
 



Рабочая программа по физической культуре для 9 класса составлена  на основе:  

• Закона РФ «Об образовании в Российской Федерации» (от 29.12.2012г. №273-ФЗ); 

• Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования (ФГОС ООО), утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ 

от 17.12.2010 г. № 1897;  

• программы по физической культуре А.П. Матвеева «Рабочие программы.  

Физическая культура. 5 – 9 классы» («Просвещение», 2012г.); программы по физической 

культуре 5-9 классы;  

• учебника «Физическая культура. 8-9 классы» А.П. Матвеев («Просвещение», 2015г. 

 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты 

- 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, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

 

- владение знаниями об основах организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлении содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности; 

 

-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; 

 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные результаты 

 

умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 

- умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 

- умение общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 

- осознание необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы во время 

активного отдыха и занятий физической культурой; 
 

- умение организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований еѐ 



безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

 

- умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе еѐвыполнения; 

 

- умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

 

- способность видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические 

признаки в движениях и передвижениях человека; 

 

- способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

 

- овладение способностью управлять эмоциями при общении со сверстниками и 

взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 

- умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Предметные результаты 

 

- умение планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 

- умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

 

- способность представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 

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

 

- способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и 

способы их устранения; 

 

- умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 

- бережное обращение с инвентарѐм и оборудованием, соблюдение требований техники 

безопасности; 

 

- умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки; 

 

- умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать еѐнапряжѐнность во время занятий по развитию физических качеств; 



 

- развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований; 

 

- умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 

- умение подавать строевые команды, вести счѐт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 

- умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы. 

 

Содержание учебного предмета 
9 класс 

 

Содержание  учебной программы 

 

Тематическое 

планирование 

Характеристика 

деятельности учащихся 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  - 6  часов 

История физической культуры – 1  час 
1. История возникновения 
         Олимпийских игр 
 
 
 

Зарождение   
Олимпийских  игр. 
Мифы и легенды о 
зарождении Олимпийских 
игр в древности. 
 
 

Иметь представление о 

возникновении Олимпийских 

игр. 

Пересказывать   тексты по  

истории физической   

культуры. 

Иметь представление о 

возникновении упражнений и 

игр  с мячом 

Физическое совершенствование – 1 час 

1.Физические    упражнения,    их 
влияние  на физическое   
развитие и развитие  физических  
качеств. 
2.Характеристика   основных   

физических  качеств:  силы,  

быстроты,  выносливости,    

гибкости   и равновесия 

Представление    о 
физических 
упражнениях. 
Представление    о 

физических качествах 

Различать упражнения по 
воздействию   на развитие 
основных физических   
качеств  (сила, быстрота,  
выносливость). 
Характеризовать показатели 
физического   развития. 

СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ - 4 часа 

Самостоятельные занятия – 4 часа 

1.Составление  режима  дня. 

 

2. Выполнение  простейших   

закаливающих    процедур,   

оздоровительных  занятий  в 

режиме   дня (утренняя  зарядка,   

физкультминутки),  комплексов   

упражнений для  формирования    

правильной осанки и развития  

мышц туловища, развития  

основных физических качеств 

Режим дня и его 
планирование. 
Утренняя зарядка,   
правила  ее составления  и 
выполнения. 
Физкультминутки,   
правила   их  составления  
и выполнения. 
Закаливания и правила  
проведения  
закаливающих   процедур. 

Осанка и комплексы  
упражнений  по 
профилактике нарушения. 
Комплексы   упражнений    

Составлять  
индивидуальный режим  
дня. 
Отбирать  и составлять 
комплексы упражнений   для 
утренней зарядки  и 
физкультминуток. 
Составлять комплексы  
упражнений  для  
формирования 
правильной  осанки. 
Моделировать  комплексы 

упражнений   с учетом  их 

цели: на развитие  силы, 



для развития  физических  

качеств 

 

 

быстроты, 

выносливости 

Спортивно – оздоровительная деятельность–62  час 

Физкультурно – оздоровительная деятельность – в процессе урока 

1.Комплексы физических 

упражнений для утренней  

зарядки, занятий по профилактике 

и коррекции нарушений осанок. 

 

2.Комплексы упражнений на 

развитие физических качеств 

 

 

3.Комплексы дыхательных 

упражнений. Гимнастика для глаз 

 

 

Оздоровительные формы 

занятий 

 

 

 

Развитие  физических 

качеств 

 

 

Осваивать универсальные 
умения по самостоятельному 
выполнению  упражнений  в 
оздоровительных  формах  
занятий. 
Моделировать  физические 
нагрузки  для развития  
основных физических  
качеств. 
Осваивать универсальные 
умения  контролировать    
величину нагрузки  по 
частоте  сердечных 
сокращений   при  
выполнении   упражнений    
на  развитие физических  
качеств. 
Осваивать   навыки  по 

самостоятельному  

выполнению  упражнений  

дыхательной   гимнастики и 

гимнастики  для глаз 

Лёгкая атлетика и кроссовая подготовка –30 час. 

