение, 2021г.», Программа разработана в соответствии 
с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего 
образования Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 
образования и направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 
результатов по физической культуре. 
Цель: формирование разносторонне физически развитой личности, готовой к активной творческой 
самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, способной активно использовать 
ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 
оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
Задачи: 
• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, 
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 дифференцировании основных параметров 
движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и 
гибкости); 
• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на 
основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 
• выработку представлений о физической культуре личности и приемах 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 
вилами 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; 

Место учебного курса в учебном плане 
Согласно учебного плана предмет «Физическая культура» изучается в 9 классе по 3 ч в неделю (всего 
99 ч). При планировании учебного материала программы в соответствии с САНПИН (с учетом 
температурного режима) заменять темы «Лыжной подготовки» на углубленное освоение содержания 
тем «Спортивные игры». 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета 
«Физическая культура» 

Личностные результаты: 
- формирование чувства гордости за свою Родину, формирование ценностей многонационального 
российского общества; 
- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 
- развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 
- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о 
нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 
- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
- развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 
понимания и сопереживания чувствам других людей; 



- знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России 
и человечества; 
-развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, умения не создавать конфликтов и 
находить выходы из спорных ситуаций; 
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 
Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных 
свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 
культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 
обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической 
культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 
значимых результатов в физическом совершенстве. 

Метапредметные результаты (регулятивные, познавательные, 
коммуникативные) 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 
средств ее осуществления; 
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии 
с поставленной задачей и условиями ее реализации; 
- определять наиболее эффективные способы достижения результата; 
- формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 
конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного 
выбора в учебной и познавательной деятельности; 
- определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о распределении функций 
и ролей в совместной деятельности; 
- осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 
поведение и поведение окружающих; 
- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 
сотрудничества; 
- умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 
- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные 
связи и отношения между объектами и процессами 
Предметные результаты: 
- овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, 
утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.); 
- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной 
физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости) 
- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 
корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние 
здоровья и режим учебной деятельности; 
- овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых 
видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 
деятельности; 
- расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 
физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 
Выпускник научится: 
-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со 
здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 
качеств личности и профилактикой вредных привычек; 



- раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных 
занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности 
техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 
- разрабатывать содержание самостоятельных занятий с 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 помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями; 
- 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 учетом 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; 
- 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 действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 
-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; 
-выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол, футбол в условиях 
учебной и игровой деятельности; 
- выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 
физических качеств. 
- 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); 
- 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 скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику 
умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций 
- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 



- 

- 
- 

- 
- 

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических 
качеств. 
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; 

определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 
здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения 
самостоятельных занятий с 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 туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 
оздоровительного массажа; 

выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом имеющихся 
индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов 
лазания, прыжков и бега; 

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне»; 
проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 
- 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); 
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 скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику 

умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для 
снежных регионов России); 

выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 
выполнять основные технические действия и приёмы игры, волейбол, баскетбол, гандбол, 

бадминтон в условиях учебной и игровой деятельности; 
- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 
физических качеств. 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 
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. 
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 
физкультурных пауз. Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 
физкультурных пауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) 
для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений. 
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. 
Элементы единоборств (4 часа) Упр. для развития координационных (ориентирование в 
пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, 
вестибулярная устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, 
дифференцирование силовых параметров движения) и кондиционных способностей (силовых, 
силовой выносливости, скоростно-силовых). 
Легкая атлетика (25 часов) 
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». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на 
дальность с разбега. Кроссовая подготовка. Упражнения общей физической подготовки. 
Лыжная подготовка (18 часов) 
Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием на месте и в движении. Подъем 
«полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение 
«плугом». Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или 
учащимися). Попеременный двухшажный переход на одновременный одношажный ход. Переход с 
попеременного хода на одновременный. Повороты махом на месте через лыжу вперед и через лыжу 
назад, «плугом». Упражнения общей физической подготовки. 

Спортивные игры (35 часов) 
Баскетбол (20 часов). Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения в основной стойке; 
передвижения приставным шагом с изменением направления движения, с чередованием скорости 
передвижения; переход с передвижения правым боком на передвижение левым боком; прыжок 
вверх толчком одной и приземлением на другую; остановка в шаге и прыжком после ускорения. 
Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди в парах, тройках (стоя на месте, 
при передвижении приставным шагом левым и правым боком); ведение мяча стоя на месте, в 
движении по прямой, по кругу, «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, 
двумя руками снизу (выполнение штрафного броска); бросок мяча в баскетбольный щит одной 
(двумя) руками от груди после ведения. Игра в баскетбол по правилам. Упражнения общей 
физической подготовки. 



