


Пояснительная записка 

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 9 

класса 
 

Рабочая программа и тематическое планирование составлены в соответствии с 

нормативными и распорядительными документами: 

– федеральный  государственный  образовательный  стандарт  основного общего  образования 

(утвержден  приказом  Министерства  образования  и науки Российской Федерации от 17  декабря 

2010 г. № 1897); с изменениями и дополнениями от 29.12.2014г., 31.12.2015 г., 11.12.2020г. 

- примерная основная образовательная программа основного общего образования по физической 

культуре (https://fgosreestr.ru/oop/primernaya-rabochaya-programma-po-fizicheskoj-kulture) 

(Одобрена решением федерального учебного-методического объединения по общему 

образованию, протокол от 04.02.2020 г. №1/20) (https://fgosreestr.ru/) 

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 23.12.2020 No 766 "О внесении 

изменений в федеральный перечень учебников, допущенных к использованию при реализации 

имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного 

общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 20 мая 

2020 г. No 254"(Зарегистрирован 02.03.2021 No 62645) (http://publication.pravo.gov.ru ) 

   - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 02.08.2022 No 653 "Об 

утверждении федерального перечня электронных образовательных ресурсов, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего образования" (Зарегистрирован 

29.08.2022 No 69822). 

В соответствии с материально-технической базой и природно-климатическими условиями 

региона, раздел «Лыжная подготовка», «Самбо» и «Плавание» заменены. Часы, отведённые в 

примерных программах на лыжную подготовку, самбо и плавание перераспределены на раздел 

«Подвижные и спортивные игры». 

Место учебного предмета в учебном плане: 

- В соовествии с учебным планом МОУ СШ № 83 на изучение физической культуры в 9 классе 

отводится 3 часа в неделю, 102 часа годовых 

- Программно методическое пособие: Предметная линия учебников М. Я. Виленского, В. И. 

Ляха. 5—9 классы : учеб. пособие для общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — 9е изд. — М. : 

Просвещение, 2021. — 104 с. — ISBN 978509079226-4.  

Изучение физической культуры в 8 классе  направлено на достижение следующих целей и 

задач:  

Цель: изучения учебного предмета «Физическая культура»–  

развитие физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех видов 

физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, формирование национально – культурных ценностей и традиций, обеспечение мотивации и 

потребности к занятиям физической культурой.  

Задачи:  

– сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; оптимальное развитие 

физических качеств и двигательных способностей; повышение функциональных возможностей 

организма, формирование навыков здорового и безопасного образа жизни, умений саморегуляции 

средствами физической культуры; 

– формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных навыков и умений, 

культуры движений; приобретение базовых знаний научно-практического характера по физической 

культуре; 

– содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – волевых качеств, 

духовно-нравственной культуры на основе национальных ценностей, а также на диалоге культур; 

https://fgosreestr.ru/oop/primernaya-rabochaya-programma-po-fizicheskoj-kulture
https://fgosreestr.ru/
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– обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, эстетического и физического 

развития личности обучающегося; 

– развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к 

предмету «Физическая культура». 

Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

Знания о физической культуре 

Выпускник 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; 

определять 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 в режиме 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, принесших 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 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;  

взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 

учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 

занятий, освоении новых двигательных действия, 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 туристических 

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); 

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 их технику умения последовательно 



чередовать 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 приемы игры в футбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол 

в условиях учебной и игровой деятельности;  

выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол 

в условиях учебной и игровой деятельности; 

выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных нарушений 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 по физической подготовке.  
 

   Демонстрировать: 
 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с 

опорой на руку, с 

9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, руки 

за головой, кол-во раз 

180 

 

— 

165 

 

18 

Вынослиность    Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 10 мин 20  

Координация     Последовательное выполнение 

пяти кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

 

 

12,0 

14,0 

 

 

10,0 

  

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной 

скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном 

темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого 

разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов 

разбега прыжок в высоту способом «перешагивание». 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта 

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—



15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 

движущейся цели с 10—12 м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять 

акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки 

вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), 

кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном 

колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным 

правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, 

среднему уровню показателей развития основных физических способностей с 

учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, 

силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время 

выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по 

одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену 

занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и 

национальными особенностями, определяют региональные и местные органы 

управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других 

составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или 

нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель. 

 

   Целью физического воспитания в школе является содействие 

всестороннему развитию личности посредством формирования физической 

культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: 

крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической 

культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением 

следующих задач, направленных на: 

укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому 

развитию; 

обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 



развитие двигательных (кондиционных и координационных) 

способностей; 

приобретение необходимых знаний в области физической культуры и 

спорта; 

воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; 

содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие 

психических процессов и свойств личности. 

