
 

 

                                 



            

Данная рабочая программа по физической культуре разработана для 9 класса МОУ Стемасская СОШ им.А.С.   Гришина на основе следующих 

документов: 

 

1. Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями). 

2. Федерального государственного общеобразовательного стандарта основного общего образования РФ, утвержденного приказом Министерства 

образования и науки России от 17.12. 2010  №1897 (с изменениями от 31.12.2015 №1577). 

3. Федерального перечня учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию при реализации имеющих государственную 

аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность», утверждённого приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 

21.09.2022.№ 858 

4. Учебного плана МОУ Стемасской СОШ имени Героя Советского Союза А.С. Гришина на 2023-2024 учебный год, утвержденного приказом 

директора школы, приказ №135 от 01.09.2023; 

5. Образовательной программы основного общего образования МОУ Стемасской СОШ имени Героя Советского Союза  А.С. Гришина  

6.  СП 2.4. 3648- 20 «Санитарно- эпидемиологические требования к организациям  воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи» 28.09.2020 г. 

7. Федеральной рабочей программы основного общего образования «Физическая культура» (для 5-9 классов образовательных организаций). 

Москва -2023 год. 

 

 Программа ориентирована на использование учебника «Физическая культура»: учебник для 8 -9к л ассо в  общеобразовательных 

организаций. Авторы: В.И.Лях. – М.: Просвещение, 2019 г. 

В соответствии с образовательной программой основного общего образования учебным планом на изучение курса в 9 классе 

отводится 99 часов (3 учебных часа в неделю), 33 учебных недели. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Планируемые результаты учебного предмета, курса. 

 Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те игровые результаты, которые должны демонстрировать 

школьники по завершению обучения в основной школе. 

 Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки 

успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в 

обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 

 Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым 

уровням, исходя из принципа «общее – частное – конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными 

результатами.  

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

 
Личностные результаты могут проявляться в разных 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; 

В области нравственной культуры: 

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; считаться с мнением сверстников, учителей и родителей; 

В области трудовой культуры: 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; 

умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям. 

В области коммуникативной культуры: 
владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой и спортом.  

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, технических действий 

базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

 

В области познавательной культуры: 

понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 



(отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; ответственное отношение к порученному делу; 

В области трудовой культуры: 

добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

В области эстетической культуры: 

восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

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; 

владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой из базовых видов спорта, их планирования и 

содержательного наполнения; 

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 освоения физической культуры. 

В области познавательной культуры: 

знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения,  

знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

 

знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек. 

В области нравственной культуры: 

способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное 

отношение к учащимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

умение оказывать помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 



способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

В области эстетической культуры: 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

способность организовывать самостоятельные занятия, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, 

режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки,  

В области коммуникативной культуры: 

способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и 

проведения; 

В области физической культуры: 

способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; самостоятельно проводить занятия 

 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, — главная цель развития 

отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область учебного плана ориентируется на достижение 

этой главной цели. 

Цель школьного образования по физической культуре — 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. 

Образовательный процесс по физической культуре в основной школе строится так, чтобы были решены следующие  

Задачи: 

 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 

занятий физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности. 

Знания о физической культуре. Учащийся научится: 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем,  

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий,  

Учащийся  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. 



Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Учащийся 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 оздоровительной гимнастики 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой, выполнять комплекс;  

Учащийся  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 туристических походов; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование.  Учащийся научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма; 

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

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, в баскетбол в условиях учебной  и игровой деятельности;  

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

 выполнить тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса  «Готов к труду и обороне» (ГТО) – Ivступени. 

Учащийся получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом своего здоровья; 

 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять комплекс ГТО 4 ступени, тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 9 класса 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 
п/п 

Физические 

способности 
Контрольное 

упражнение 
Уровень 

Мальчики Девочки 
Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 30 м 
 

5,5 5,3-4,9 4,5 6,0 5,8-5,3 4,9 

2 Координационные Челночный бег 

3Х10м 
8,6 8,4-8,0 7,7 9,7 9,3-8,8 8,5 

3 Скоростно-силовые Прыжок в длину с 

места 
175 190-205 220 155 165-185 205 

4 Выносливость 6-минутный бег 1100 1250-1350 1500 900 1050-1250 1300 

5 Гибкость Наклон вперёд из 

положения сидя 
4 8-10 12 7 12-14 20 

6 Силовые Подтягивание 
 

3 7-8 10 5 12-13 16 



 

