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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

        Рабочая программа по физической культуре для  9 классов  составлена в соответствии с 

федеральным компонентом государственного  стандарта основного общего образования, 

утвержденного приказом МО РФ от 05.03.2004 года, на основании Примерной  учебной 

программы основного общего образования по физической культуре для учащихся основной 

(общей) школы под ред. А.П. Матвеева (2002 г.) и авторской программы «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2010).  

Структура документа 

Рабочая программа включает разделы: пояснительную записку; требования к уровню 

подготовки выпускников; основное содержание с  распределением учебных часов по разделам; 

контрольно-измерительные материалы; критерии оценивания; литературу. 

Общая характеристика учебного предмета  

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности 

человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, 

психических и нравственных качеств.  

 

 Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

учащихся  устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии  физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры в организации здорового образа жизни.  

Задачи физического воспитания учащихся 9 классов. 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 
•   содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки 

и развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 

ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

•    обучение освоения базовых двигательных действий; 

•   дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений, перестроение двигательных действий) и 

кондиционных способностей ( скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

•  формирование основ знаний о личной гигиѐне, о влиянии занятий физическими упражнениями на 

основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

•    выработку представлений о физической культуре личности и приема самоконтроля; 

•    углубления представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и первой 

помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами 

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; 

•  содействие развитию психических процессов и обучения основам психической саморегуляции; 

•    уровень развития  физической  культуры учащихся,   оканчивающих  основную  школу. 
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 В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год      

(3часа в неделю). 

 

Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть 

входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть 

выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». 

Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу и волейболу. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счѐт увеличения сложности 

элементов на базе ранее пройденных.  Важной особенностью образовательного процесса в 

основной школе является оценивание учащихся. Оно предусмотрено как по окончании раздела, 

так и по мере освоения умений и навыков. Оценка успеваемости по физической культуре в 9 

классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные 

показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и 

навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

выполнение учебных нормативов. 

 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности  
Рабочая программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, 

универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении 

приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего 

образования являются:  

В познавательной деятельности: 

- использование наблюдений, измерений и моделирования; 

- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих 

стандартного их применения;  

- исследование несложных практических ситуаций.  

В информационно-коммуникативной деятельности: 

- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге; 

- умение составлять планы и конспекты;  

- умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы и т.п.). 

В рефлексивной деятельности: 

- самостоятельная организация учебной деятельности; 

- владение навыками контроля и оценки своей деятельности;  

- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни; 

- владение умениями совместной деятельности. 

 

     В процессе обучения    применяются  методы физического воспитания: 

 словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение);  

 наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия,  и т.д.); 

 метод разучивания нового материала (в целом и по частям); 

 методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, соревновательный, 

игровой и т.д.). 

 

  Используются  современные образовательные технологии:  

 здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков 

правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, 

использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, 

корригирующих и коррекционных упражнений;  

 личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение  тестов и 

заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья.  
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 информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для улучшения 

мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической 

культуры; 

 

Результаты обучения 

Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к 

уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования 

направлены на реализацию личностно-ориентированного, деятельностного и практико-

ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», 

«Уметь» и «Использовать/ демонстрировать» приобретенные знания и умения в практической 

деятельности.  

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ 

ВЫПУСКНИКОВ ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ 

 
Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих основную школу 

 В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

 

Знать: 

 основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

системы занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении 

задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования 

средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством 

регулярных занятий физической культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, 

 правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания 

простейших спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи 

при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 

 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга;  

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения; 
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 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности;  

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические упражнения М Д 

Скоростные Бег с высокого старта с опорой на одну руку, сек. 9.2 10.2 

Силовые Лазанье по канату на расстояние 6м, сек. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине, 

руки за головой, количество раз 

12 

 

- 

- 

 

18 

К выносливости Кроссовый бег 2км, мин., сек. 8.50 10.20 

К координации Последовательное выполнение 5-ти кувырков, сек. 

