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1.Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе документов: 
Нормативные документы_для составления Рабочей программы 

Рабочая программ составлена на основе  рекомендованной Министерством 
образования Российской Федерации​ ​образовательной программы, авторской 
программы ”Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 
классов” В.И. Ляха, А.А.Зданевича. М.: Просвещение, 2012 . 
Программа обеспечена ​учебно-методическим комплектом​ «Физическая культура».  

Данная линия учебников имеет гриф ​«Рекомендовано Министерством образования и         
науки  РФ»  

Цель и задачи  ООП  

 
Система оценки достижений учащихся осуществляется в соответствии с 

положением “Оценивание и выставление отметок по предметам”​. 
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1.1 Цели изучения предмета 

При разработке учебно-методического комплекса по физической культуре       
авторы дополнительно ставили перед собой следующие цели​: 

- достижение выпускниками планируемых результатов: знаний, умений, навыков,        
компетенций и компетентностей, определяемых личностными, семейными,      
общественными, государственными потребностями и возможностями обучающегося      
среднего школьного возраста, индивидуальными особенностями его развития и        
состояния здоровья; 
- становление и развитие личности обучающегося в ее самобытности, уникальности,          
неповторимости. 

1.2 Место учебного предмета в учебном плане 

Данная программа является рабочей программой по предмету «Физическая 
культура» в 5-9 классе базового уровня. 

Рабочая программа рассчитана на 102 часов, 3 часов в неделю, 34 учебных 
недели. В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения 
(нормативы) для определения развития уровня физической подготовленности и 
физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола.  

Предмет «Физическая культура » включает практику и теоретические знания по 
разделам программы. 

1.3 Учебно-методический комплект 

 Рабочая программа опирается на УМК: 

 

 

А также основные идеи и положения Программы развития и формирования 
универсальных учебных действий для основного общего образования. 

Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы 
 
1.4 Планируемые результаты освоения учебного материала 

Базовые планируемые результаты  
 

2.Содержание учебного предмета 

Физическая культура как область знаний. 
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1. История и современное развитие физической культуры. 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 
движения. Олимпийское движение в России. Современные​ ​Олимпийские игры. 
Физическая культура в современном обществе.  

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования техники 
безопасности и бережного отношения к природе. 

2. Современное представление о физической культуре (основные понятия). 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением 
здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование 
самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. 
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

3. Физическая культура человека. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 
наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 
подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 
занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

1. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и 
одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор 
упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 
физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление 
планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной 
физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и 
физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

2. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 
осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 
Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование. 

1. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 
Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического 
воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей 
организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы 
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адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, 
центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики:​ ​организующие команды и приемы ​(построения и 
перестроения на месте; передвижение строевым шагом); ​упражнения 
общеразвивающей направленности с предметами и без ​(сочетание различных 
положений рук, ног, туловища; на месте и в движении; простые связки; с набивным 
мячом, гантелями, скакалкой, обручами, палками); ​акробатические упражнения и 
комбинации ​(кувырок вперед и назад; стойка на лопатках); ​опорные прыжки​ (вскок в 
упор присев; соскок прогнувшись); ​висы и упоры ​(мал – вис прогнувшись и 
согнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе; дев – смешанные 
висы; подтягивание из виса лежа); ​упражнения в равновесии ​(ходьба , прыжки, седы, 
повороты по гимнастической скамейке), ​лазанье по канату ​( в два и в три приема ), 
полоса препятствий ​(упражнения в беге, в прыжках, в лазанье, в перелазанье, в 
ползанье, в равновесии, акробатика и броски мяча. 