Высокий стар. 

 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. 

 

 

Беговая подготовка 

 

 

Метание малого мяча 

 

 

 

Прыжковая подготовка 

Описывать технику беговых 
упражнений. 
Выявлять характерные   
ошибки в технике  
выполнения   беговых 
упражнений. 
Осваивать  технику  бега  
различными  способами. 
Проявлять качества силы, 
быстроты,  выносливости  и 
координации   при  
выполнении  беговых 
упражнений. 
Соблюдать  правила  
техники безопасности при  
выполнении беговых  
упражнений. 
Описывать  технику  

прыжковых упражнений. 

 

Гимнастика с основами акробатики – 16 часов 
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. 
      Кувырок вперед (назад) в 
группировке; кувырок вперед ноги 
скрестно с последующим 
поворотом на 180°; кувырок назад 
из стойки на лопатках в 
полушпагат. 

 

 

Движения и передвижения 

строем 

 

 

 

Акробатика 

 

 

Осваиватьуниверсальные 
умения,  связанные  
свыполнением 
организующих  упражнений. 
Различать  и выполнять  
строевые команды: 
«Смирно!», «Воль- но!», 
«Шагом  марш!»,  «На 
месте!»,«Равняйсь!», 
«Стой!». 
Осваивать  технику   
акробатических  упражнений   
и акробатических 



      Опорные прыжки: прыжок ноги 
врозь через гимнастического козла 
в ширину (мальчики);прыжок на 
гимнастического козла в упор 
присев и соскок (девочки).     
      Прикладные упражнения: 
передвижения ходьбой, бегом, 
прыжками по наклонной 
гимнастической скамейке; 
спрыгивание и напрыгивание на 
ограниченную площадку; 
преодоление прыжком боком. 

      Упражнения общей 
физической подготовки. 
Упражнения на низкой и средней 
перекладине (мальчики): махом 
одной, толчком другой перемах в 
вис согнувшись, переворот назад в 
вис сзади со сходом на ноги.  

 Снарядная акробатика 

 

 

 

   Прикладная гимнастика 

 

 

 

 

 

Общефизическая                                     

подготовка 

комбинаций. 
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию   
в парах  и группах  при  
разучивании акробатических  
упражнений. 
Выявлять характерные   

ошибки при выполнении  

акробатических упражнений. 
Соблюдать дисциплину и 
правила  техники  
безопасности   в условиях    
учебной    и   игровой 
деятельности. 
Осваивать  умения  
выполнять универсальные   
физические   упражнения. 
Развивать  физические  
качества 

. 

Спортивные игры –22 часа 

      Б а с к е т б о л .                                                                                                                              

Упражнения с мячом: ловля и 

передача мяча двумя руками от 

груди с места, с шагом, со сменой 

места после передачи; бросок 

мяча в корзину двумя руками от 

груди с места. 

      Упражнения общей 

физической подготовки. 

      В о л е й б о л . Упражнения 

без мяча: основная стойка; 

передвижения приставным шагом 

вправо и влево; выход к мячу. 

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). 

      Упражнения общей 

физической подготовки. 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивные игры 

Осваиватьуниверсальные 
умения в самостоятельной 
организации  и проведении  
подвижных игр. 
Излагать правила и условия 
проведения   подвижных  
игр. 
Осваивать  двигательные 
действия,  составляющие    
содержание подвижных  
игр. 
Взаимодействовать в парах 
и группах  при  выполнении 
технических действий  в 
подвижных играх. 
Моделировать технику  
выполнения   игровых   
действий в зависимости   от 
изменения   условий и 
двигательных   задач. 
Принимать  адекватные   
решения в условиях  
игровой  деятельности. 
 

 

Уровень подготовки учащихся: 
Контрольные упражнения мальчики  девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.2 4.8 4.4 5.8 5.0 4.8 

Бег 60 метров 10.0 9.6 9.0 11.2 10.2 9.8 

Бег 1000 метров 5.20 5.00 4.20 6.20 5.40 5.00 

Челночный бег 3*10м 8.6 8.0 7.6 9.2 8.6 8.2 



Прыжки в длину с места 160 190 2.10 140 165 180 

Прыжки в длину с разбега 2.80 3.40 3.80 2.50 3.00 3.20 

Прыжки в высоту 105 120 135 95 105 120 

Прыжки через скакалку за 1 

минуту 

95 115 128 100 120 130 

Метание мяча 29 36 44 18 22 28 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

7 8 11 - - - 

Подтягивание на низкой 

перекладине 
   10 18 22 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа 

36 40 48 10 18 25 

гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из 

положения лежа 

28 30 34 24 27 230 

 

 

 

Тематическое планирование 

№ п/п Темы Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе уроков 

2 Легкая атлетика 30 ч 

3 Баскетбол  13 ч 

4 Гимнастика с элементами акробатики 16 ч 

5 Волейбол  9ч 

Итого: 68 ч 
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