Броски 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 равномерном 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»; проплывать 50 м. 

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

(10—12 м) с использованием четырехшажного 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 гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех 

элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки 

через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из 

предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, 

состоящую из шести гимнастических элементов; 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 единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и 

борьбы в партере и в стойке (юноши). 

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 (табл. 8), с учетом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать 

правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 
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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. 

Оценка успеваемости по физической культуре в 9 классах проводится на общих основаниях и 

включает в себя качественные и количественные показатели. Оценка должна стимулировать активность 

подростка, интерес к занятиям физической культурой, желанием улучшить свой результат. В этой 

связи при оценке успеваемости учитель должен ориентироваться на темпы продвижения ученика в 

развитии его двигательных способностей, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к 

углублению знаний в области физической культуры и введению здорового образа жизни. 

Учитель должен обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической 

культуры, опираться на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития учащихся с 

разным уровнем их двигательных и психических способностей. 

 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В 9 КЛАССЕ 

 

 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество уроков 

в  9 классе 

1. Базовая часть 84 

1.1. Основные знания о физической культуре В процессе уроков 

1.2 Гимнастика с элементами акробатики 14 

1.3 Легкая  атлетика 20 

1.4 Спортивные игры 

-волейбол 

-баскетбол 

30 

15 

15 

1.5 Лыжная подготовка 20 

2. Вариативная часть 18 

2.1 -волейбол 

-баскетбол 

 

9 

9 

 

Базовая часть содержания программного материала  

 

Основы знаний по физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля. 
 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных 

уроках (1-2 часа в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития 

двигательных качеств. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние 

возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и 

физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная сис-

тема, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль пси-

хических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства 

организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих 
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возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенство-

вание соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивиду-

альных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями 

и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным 

действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и 

соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих 

процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование 

личностно значимых свойств и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной 

направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и 

ушибах. 

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, 

объяснению и описанию. Выполнение подготовительных и подводящих упражнений, 

двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы 

физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня 

двигательной подготовленности. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, контроля над функциональным состоянием организма, физическим развитием и 

физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее зна-

чение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение 

взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное 

выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные 

(+20...+22°С), прохладные (+17...+20°С), холодные (О...+8°С), очень холодные (ниже 0°С). 

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дози-

ровка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует 

проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся. 

Пользование баней 1-2 раза в неделю. Температура в парилке +70...+90° С (2-3 захода по 3-7 

мин.). 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, ап-

петита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и 

других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на 

выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за 

уровнем физической подготовленности. 

 

Спортивные игры 

 По своему воздействию спортивные игры являются наиболее комплексным и 

универсальным средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, 

командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для 

развития, прежде всего координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 

перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и оценивания 

пространственных, временных и силовых параметров движений, способность к согласованию 

отдельных движений в целостные комбинации) и кондиционных способностей (силовых, 

выносливости, скоростных), а также всевозможных сочетаний этих групп способностей. 

Одновременно материал по спортивным играм оказывает многостороннее влияние на развитие 

психических процессов учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и 

др.), воспитание нравственных и волевых качеств, что создается необходимостью соблюдения 
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правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласование индивидуальных, 

групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников. 

Игровые упражнения и формы занятий создают благоприятные условия для самостоя-

тельного выполнения заданий с мячом, реализации на практике индивидуального и диф-

ференцированного подходов к учащимся, имеющим существенные индивидуальные различия. 

Материал игр является прекрасным средством и методом формирования потребностей, 

интересов и эмоций учеников. В этой связи обучение игровому материалу содействует самосто-

ятельным занятиям спортивными играми. 

 

Программный материал по спортивным играм 

Баскетбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, 

ускорение (обучение и совершенствование). 

Освоение ловли и передач мяча. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).  

То же, но с пассивным сопротивлением соперника. Совершенствование в освоенных 

упражнениях. 