Легкая атлетика​: ​беговые упражнения​ (бег на короткие, средние, длинные 
дистанции), высокий и низкий старт;  ускорения с высокого старта;  ​прыжковые 
упражнения​ (прыжок в длину с разбега,  прыжок в высоту способом 
«перешагивание»);  ​упражнения в метании​ (метание малого мяча в вертикальную и 
горизонтальную цель, метание малого мяча с места и с разбега (3-4 шагов); - 
кроссовый бег​: бег с преодолением препятствий; гладкий равномерный бег на 
учебные дистанции;  

Спортивные игры:  

- баскетбол: ​овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек 
(стойка игрока, способы передвижения, остановка прыжком); ​ловля и передачи 
мяча​(ловля и передача мяча двумя руками от груди); ​ведение мяча​ (ведение мяча в 
низкой, средней и высокой стойке; в движении по прямой; ведущей и неведущей 
рукой); ​броски мяча​ ( броски двумя руками от груди с места, после ведения , после 
ловли);​техника защиты​ ( вырывание и выбивание мяча); ​тактика игры​ ( тактика 
свободного нападения; тактика позиционного нападения; нападение быстрым 
прорывом); ​овладение игрой​ (игра по упрощенным правилам); 

- волейбол: ​овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек​ (стойка 
игрока, способы передвижения, комбинации); передача мяча (передача мяча сверху и 
снизу двумя руками на месте и после перемещения); подача мяча(нижняя прямая 
подача мяча) ; ​овладение игрой​ (игры и игровые задания с ограниченным числом 
игроков, пионербол, игра по упрощенным правилам); 
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Технико-тактические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол. 
Правила спортивных игр. Игры по правилам.  

- новые виды спорта:​ ​бадминтон, фрисби, скиппинг ​(правила)  

3. Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладная физическая подготовка:​ ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 
способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча 
по движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение 
в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 
упражнения.  

Общефизическая подготовка​. Упражнения ориентированные на развитие основных 
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, 
ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на 
развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта 
(гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, плавание, 
спортивные игры)  

3.Поурочно-тематическое планирование по физической культуре 
 
 

 
 
3.1 ​ПТП 9 А класс 
3.2 ​ПТП 9 Б класс 
3.3 ​ПТП 9 В класс 
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   ТЕМА Количество часов 

1. Легкая атлетика 32 

2. Волейбол 14 

3. Гимнастика 18 

4. Спортивные игры и упражнения (бадминтон, фрисби, 
скиппинг, футбол) 

10 

5. Баскетбол 18 

6. Кроссовая подготовка. 10 

                                                  ​Итого 102 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1gRjPtnACeF1DZfjN-xq8rLb76mDAlkNEPs9rQnkeBo0/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/12ef3mG0G9udY47zxkLFogZ2U99ySXbqc2lBE401ayzQ/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1cRxuNZO_hWef98rX97pQmEPZZUScr_b8pndKySJvReY/edit?usp=sharing


4. Приложения 

 ​4.1​ ​Контрольно измерительные материалы 

Нормативы для 9 класса 

ГТО 4 ступень 
 

Примерные нормативы за 9 класс 

9 из 13 

Упражнения, 
9 класс 

Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Челночный бег 
3*10 

7.8 8.1 8.4 8.8 9.0 9.2 

Бег 30 м​, с 5.1 5.3 5,5 5,4 5,6 5,8 

Бег 60 м, с 9,2 9,6 9.9 10.4 10,6 10,8 

Бег 1000 м, с 4.50 5.00 5.10 5.50 6.05 6.10 

Бег 2000 м, 
мин 

9.40 10.00 10.20 11.40 12.10 12.50 

Бег 3.000 
м,мин 

14.50 15.20 16.00  

Прыжок в 
длину с 
разбега, см. 

