


Рабочая программа по физической культуре для 9 класса разработана в 
соответствии:

- Основной образовательной программы основного общего образования,
утвержденной приказом № 86/6 от 31.08.2015 г.;

- Примерной программой по физической культуре В.И Ляха.  – Москва:
«Просвещение»,

2016г.
- Учебник «Физическая культура 10-11 классы». Под редакцией В.И.Лях. -4е изд.-:

Просвещение, 2016. -255с. Учебник для общеобразовательных, организаций.
Москва, «Просвещение», 2016г.

Планируемые результаты освоения курса «Физическая культура»
Личностными  результатами освоения,  учащимися  содержания  программы  по
физической культуре являются следующие умения:

 активно  включаться  в  общение  и  взаимодействие  со  сверстниками  на
принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в
различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

 проявлять  дисциплинированность,  трудолюбие  и  упорство  в  достижении
поставленных целей;

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий
язык и общие интересы.

 Проявляют положительные качества личности и управляют своими эмоциями
в различных нестандартных ситуациях

Мета предметными результатами освоения,  учащимися  содержания  программы
по физической культуре являются следующие умения:

 характеризовать  явления  (действия  и  поступки),  давать  им  объективную
оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

 находить  ошибки  при  выполнении  учебных  заданий,  отбирать  способы  их
исправления;

 общаться  и  взаимодействовать  со  сверстниками  на  принципах
взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и
занятий физической культурой;

 организовывать  самостоятельную  деятельность  с  учётом  требований  её
безопасности,  сохранности  инвентаря  и  оборудования,  организации  места
занятий;

 планировать  собственную  деятельность,  распределять  нагрузку  и  отдых  в
процессе ее выполнения;

 анализировать  и  объективно  оценивать  результаты  собственного  труда,
находить возможности и способы их улучшения;

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в
движениях и передвижениях человека;



 оценивать  красоту  телосложения  и  осанки,  сравнивать  их  с  эталонными
образцами;

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять
хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

 технически правильно  выполнять  двигательные действия  из  базовых видов
спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметными  результатами освоения,  учащимися  содержания  программы  по
физической культуре являются следующие умения:

 планировать  занятия  физическими  упражнениями  в  режиме  дня,
организовывать  отдых  и  досуг  с  использованием  средств  физической
культуры;

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её
роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной
деятельностью;

 представлять  физическую  культуру  как  средство  укрепления  здоровья,
физического развития и физической подготовки человека;

 измерять  (познавать)  индивидуальные  показатели  физического  развития
(длину и массу тела), развития основных физических качеств;

 оказывать  посильную  помощь  и  моральную  поддержку  сверстникам  при
выполнении  учебных  заданий,  доброжелательно  и  уважительно  объяснять
ошибки и способы их устранения;

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы
соревнований, осуществлять их объективное судейство;

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования
техники безопасности к местам проведения;

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой
направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их
с заданной дозировкой нагрузки;

 характеризовать  физическую  нагрузку  по  показателю  частоты  пульса,
регулировать  её  напряжённость  во  время  занятий по  развитию физических
качеств;

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр
и соревнований;

 в доступной форме объяснять правила (технику)  выполнения двигательных
действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

 подавать  строевые  команды,  вести  подсчёт  при  выполнении
общеразвивающих упражнений;

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия
разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;

 выполнять  акробатические  и  гимнастические  комбинации  на  необходимом
техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

 выполнять технические действия из базовых видов спорта,  применять их в
игровой и соревновательной деятельности;

 применять  жизненно  важные  двигательные  навыки  и  умения  различными
способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.



В результате изучения ученик научится:
 рассматривать  физическую  культуру  как  явление  культуры,  выделять

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее
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;

 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  упражнения  в  беге  и  в  прыжках  (в  длину  и
высоту);

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;
 выполнять  основные  технические  действия  и  приемы  игры  в  футбол,

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных
дистанций;

 выполнять  тестовые  упражнения  для  оценки  уровня  индивидуального
развития основных физических качеств.

В результате изучения ученик получит возможность научится:
 характеризовать  исторические  вехи  развития  отечественного  спортивного

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
 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  га
оздоровительную направленность;

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

 выполнять комплексы упражнений лечебной 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»;
 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;

проплывать учебную дистанцию вольным стилем.

 Содержание тем учебного курса «Физическая культура» 9 класс 68 часов (2 
часа в неделю).

Содержательные линии Требования ФГОС. Планируемые результаты
Предметные результаты

Базовый уровень Повышенный
уровень



Знания о физической культуре
Физическая культура. Физическая

культура как система разнообразных 
форм занятий физическими 
упражнениями по укреплению здоровья 
человека. Ходьба, бег, прыжки, лазанье, 
ползание, ходьба на лыжах, плавание 
как жизненно важные способы 
передвижения человека.