Освоение техники ведения мяча. 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей 

и неведущей рукой. Тоже, но с пассивным сопротивлением защитника. Совершенствование в 

освоенных упражнениях. 

Овладение техникой бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без 

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м. Броски одной и 

двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным 

противодействием. Максимальное расстояние до корзины — 4,80 м. Совершенствование в ос-

военных упражнениях. Броски одной и двумя руками в прыжке. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. Совершенствование в освоенных 

упражнениях. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных спо-

собностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций 

игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди». Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом 

(2:1). Совершенствование уже освоенных видов взаимодействий. Позиционное нападение и 

личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 в одну корзину. Нападение быстрым 

прорывом (3:2). Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон». Со-

вершенствование уже освоенного. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). 

Совершенствование уже освоенного. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

         Игра по упрощенным правилам баскетбола. Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол 
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Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, ос-

тановки, ускорения). 

Освоение техники приема и передач мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи 

мяча над собой. То же через сетку. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

Отбивание мяча кулаком через сетку. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача 

мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. Игры и игровые задания с 

ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках. Игра по 

упрощенным правилам волейбола. 

Освоение техники нижней прямой подачи. 

Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи. Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя 

прямая подача мяча в заданную часть площадки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Прямой нападающий 

удар при встречных передачах. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

        Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных спо-

собностей. 

Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков 

(6:0). Тоже, но позиционное нападение с изменением позиций игроков. Совершенствование в 

освоенных элементах игры. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 

 

Знания о физической культуре. 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или 

броска; тактика нападения (быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и 

защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, 

игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, соблюдение 

основных правил игры). Правила техники безопасности. 

Самостоятельные занятия.  

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых 

способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических 

приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). Подвижные 

игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила 

самоконтроля. 

Овладение организаторскими способностями. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к 

содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка 

места проведения игры.  

Развитие координационных способностей: ориентирование в пространстве, быстрота ре-

акции и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространственных 

и временных параметров движений, способностей к согласованию и ритму. 

Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения 

мячом; бег с изменением направления, скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча 

и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность 
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реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с мячом, выполняемые также в 

сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения 2:1, 

3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Развитие выносливости. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 12 до 20 мин. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных 

положений; ведение мяча в высокой, средней и низкой стойках с максимальной частотой в 

течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения с 

набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и 

на дальность. 

Гимнастика с элементами акробатики 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

 

Освоение строевых упражнений 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из 

колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием; по восемь в 

движении. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Выполнение команд «Пол-оборота 

направо!», «Пол-оборота налево!», «Полшага!», «Полный шаг!». Команда «Прямо!», повороты 

в движении направо, налево. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; 

перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с 

ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, 

с поворотами. Простые связки. 0бщеразвивающие упражнения в парах (обучение и 

совершенствование). 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

9 класс. Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в 

сед ноги врозь. Девочки: из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой стопами в верхнюю 

переворот в упор на нижнюю жердь. 

Освоение опорных прыжков. 

9 класс. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки: прыжок 

боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Освоение акробатических упражнений. 

9 класс. Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок 

вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок 

вперед. 

Развитие координационных способностей. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом 

козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в 

глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря 

(обучение и совершенствование). 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование). 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и 

совершенствование). 

Развитие гибкости. 
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Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, 

на гимнастической стенке. Упражнения с предметами (обучение и совершенствование). 

Знания о физической культуре. 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития 

силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнастических упражнений. 

Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка 

и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для 

самостоятельной тренировки. История возникновения и забвения античных Олимпийских игр, 

возрождение Олимпийских игр современности, участие российских спортсменов в 

олимпийских стартах. Олимпийские принципы, традиции, правила, символика. Олимпийское 

движение — подлинно общечеловеческое движение. Спорт, каким он нужен миру. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных 

способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием 

гимнастических снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической 

нагрузки (обучение и совершенствование). 