    Система физического воспитания, объединяющая урочные, 

внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и 

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для 

раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей 

ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего 

развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи 

личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации 

учебно-воспитательного процесса. 

    Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо 

ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как 

воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное 

совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и 

мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить 

способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков 

для поддержания высокого уровня физической и умственной 

работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний. 

    Содержание программного материала состоит из двух  основных 

частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых 

основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация 

к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 

деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься 

в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и 

не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей 

ученика. 

    Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры 

обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, 

региональных, национальных и местных особенностей работы школы. 

    Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые 

описывают содержание форм физической культуры в  5 – 9  классах, 

составляющих целостную систему физического воспитания в 

общеобразовательной школе. 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
№ 
п/п 

Физические 
способност
и 

Контрольн

ое 
упражнени

е 
(теcт) 

В
о
зр

а
ст

 
ле

т
 

Уровень 

Мальчики девочки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростны
е 

Бег 30 м, c 11 
12 
13 
14 
15 
16 

6,3 и 
выше 
6,0 
5,9 
5,8 
5,5 
5,4 

6,1—5,5 
5,8—5,4 
5,6—5,2 
5,5—5,1 
5,3—4,9 
5,2-4,8 

5,0 и 
ниже 
4,9 
4,8 
4,7 
4,5 
4,4 

6,4 и 
выше 
6,3 
6,2 
6,1 
6,0 
5,9 

6,3—5,7 
6,2—5,5 
6,0—5,4 
5,9—5,4 
5,8—5,3 
5,7-5,2 

5,1 и ниже 
5,0 
5,0 
4,9 
4,9 
4,9 

2 Координаци
онные 

Челночный 
бег 
3x10 м, с 

11 
12 
13 
14 
15 
16 

9,7 и 
выше 
9,3 
9,3 
9,0 
8,6 
8,6 

9,3—8,8 
9,0—8,6 
9,0—8,6 
8,7—8,3 
8,4—8,0 
8,1-7,7 

8,5 и 
ниже 
8,3 
8,3 
8,0 
7,7 
7,4 

10,1 и 
выше 
10,0 
10,0 
9,9 
9,7 
9,6 

9,7—9,3 
9,6—9,1 
9,5—9,0 
9,4—9,0 
9,3—8,8 
9,2-8,7 

8,9 и ниже 
8,8 
8,7 
8,6 
8,5 
8,4 

 

3 Скоростно-
силовые 

Прыжок в 
длину с 

места, см 

11 
12 
13 
14 
15 
16 

140 и 
ниже 
145 
150 
160 
175 
185 

160—180 
165—180 
170—190 
180—195 
190—205 
200-210 

195 и 
выше 
200 
205 
210 
220 
230 

130 и 
ниже 
135 
140 
145 
155 
165 

150—175 
155—175 
160—180 
160—180 
165—185 
170-190 

185 и выше 
190 
200 
200 
205 
205 



4 Выносливос

ть 
6-

минутный 
бег, м 

11 
12 
13 
14 
15 
16 

900 и 

менее 
950 
1000 
1050 
1100 
1150 

1000—

1100 
1100—

1200 
1150—

1250 
1200—

1300 
1250—
1350 
1300-1400 

1300 и 

выше 
1350 
1400 
1450 
1500 
1550 

700 и 

ниже 
750 
800 
850 
900 
950 

850—

1000 
900—

1050 
950—

1100 
1000—

1150 
1050—
1200 
1100-

1250 

1100 и 

выше 
1150 
1200 
1250 
1300 
1350 

5 Гибкость Наклон 
вперед из 
положения 
сидя, см 

11 
12 
13 
14 
15 
16 

2 и ниже 
2 
2 
3 
4 
5 

6—8 
6—8 
5—7 
7—9 
8—10 
9-11 

10 и 

выше 
10 
9 
11 
12 
13 

4 и ниже 
5 
6 
7 
7 
8 

8—10 
9—11 
10—12 
12—14 
12—14 
14-16 

15 и выше 
16 
18 
20 
20 
22 

6 Силовые Подтягива

ние 
 

 

11 
12 
13 
14 
15 
16 

1 
1 
1 
2 
3 
3 

4—5 
4—6 
5—6 
6—7 
7—8 
8-9 

6 и выше 
7 
8 
9 
10 
11 

4 и ниже 
4 
5 
5. 
5 
5 

10—14 
11—15 
12—15 
13—15 
12—13 
12-13 

19 и выше 
20 
19 
17 
16 
16 

 

Содержание учебного предмета, курса 

  Согласно Концепции развития содержания образования в области 

физической культуры (2001) основой образования по физической культуре 

является двигательная (физкультурная) деятельность, которая 

непосредственно связана с совершенствованием физической природы 

человека. В рамках школьного образования активное освоение данной 

деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические 

качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и 

двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и 

нравственные качества, формировать со знание и мышление, творческий 

подход и самостоятельность. 