Правила предупреждения 
травматизма во время занятий 
физическими упражнениями: 
организация мест занятий, подбор 
одежды, обуви и инвентаря.

Влияние возрастных особенностей 
организма и его двигательной функции 
на физическое развитие и физическую 
подготовленность школьников. 
Защитные свойства организма и 
профилактика средствами физической 
культуры.

Физические упражнения. 
Физические упражнения, их влияние на 
физическое развитие и развитие 
физических качеств. Физическая 
подготовка и её связь с развитием 
основных физических качеств. 
Характеристика основных физических 
качеств: силы, быстроты, выносливости, 
гибкости и равновесия.

Физическая нагрузка и её влияние 
на повышение частоты сердечных 
сокращений.

Гимнастика с 
основамиакробатики. 14 
часов. Организующие 
командыиприемы. Строевые действия в 
шеренге и колонне; выполнение 
строевых команд.

Акробатические 
упражнения. Упоры; седы; упражнения в
группировке; перекаты; стойка на 
лопатках, голове, руках; кувырки вперёд
и назад; гимнастический мост.

Акробатические 
комбинации.Например, 1) мост из 

 планирование 
занятий физическими
упражнениями

 режиме дня, 
организация отдыха и
досуга с 
использование 
средств физической 
культуры;

 изложение фактов 
истории развития 
физической 
культуры, 
характеристика её 
роли и значения в 
жизнедеятельности 
человека, связь с 
трудовой и военной 
деятельностью;

 представление 
физической культуры
как средства 
укрепления здоровья, 
физического развития
и физической 
подготовки человека;

 измерение 
(познавание) 
индивидуальных 
показателей 
физического развития
(длины и массы тела),
развитие основных 
физических качеств;

 организация и 
проведение со 
сверстниками 
подвижных и 
элементов 
соревнований, 
осуществление их 
объективного 
судейства;

 бережное обращение 
с инвентарём и 
оборудованием, 

 - составлять и 
правильно 
выполнять 
комплексы 
утренней 
гимнастики, 
физических 
упражнений, 
комплексы 
направленные 
на развитие 
координации, 
гибкости, силы,
на 
формирование 
правильной 
осанки;

 - вести дневник 
самонаблюдени
я за физическим
развитием и 
физической 
подготовленнос
тью, 
контролировать
режимы 
нагрузок по 
внешним 
признакам, 
самочувствию и
показателям 
частоты 
сердечных 
сокращений;

 - организовыват
ь и проводить 
самостоятельны
е формы 
занятий, 
закаливающие 
процедуры по 
индивидуальны
м планам; уметь
взаимодействов
ать с 



положения лёжа на спине, опуститься в 
исходное положение, переворот в 
положение лёжа на животе, прыжок с 
опорой на руки в упор присев; 2) 
кувырок вперёд в упор присев, кувырок 
назад в упор присев, из упора присев 
кувырок назад до упора на коленях с 
опорой на руки, прыжком переход в 
упор присев, кувырок вперёд.

Упражнения на   
перекладине: висы, перемахи, упоры, 
перевороты, спад-подъём, махи, 
соскоки.

Гимнастическая. комбинация, 
например, из виса стоя присев толчком 
двумя ногами перемах, согнув ноги, в 
вис сзади согнувшись, опускание назад в
вис стоя и обратное движение через вис 
сзади согнувшись со сходом вперёд 
ноги.

Гимнастические упражнения 
прикладногохарактера. Прыжки со 
скакалкой. Передвижение по 
гимнастической стенке. Преодоление 
полосы препятствий с элементами 
лазанья и перелезания, переползания, 
передвижение по наклонной 
гимнастической скамейке.

Лёгкая атлетика. 18 
часов. Беговыеупражнения: с высоким 
подниманием бедра, прыжками и с 
ускорением с изменяющимся 
направлением движения, из разных 
исходных положений; челночный бег; 
высокий старт с последующим 
ускорением, бег на выносливость, 
прыжки с места и с разбега.

Прыжковые упражнения: на одной 
ноге и двух ногах на месте и с 
продвижением; в длину и высоту; 
спрыгивание и запрыгивание;

Броски: большого мяча (1кг) на 
дальность разными способами.

Метание: малого мяча в 
вертикальную цель и на дальность.

Подвижные и спортивные игры. 