Овладение организаторскими способностями. 

Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязанностей командира 

отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших 

комбинаций упражнений. Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, 

направленных на развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка уп-

ражнений. 

Легкая атлетика 

Программный материал по легкой атлетике 

                 

Овладение техникой спринтерского бега.            

Высокий старт. Бег; с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 

60 м. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м.  Бег на результат 100 м.  

Овладение техникой длительного бега. 

Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 2000 м 

(мальчики). Бег на 1500 м (девочки). 

Овладение техникой прыжка в длину. 

Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. Тройной прыжок (девочки). Пятерной прыжок 

(мальчики). 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

Метание теннисного мяча с расстояния: девушки 12-14 м, юноши — до 16 м. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений: с места, с шага, с двух 

шагов, с трех шагов, с четырех шагов вперед-вверх. 

Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с 4-5 бросковых шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность, в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и 

вертикальную цели (1 х 1 м) с расстояния: (юноши — до 18 м, девушки — 12-14 м). Бросок 

набивного мяча (юноши — 3 кг, девушки — 2 кг) двумя руками из различных исходных 

положений: с места, с двух-четырех шагов вперед-вверх. 

Развитие выносливости. 

Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка. Бег 1000 

метров на результат. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из 

разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом 

возрастных и половых особенностей. 
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Развитие скоростных способностей. 

         Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной 

скоростью. 

Развитие координационных способностей. 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа 

перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препятствия, на 

точность приземления и в зоны; метания разных снарядов из различных исходных положений в 

цель и на дальность обеими руками. 

Знания о физической культуре. 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы 

организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники; правила 

соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических 

упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. 

Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, 

скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических 

упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

Овладение организаторскими способностями. 

Измерение результатов; подача команд; демонстрация упражнений; помощь в оценке 

результатов и проведении соревнований, в подготовке мест занятий. 

 

Лыжная подготовка 

Программный материал по лыжной подготовке 

 

Освоение техники лыжных ходов. 

9  класс. Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновре-

менные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. Эстафеты. 

Знания о физической культуре. 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение 

занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. 

Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающихся лыжным спортом. 

Техника безопасности на занятиях. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 

 

Вариативная часть содержания программного материала 
 

Углубленное изучение волейбола и баскетбола. Игры в волейбол и баскетбол развивают 

мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышают мышечные чувства. 

Постоянные взаимодействия с мячом способствуют улучшению глубинного и периферического 

зрения. Эмоциональные напряжения вызывают в организме занимающихся высокие сдвиги в 

деятельности сердечнососудистой и дыхательной систем. 

Волейбол. Совершенствование техники передвижений, приема и передачи мяча. 

Овладение верхней прямой подачи. Совершенствование техники нападающего удара. 

Овладение комбинированными упражнениями: подача-передача; удар-передача; передача-

нападающий удар; подача-передача-нападающий удар. Учебно-тренировочные игры по 

правилам волейбола. Знание техники и тактики игры. 

Баскетбол. Совершенствование техники передвижений, ловли и передачи мяча, 

поворотов. Овладение техникой ведения мяча в различных стойках. Овладение и 

совершенствование бросков одной и двумя руками в прыжке. Овладение комбинированными 

упражнениями: ведение-остановка-бросок мяча в корзину. Совершенствование позиционного 

нападения и личной защиты. Учебно-тренировочные игры по правилам баскетбола. Знание 
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техники и тактики игры. 

 
ВНЕКЛАССНАЯ РАБОТА 

Примерный объем двигательной активности учащихся 

 

Класс Еже-

днев-

ный 

объем 

време

ни 

заняти

й, час. 

Физкультурно-оздоровительные 

мероприятия 

Уроки 

физи-

ческой 

культу-

ры в 

не-

делю, 

час. 

Внеклассные 

формы заня-

тий: спортив-

ные секции, 

кружки физи-

ческой куль-

туры, группы 

ОФП, в 

неделю, час, 

мин. 

