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Пояснительная записка 

 

Физическая культура -  обязательный учебный курс в общеобразовательных учрежде-

ниях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область «Фи-

зическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой физиче-

ского воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения – физкультурно – 

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимна-

стика до занятий, физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлиненных 

переменах и в группах продленного дня), внеклассной работой по физической культуре 

(группы общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно – массовыми и 

спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, 

спортивные праздники, спартакиады, туристические слеты и походы) – достигается форми-

рование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами 

физкультурно – спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 
Программа адресована обучающимся 9 классов ГБОУ лицея № 299 

рассчитана на 102 часа в год, 3 часа в неделю. 

 В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г . № 329 

–ФЗ отмечено, что организация физического воспитания и образования в образовательных 

учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической культуре в 

пределах основных образовательных программ в объеме, установленном государственными 

образовательными стандартами, а также дополнительных (факультативных) занятий физиче-

скими упражнениями и спортом в пределах дополнительных образовательных программ. 
       Специфической целью школьного физического воспитания является формирова-

ние разносторонне физически развитой личности, готовой к активной творческой самореали-

зации в пространстве общечеловеческой культуры, способной активно использовать ценно-

сти 
физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоро-

вья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

     Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной 

школе направлен на решение следующих задач: 
• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, воспитание ценностных ориентаций  на здоровый образ  жизни  и привычки соблю-

дения  личной  гигиены; 
• обучение основам базовых видов двигательных действий; 
• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестрое-

ние двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцировании основных па-

раметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых. скоростных, вынос-

ливости, силы и гибкости); 

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 
• выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; 
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• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и ин-

вентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помо-

щи при травмах; 
• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, из-

бранными вилами спорта в свободное время; 
• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отде-

ления, капитана команды, судьи; 
• формирование адекватной оценки собственных  физических возможностей; 
• воспитание инициативности, самостоятельности. взаимопомощи, дисциплинирован-

ности, чувства ответственности; 
• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической  са-

морегуляции. 
    Принимая во внимание главную цель развития отечественной системы школьного 

образования и необходимость решении вышеназванных задач образования учащихся 6 клас-

сов в области физической культуры, основными принципами, идеями и подходами при фор-

мировании данной программы были следующие: демократизация и гуманизация  педагогиче-

ского процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оп-

тимизация; соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей. 
    

Общая характеристика учебного курса 
 

        Предметом обучения физической культуры в 9 классе является двигательная ак-

тивность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой дея-

тельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и само-

стоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре яв-

ляется обеспечение диффиринцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом 

состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенно-

стей развития психических свойств и качеств, соблюдение гигиенических норм. 

 
 

 

 

Содержание учебного предмета 
 

        Знания о физической культуре 
История физической культуры.  Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. 

Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортс-

менов на Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олим-

пийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пе-

ших туристических походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к 

природе (экологические требования).  

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая под-

готовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 
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планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая под-

готовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физиче-

ское развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоро-

вый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально – прикладная физи-

ческая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирова-

ния. Закаливание организма. Правила безопасности на формирование положительных качеств 

личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Вос-

становительный массаж. Проведение банных процедур. Первая помощь во время занятий фи-

зической культурой и спортом. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.  Подготов-

ка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных занятий при-

кладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  Самонаблюдение и самокон-

троль. Оценка эффективности занятий физкультурно – оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с 

помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность . оздоровительные формы занятий в режиме 

учебного дня и учебной недели. Индивидуаьные комплексы адаптивной (лечебной) и корри-

гирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

 Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая 

гимнастика (девочки). Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне (девочки). Упражнения и комбинация на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.  

 Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с 

изменением направления движения, остановка двумя шагами и прыжком, повороты без мяча  

и с мячом. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой 

от плеча с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину одной и  

двумя руками от груди с места и в движении. Ведение мяча в низкой, средней и высокой 

стойке на месте и в движении  по прямой с изменением направления движения и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  Вырывание и выбива-

ние мяча. Тактика свободного нападения, позиционное нападение и нападение быстрым про-

рывом. Игра по упрощенным правилам в мини — баскетбол. Упражнения общей физической 

подготовки. 

        Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом 
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вправо и влево, лицом и спиной вперед.  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). Передачи мяча над собой и через сетку. Тактические дей-

ствия игроков передней линии в нападении и задней линии при приеме мяча. Игра в волейбол 

по правилам. Упражнения общей физической подготовки. 



5 

 

По окончании 9 класса, обучающиеся должны: 

Знать 

− основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 
− особенности развития избранного вида спорта; 

− педагогические, физиологические и психические основы обучения двигательным дей-

ствиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленно-

стью; 
− биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвиваю-

щей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач 

физического развития и укрепления здоровья; 
− физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энерго-

обеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствова-

ния средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 
− возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических ка-

честв, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посред-

ством 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 спор-

тивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 

организации собственного досуга; 

− проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения; 

− разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физи-

ческие упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспо-

собности; 
− контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполне-

нии физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенство-

вания физических кондиций; 
− управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверст-

никами, владеть культурой общения; 
− соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физиче-

скими 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 (навыки) 
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Физические способности Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 60м с высокого старта с опорой на руку, с 9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 165 

 Лазание по канату на расстояние 6м, с 12  – 

 Поднимание туловища, лежа на спине руки за 

головой, кол-во раз 

 – 18 

Выносливость Кроссовый бег 2000м 8 мин 50с 10 мин 20с 

 Передвижение на лыжах 2000м 16мин 30с 21мин 00с 

Координация Последовательное выполнение пяти кувырков, 

с. 

10,0 14,0 

 Броски малого мяча в стандартную мишень, м. 12,0 10,0 

 

 

 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС 
Для учащихся: 

Лях В.И. Физическая культура. 8-9 кл. (ФГОС). - М.: Просвещение, 2013 
Для учителя: 
Лях В. И. Зданевич А. А. Физическая культура. Методические рекомендации. 8 – 9 классы. 

Пособие для учителей. 
Лях В. И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. Ля-

ха. 5 – 9 классы. 
ЛЯХ В. И. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 1 – 11 КЛАССЫ: КОМПЛЕКСНАЯ ПРОГРАММА 

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ. 
 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№ 

темы 
Тема учебного предмета Кол-во часов 

1.  Легкая атлетика 19 

2.  Гимнастика 19 

3.  Волейбол 17 

4.  Баскетбол 27 

5.              Легкая атлетика 20 

ито-

го 
 102 
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УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС 

 

Для учащихся: 

Лях В.И. Физическая культура. 8-9 кл. (ФГОС). - М.: Просвещение, 2013 

Для учителя: 

Лях В. И. Зданевич А. А. Физическая культура. Методические рекомендации. 8 – 9 классы. По-

собие для учителей. 

Лях В. И. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. Ляха. 

5 – 9 классы. 

ЛЯХ В. И. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 1 – 11 КЛАССЫ: КОМПЛЕКСНАЯ ПРОГРАММА ФИЗИЧЕСКОГО 

ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ. 