Волейбол. (15 часов). Упражнения без мяча: стойка волейболиста; передвижения шагом в правую и 
левую стороны, вперед и назад; прыжки с места в правую и левую стороны, вверх; прыжок вверх 
толчком двумя с небольшого разбега. Упражнения с мячом: прямая нижняя и верхняя подача через 
сетку; прием и передача мяча снизу и от груди в парах (на месте и в движении приставными шагами); 
передача мяча из зоны в зону. Тактические действия игроков передней линии в нападении и задней 
линии при приеме мяча. Игра в волейбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 
Гимнастика с элементами акробатики (17 часов) 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. Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги с 
крестно с последующим поворотом вперед; кувырок назад через плечо из стойки на лопатках в 
полушпагат. Акробатическая комбинация(мальчики): кувырок вперед прыжком с места, перекат 
назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев. Передвижения по напольному 
гимнастическому бревну(девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, 
поворотами и подскоками (на месте и в движении). Упражнения на низкой и средней перекладине 
(мальчики): махом одной, толчком другой перемах в вис согнувшись, переворот назад в вис сзади со 
сходом на ноги. Упражнения на брусьях: наскок в упор, сед ноги врозь, перемах внутрь; соскок из 
седа на бедре (мальчики); смешанные висы и упоры (стоя, лежа, с поворотами); вис на верхней 
жерди, размахивание, соскок с поворотом вправо и влево (девочки). 
Вольные упражнения (девочки): комбинации из стилизованных общеразвивающих упражнений с 
элементами хореографии (основные позиции рук в сочетании с движением туловища; передвижения 
мягким, высоким и широким шагом; пружинистые движения руками и ногами; волнообразные 
движения руками и туловищем в положении стоя, стоя на коленях с опорой на руки; прыжок 
выпрямившись; прыжок шагом). Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками 
по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; 
преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку; 
передвижения по гимнастической стенке (вверх и вниз, по диагонали, по горизонтали на разной 
высоте). Расхождение при встрече на гимнастическом бревне 

Календарно – тематическое планирование по физической культуре для 
учащихся 9 классов 

 
 Год I четверть II четверть III четверть IV четверть 

Основы знаний о 
физической культуре 

в процессе уроков 

Спортивные игры 35 14  12 9 

Гимнастика с 
элементами 
акробатики 

17  17   

Гимнастика с 
элементами 

единоборства 

4  4   

Лыжная подготовка/ 
кроссовая 

подготовка 

18   18  

Легкоатлетические 
упражнения 

25 13   12 

Итого 99 27 21 30 21 

 
 

Учебные нормативы 7 класс 



Мальчики 

№ Упражнения Оценка 

«5» «4» «3» 

1 Бег 60 м. (сек) 8.4 9.2 10.0 

2 Бег 2000 м (мин.,сек.) 9.20 10.00 11.00 
3 Прыжок в длину с разбега (см) 430 380 330 

4 Метание малого мяча 150г (м) 45 40 31 

5 Подтягивание в висе (раз) 10 8 7 

6 Ходьба на лыжах 3 км. 17.30 18.00 19.00 

7 Кросс 3000 м. (мин., сек.) 15.30 16.30 17.30 

8 Метание набивного мяча 695 530 430 

9 Наклон вперёд сидя (см) +11 +9 +6 

10 Прыжки через скакалку за 1 
мин. 

120 115 110 

11 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 9.9 10.2 10.5 

12 Поднимание туловища за 1 
мин. 

 50 45 35  

13 Прыжок в длину с места (см) 200 180 160 

Девочки 

1 Бег 60 м (сек) 9.4 10.0 10.5 

2 Бег 2000 м (мин, сек) 10.20 12.00 13.00 

3 Прыжок в длину с разбега (см) 370 330 290 

4 Метание малого мяча 150г (м) 28 23 18 

5 Подтягивание в висе лёжа 
(раз) 

15 9 4 

6 Ходьба на лыжах 3 км 19.30 20.00 21.30 

7 Кросс 2000 м. (мин.,сек.) 11.30 12.30 13.30 

8 Метание набивного мяча 545 445 385 

9 Наклон вперёд сидя (см) +16 +14 +11 

10 Прыжки через скакалку за 1 
мин. 

130 90 60 

11 «Челночный бег» 4х9 м (сек.) 10.4 10.8 11  

12 Поднимание туловища за 1 
мин. 

35 25 20 

13 Прыжок в длину с места (см) 180 160 140 
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