Общешкольные 

мероприятия 

Само-

стоятель-

ные 

занятия, 

мин. 

 

 

Гимна-

стика 

до 

учеб-

ных за-

нятий, 

мин. 

Физкул

ьт-

минутк

и на 

уроках, 

мин. 

Подвиж

ные 

пере-

мены, 

мин. 

Спорти

вный 

час в 

группе 

продле

нного 

дня, 

час. 

 

 

Участие 

в 

соревно-

ваниях в 

учебном 

году, 

кол-во 

раз 

Дни 

здоровья 

и спорта 

 

9 2 6-8 - 15-20 - 3 2 10 Ежеме-

сячно 

25-30 

 
ФИЗКУЛЬТУРНО-МАССОВЫЕ И СПОРТИВНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

 

Цель физкультурно-массовых и спортивных мероприятий — пропаганда физической 

культуры и спорта, приобщение школьников к систематическим занятиям физическими 

упражнениями и спортом, подведение итогов физкультурно-спортивной работы, активный 

отдых. 

Примерное содержание 

Дни здоровья и спорта. Включают в себя массовые показательные выступления, 

конкурсы, соревнования по видам физических упражнений, входящих в настоящую программу, 

и другие мероприятия активного отдыха. 

Подвижные игры и внутришкольные соревнования. По видам физических 

упражнений, включенных в программу (в классах, параллелях, между школами и др.). 

Президентские состязания «Стартуют все!». 

Чемпионат школьной волейбольной лиги. 

Чемпионат школьной баскетбольной лиги. 

Чемпионат школьной мини-футбольной лиги. 

Выполнение комплексной программы должно обеспечить необходимый объем двига-

тельной активности учащихся. 

 

КОНТРОЛЬ РЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТИРОВАНИЯ УЧАЩИХСЯ 9 КЛАССОВ ДЛЯ 

ОПРЕДЕЛЕНИЯ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 
МАЛЬЧИКИ 

Класс 

 

Подтягивания (кол-во раз) 

 

 

 

 

Прыжок в длину с места 

 

 

 

 

Челночный бег 3x10 м (с.) 

 

 

Высокая перекладина 

 

 

 

«3» 

 

«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 

«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 

«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 



14 

 

9 

 

3 

 

7 

 

10 

 

175 

 

190 

 

220 

 

8,6 

 

8,4 

 

7,7 

 Бег 30 м (сек.). 

 

Упражнение на гибкость, 

наклоны  вперед 

6-минутный бег (м) 

 

 

 

 

 

из положения сидя  

  

 

 

 

  

 
«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 

«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 

«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 

5,5 

 

5,3 

 

4,5 

 

4 

 

8 

 

12 

 

1100 

 

1250 

 

1500 

 ДЕВОЧКИ 

Класс 

 

Подтягивания (кол-во раз) 

 

 

 

Прыжок в длину с места 

 

 

Челночный бег 3x10 м (с.) Низкая перекладина 

«3» 

 

«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 

«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 

«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 9 

 

5 

 

13 

 

17 

 

155 

 

165 

 

205 

 

9,7 

 

9,3 

 

8,5 

 Бег 30 м (сек.) 

 

Упражнение на гибкость, 

наклоны вперед из 

6-минутный бег (м) 

 

 

 

 

 

положения сидя 

 

 

 «3» 

 

«4» 

 

«5» 

 

«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 

«3» 

 

«4» 

 

«5» 

 

6,0 

 

5,8 

 

4,9 

 

7 

 

12 

 

20 

 

900 

 

1050 

 

1300 

  

 

Критерии оценивания подготовленности учащихся  

по физической культуре. 

 

 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 

физкультурно-оздоровительной деятельности, включѐнными в обязательный минимум 

содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

 Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует 

не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая 

темп (динамику изменения развития физических качеств за определѐнный период времени, а не 

в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические 

и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально 

тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о 

повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в 

старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, 

полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, 

двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических 

способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической 

подготовки учащихся: 

1. Знания 
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      При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к 

конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

      С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы 

(без вызова из строя), тестирование. 