 

IVступень комплекса ГТО (13-15 лет) 

 

№ Вид испытания Нормативы 

Мальчики Девочки 

Б С З Б С З 

1 Бег 60 м (сек) 9,6 9,2 8,2 10,6 10,4 9,6 

2 Бег 2000 м (мин) 10.00 9.40 8.10 12.10 11.40 10.00 

3 Отжимание (кол-во раз) 20 24 36 8 10 15 

4 Прыжок в длину с разбега(см) 340 355 415 275 290 340 

5 Поднимание туловища за 1 

мин (кол-во раз) 

35 39 49 31 34 43 

6 Метание мяча 150г. (м) 30 34 40 19 21 27 

7 Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 18.50 17.40 16.30 22.30 21.30 19.30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
Содержание программы. 

 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная программа включает в себя три основных учебных 

раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы двигательной деятельности» (операционный компонент 

деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент деятельности).  

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и 

включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической 

культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных 

направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья 

средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности 

организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.  

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит знания и основные виды заданий по видам спорта, которые 

ориентированы на совершенствование физических способностей, развитие двигательных качеств, овладение организаторскими способностями, 

активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Основным содержанием этих тем является перечень 

необходимых и достаточных практических навыков и умений. 

 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на самостоятельные 

занятия физическими упражнениями, физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот 

раздел включает в себя занятия массовыми видами спорта: коньки, хоккей, бадминтон, скейтборд, атлетическая гимнастика. 

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются 

комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, 

оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в 

первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья. 

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое 

совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в программе 

предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, 

лыжных гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта раскрывается в программе с учетом их 

использования в организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований. 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к предстоящей жизни, качественному освоению 

различных профессий. Решение этой задачи предлагается осуществить посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям 

различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной для школьников, которые 

готовятся продолжать свое образование в системе средних профессиональных учебных заведений. 

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки 

учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, 

носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое 

совершенствование».                 

В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности 

на развитие соответствующего физического качества   ( силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение материала позволяет учителю 



отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в 

развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени освоенности ими упражнений, условий проведения 

уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

Формы организации, планирования и контроля образовательного процесса.  

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки физической культуры, физкультурно-

оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные 

занятия физическими упражнениями (домашние занятия).  

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания 

предмета. В основной школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, 

уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим 

задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные и как целевые (самостоятельные занятия, внеклассные 

мероприятия, спортивные тренировки, соревнования)  

 Формой контроля является: наблюдение за деятельностью, самонаблюдение, самоконтроль, устный теоретический опрос, 

тестирование, участие в соревнованиях; оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью; оценка техники  

 

движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения; измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые знания, знакомят со способами и правилами 

организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью этих 

уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы . 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности. 

Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные 

тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и 

упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и 

мышления.      Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально (или 

с небольшой группой школьников). 

Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент 

включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема 

учебного материала продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. Двигательный компонент включает в себя обучение 

двигательным действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока будет зависеть от времени, 

требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным компонентами 

основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с 

задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу целевого урока, то все учебное время основной части отводится 

на решение соответствующей педагогической задачи. 

В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения практическому материалу, который 

содержится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся 

осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описание техники их 

выполнения и т. п.). 



Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач. 

Отличительные особенности планирования этих уроков: 

— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное 

разучивание и закрепление, совершенствование; 

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями 

постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения; 

— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в определенной последовательности: 1) гибкость, 

координация движений, быстрота; 2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности); 3) выносливость (общая и специальная). 

 

ПРОХОЖДЕНИЕ  УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА  

 
Разделы  

программы 

часы Ч  е  т  в  е  р  т  и 

I II III IV 

Н  о  м  е  р  а   у  р  о  к  о  в 

1-13 14-23         24-46 47-61 62-76 77-100 

Основы знаний  В        п    р   о   ц   е   с  с  е       у   р   о   к   а  

Лёгкая атлетика 37 13     24 

 

Спортивные игры 

(баскетбол) 

10  10     

Гимнастика 23   23    

 

Лыжная подготовка 15    15   

 

Спортивные игры 

(волейбол) 

15     15  

Итого 100 
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 23 

  

30 24 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 