соблюдение 
требований техники 
безопасности;

 организация и 
проведение занятий 
физической 
культурой с разной 
целевой 
направленностью, 
подбор для них 
физических 
упражнений и 
выполнение их с 
заданной дозировкой 
нагрузки;

 характеристика 
физической нагрузки 
по показателю час- 
игры пульса, 
регулирование её 
напряжённости во 
время занятий по 
развитию физических
качеств;

 взаимодействие со 
сверстниками по 
правилам проведения 
подвижных игр и 
соревнований;

 подача строевых 
команд, подсчёт при 
выполнении 
общеразвивающих 
упражнений;

 выполнение 
акробатических и 
гимнастических 
комбинаций на 
высоком техничном 
уровне, 
характеристика 
признаков 
техничного 
исполнения;

 выполнение 
технических 

одноклассника
ми и 
сверстниками в 
процессе 
занятий 
физической 
культуры.



28 часов. На материале гимнастики с 
основами акробатики: игровые задания 
с использованием строевых упражнений,
упражнений на внимание, силу, ловкость
и координацию.

На материале легкой атлетики: 
прыжки, бег, метания и броски; 
упражнения на координацию, 
выносливость и быстроту

На материале спортивных игр.
Баскетбол: специальные 

передвижения без мяча; ведение мяча; 
броски мяча в корзину; подвижные игры
на материале баскетбола.

Волейбол: подбрасывание мяча; 
подача мяча; приём и передача мяча; 
подвижные игры на материале 
волейбола, нападающий удар, 
блокирование.

действий из базовых 
видов спорта, 
применение их в 
игровой и 
соревновательной 
деятельной гости;

 выполнение 
жизненно важных 
двигательных 
навыков и умений 
различными 
способами, в 
различных условиях.

Тематическое планирование 9 класс

№ Наименование разделов тем Всего 
часов

В том числе на:

уроки контрольные уроки

1 Базовая часть 48
2 Основы знаний в процессе

уроков
В процессе урока

3 Вариативная часть 20
4 Лёгкая атлетика 18 14 4
5 Гимнастика с элементами

акробатики
14 10 4

6 Спортивные игры 28 20 8



7 Кроссовая подготовка 8 6 2
8 Итого 68

Система оценки достижений планируемых результатов
Контрольны
е
упражнения

Уровень

       упражнения высокий средний низкий высокий средний низкий

Мальчики Девочки
Подтягивание в 
висе, количество раз

10 и выше 7-8 раз 5 раз

Подтягивание в 
висе
лежа, согнувшись, 
количество раз

16 и выше 12 – 13 раз 8

Бег 60 м,с 8.6 с и
ниже

8.5-8.9 с 9.0-9.2 с 9.4 с и
ниже

9.5-9.9 с 10.0 с

Челночный бег 
3+10м

7.7 и ниже 8.4 – 8.0
с

8.6 с 8.5 с 9.3 – 8.8с  9.7 с

Прыжок в длину с 
места.

    220 190 - 205 175 205 165 - 185 155

Гибкость 12 и выше 8 – 10 см 4 20. и выше 12 – 14 см 7 см
6 – минутный бег, 
метры.

1500 и 
выше

1250 -
1350

1100 и 
ниже

1300 и
выше

1050 -
1200

900 и 
ниже

Метание мяча 150 гр 45 метров 40 
метров

31 
метров

35 метров 23 метра 18
метров

Успеваемость учащихся по физической культуре оценивается по 
общепринятой в школе пятибалльной системе.
Для всех видов физических упражнений, в том числе и игр, может быть. 
использован следующий критерий оценок:
Оценка "5" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, без 
напряжения, уверенно; в играх учащийся показал знание правил игры, умение 



пользоваться изученными упражнениями для быстрейшего достижения 
индивидуальных и коллективных целей в игре. 
Оценка "4" - упражнение выполнено в соответствии с заданием, правильно, но с 
некоторым напряжением, недостаточно уверенно, в играх учащийся показал знание 
правил игры, но недостаточно уверенно умеет пользоваться изученными 
движениями для быстрейшего достижения результатов в игре. 
Оценка "3" - упражнение выполнено правильно, но недостаточно точно, с большим
напряжением, допущены незначительные ошибки; в играх учащийся показал знание
лишь основных правил, но не всегда умеет пользоваться изученными движениями.
Оценка "2" - упражнение выполнено неправильно, с грубыми ошибками; в играх 
учащийся показал слабое знание правил, неумение пользоваться изученными 
упражнениями.
          Оценка успеваемости за четверть выставляется на основании данных текущего
учета. При этом не допускается суммирование всех оценок и определение 
среднеарифметического показателя. Все оценки, поставленные учащимся в порядке 
индивидуального и фронтального опроса, имеют влияние на итоговую оценку за 
четверть. Однако преимущественное значение следует придавать выполнению 
основных упражнений, изучаемых в течение четверти, а не общим 
показателямфизического развития.