  В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) 

деятельности примерная программа включает в себя три основных учебных 

раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент 

деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

(операциональный компонент)  

   Основные формы организации образовательного процесса в основной 

школе — уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные 

мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, 

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 (с решением нескольких 

педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением 

одной педагогической задачи). 

   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). 

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на уровне 

основного общего образования. 

Если в классе есть подготовительная группа или специальная медицинская группа, 

работа на уроке физической культуры с данными категориями детей ведется с точки 

зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Основная работа на уроке физической культуры с данными категориями детей 

ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. Эти 

особенности касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, свойств 

характера, темперамента, волевых качеств.  

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные 

способности и возможности каждого ребенка, создать максимально благоприятные 

условия для его роста. Результат применения индивидуального подхода на уроках 

физической культуры полностью зависит от профессиональной компетентности и 

методического мастерства учителя. 

Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья 

осуществляют с помощью: 

• общеукрепляющих упражнений, которые применяют для 

оздоровления и укрепления организма, повышения физической работоспособности и 

психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания:упражнения, 

корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, дифференцированно 

укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого 

пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие 

правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования координации 

движений и улучшения осанки);корригирующие упражнения, направленные на 

восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и нижних 



конечностей; стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса 

мышц, создания условий отдыха); 

• дыхательных упражнений: статических - дыхание без 

одновременного движения конечностями и туловищем и динамических - 

одновременно с движением конечностями и туловищем, при обязательной полной 

согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной 

дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно 

должно быть свободным и спокойным), а также с использованием надувных игрушек и 

мячей; 

• оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием 

подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: 

баскетбола, футбола, ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а 

также аэробики низкой (средней) интенсивности. Спортивные игры проводят по 

общим облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой физической 

подготовленностью; 

• спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, 

бросание и ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, оздоровительное 

плавание, езда на велосипеде. Данные упражнения применяются в зависимости от 

задач, поставленных на занятиях и категории обучающихся.  

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности выполняемых 

упражнений (комплексов), сокращением их длительности и количества повторений.  

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и 

задержкой дыхания.  

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с 

преодолением препятствий, в эстафетах. 

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам 

утомления обучающихся. Знание признаков утомления позволяет определять и 

регулировать нагрузку в процессе занятия. 

 

Программа составлена  с  учетом возрастных и индивидуальных 

особенностей обучающихся:  

Во второй ступени образования, помимо развития физических качеств, 

начинается углубленное изучение двигательных умений, формируются навыки 

самооценки и самоконтроля при выполнении упражнений, делается акцент на 

приобретение теоретических знаний по предмету «Физическая культура». Большую 

роль в данном возрасте играет учёт индивидуальных способностей детей. Проводя 

работу по внедрению занятий физическими упражнениями в быт учащихся, 

необходимо принимать во внимание отношение каждого ребёнка к физкультуре. И в 

зависимости от этого давать домашние задания. Особенно кропотливо ведётся работа с 

детьми, отстающими в физическом развитии, двигательной подготовленности от своих 

товарищей. Чтобы такие ребята поверили в свои силы, привлекаются к общественной 

деятельности, выполняют поручения, с которыми могут справиться, командуют 

группой или даже всем классом, например, при проведении общеразвивающих 

упражнений. Наиболее деликатного и внимательного отношения требуют к себе дети с 

избыточной массой и слабого типа телосложения. Низкие показатели у этих учащихся 



не являются основанием для снижения оценки успеваемости, которая выставляется по 

достигнутым успехам. В этом звене, как и в начальном, рекомендуется ребятам 

посещать спортивные секции но более широкого выбора - баскетбол, теннис, мини-

футбол, борьба, каратэ и др. 
 

Распределение учебного времени прохождения программного материала 

по физической культуре в 9 классе 

 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество 

часов 

  1 Знания о физической культуре 

 

В ходе урока 

2 Легкая атлетика 42 

3 Гимнастика с основами акробатики 21 

4 Подвижные игры 

элементы спортивных игр 

39 

 Итого 102 
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