 

         Оценка «5»              Оценка «4»               Оценка «3»              Оценка «2»   
           За ответ, в 

котором: 

          За тот же ответ, если:           За ответ, в котором:            За непонимание и: 

Учащийся 

демонстрирует глубокое 

понимание сущности 

материала; логично его 

излагает, используя в 

деятельности. 

В нѐм содержатся 

небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Отсутствует логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в знании 

материала, нет должной 

аргументации и умения 

использовать знания на 

практике. 

Не знание материала 

программы. 

                                                                

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 
      Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, 

комбинированный метод.  

 

         Оценка «5             Оценка «4»               Оценка «3»            Оценка «2»   
     За выполнение, в 

котором: 

      За тоже выполнение, 

если: 

       За выполнение, в 

котором: 

      За выполнение, в 

котором: 

Движение или 

отдельные его элементы 

выполнены правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без ошибок, 

легко, свободно. чѐтко, 

уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; ученик 

понимает сущность 

движения, его назначение, 

может разобраться в 

движении, объяснить, как 

оно выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных условиях; 

может определить и 

исправить ошибки, 

допущенные другим 

учеником; уверенно 

выполняет учебный 

норматив. 

При выполнении 

ученик действует так же, 

как и в предыдущем 

случае, но допустил не 

более двух 

незначительных ошибок.  

Двигательное 

действие в основном 

выполнено правильно, но 

допущена одна грубая 

или несколько мелких 

ошибок, приведших к 

скованности движений, 

неуверенности. Учащийся 

не может выполнить 

движение в 

нестандартных и сложных 

в сравнении с уроком 

условиях. 

 

Движение или 

отдельные его элементы 

выполнены неправильно, 

допущено более двух 

значительных или одна 

грубая ошибка. 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

 
         Оценка «5»              Оценка «4»               Оценка «3»            Оценка «2»   

Учащийся умеет:  

- самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

-подбирать средства и 

инвентарь и применять 

их в конкретных 

Учащийся: 

- организует место занятий 

в основном 

самостоятельно, лишь с 

незначительной помощью; 

- допускает 

незначительные ошибки в 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельности выполнены 

с помощью учителя или 

не выполняется один из 

пунктов. 

Учащийся не может 

выполнить самостоятельно 

ни один из пунктов. 
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условиях; 

- контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги. 

подборе средств; 

- контролирует ход 

выполнения деятельности 

и оценивает итоги. 

                       4. Уровень физической подготовленности учащихся 

 
         Оценка «5»              Оценка «4»               Оценка «3»            Оценка «2»   

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным минимумом 

подготовки и программой 

физического воспитания, 

которая отвечает 

требованиям 

государственного 

стандарта и обязательного 

минимума содержания 

обучения по физической 

культуре, и высокому 

приросту ученика в 

показателях физической 

подготовленности за 

определѐнный период 

времени. 

Исходный показатель 

соответствует среднему 

уровню подготовленности 

и достаточному темпу 

прироста. 

Исходный показатель 

соответствует низкому 

уровню подготовленности 

и незначительному  

приросту. 

Учащийся не выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа роста 

показателей физической 

подготовленности. 

                                                                           

 При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определѐнную трудность для каждого 

учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 

систематических занятий даѐт основание учителю для выставления высокой оценки. 

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, лѐгкой атлетике – путѐм сложения конечных оценок, полученных 

учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

 Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

четверти с учѐтом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное 

значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную деятельность. 
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http://method.novgorod.rcde.ru/
http://www.fisio.ru/fisioinschool.html
http://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/rabochaya-programma-po-lyakhu-5-9-klassy
http://ipulsar.net/
http://cnit.ssau.ru/do/articles/fizo/fizo1
http://www.school.edu.ru/
http://portfolio.1september.ru/
http://spo.1september.ru/