355 340 330 2.90 275 260 

https://docs.google.com/document/d/1aEFyOUYGsLdRmLnZ7Hkj-KMfl5AbSqy2oT4l147NQ8Y/edit#heading=h.ym2hsrwusbvt
https://www.gto.ru/files/uploads/stages/5cdd1fc8a6ab2.pdf
https://gto-normativy.ru/beg/beg-na-30-metrov-normativy-na-vremya-po-klassam
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Прыжки в 
длину с места, 
см 

190 170 165 160 150 135 

Прыжок в 
высоту с 
разбега, см 

1.30 1.25 1.10 1.15 1.10 1.00 

Подтягивание 
на 
перекладине, 
раз 

8 6 3  

Подтягивание 
из виса лежа, 
раз 

17 13 10 12 10 8 

Отжимания в 
упоре лежа, раз 

24 20 18 10 8 6 

Наклон вперед 
из положения 
сидя, см 

6 4 2 8 5 4 

Подъем 
туловища за 1 
мин из 
положения 
лежа , раз 

39 35 32 34 31 26 

Прыжки на 
скакалке, за 30 
секунд 

58 56 54 66 64 62 



  

 

 4.2 Темы творческих работ 

 4.3 Темы проектов 
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Метание мяча, 
м. 

34 30 28 21 19 15 

«Пистолетик», 
раз 

8 6 3 5 4 2 

Скакалка за 1 
мин, раз 

140 130 110 160 150 120 



 

 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 
образовательного процесса 

1. ФГОС основного общего образования. Новая дидактика современного урока в 
условиях введения ФГОС ООО. Издательство: КАРО Санкт-Петербург 2013г 

2. В.И Комплексная программа физического воспитания для учащихся: 

1-11 классы» \ В.И. Лях, А.А. Зданевич.\\ – физическая культура в школе – 2013г. 

3. Технологии развития УУД учащихся в учебной и внеурочной деятельности. 
Издательство: КАРО Санкт-Петербург 2013г 

3. Настольная книга учителя физической культуры: справ. – метод. пособие \сост Б.И 
Мишин- М : ООО «Изд-во АСТ»; ООО «Изд-во Астрель», 2003. \  

4. М.А.Виленский, И.М.Туревский, Т.Ю.Торочкова, В.А.Соколкина, Г.А.Баландин, 
Н.Н.Назарова, Т.Н. Казакова, Н.С.Алёшина, З.В.Гребенщикова, А.Н.Крайнов 

5. Физическая культура. 8-9 классы: учебник для общеобразовательных организаций / 
В.И. Лях.  3-е издание, Москва Просвещение,  2015. 

6. Физическая культура. 1-11 классы : рабочая программа по учебнику В.И. Ляха / 
авт.-сост.Р.Р. Хайрутдинов. - Волгоград : Учитель, 2013 

           ​Интернет-ресурсы по физической культуре 

·http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib сеть 
творческих учителей/сообщество учителей физ.культуры 

· http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры 

· http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 

· http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе" 

· http://festival.1september.ru/ - Фестиваль пед.идей «Открытый урок» 

· http://sportlaws.infosport.ru 

Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и законодательные акты, 
регулирующие правовые, организационные, экономические и социальные отношения 
в сфере физической культуры и спорта 

· http://kzg.narod.ru/ - Журнал «Культура здоровой жизни» 

· ://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm 
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http://nosdrin.21416s15.edusite.ru/p28aa1.html
http://nosdrin.21416s15.edusite.ru/p28aa1.html


Если хочешь быть здоров. Публикуются различные материалы по физкультуре и 
спорту, различным методикам оздоровления и т.п 

· http://www.sportreferats.narod.ru/  

· http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib сеть … 
Если хочешь быть здоров. Публикуются различные материалы по физкультуре 
и спорту, различным методикам оздоровления и т.п. 

· Интернет-ресурсы. Материалы для учителя физкультуры на сайте Zavuch.Info. 
05.01.2010. www.edunet.uz/media/e-resource/detail.php… 

· Журнал "Теория и практика физической культуры" 

http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm 

· Правила различных спортивных игр 

http://sportrules.boom.ru/ 

· Спортивные ресурсы в сети 

Интернет'url=http://www.nlr.ru/res/inv/ic_sport/index.php 

· ​Каталог образовательных интернет-ресурсов​ ​Физическое воспитание 
дошкольников: Учебное пособие Учебное … ФизкультУРА: образовательный 
проект по физической культуре На сайте публикуются статьи по физической 
культуре.  
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