
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы  

«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. 

А.  

Зданевича. (М.: Просвещение, 2012). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный  

предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год, 3 урока в неделю. 

Для реализации программного содержания в учебном процессе можно использовать  

следующие учебники: 

Лях, В. И.Физическая культура. 8–9 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений / В. И. 

Лях, А. А.  

Зданевич; под общ. ред. В. И. Ляха. –М.: Просвещение, 2012. 

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части –

базовую 

и вариативную.  

В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного 

плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой).  Базовая 

часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая 

культура».   

Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу.  Программный 

материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов 

на базе ранее пройденных.  В 9 классе единоборства заменяются легкой атлетикой и 

кроссовой подготовкой. Для закрепления теоретических сведений выделено время в 

процессе уроков. 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание  

учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и 

навыков.  

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности  

не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует 

обязательному минимуму содержания образования.  По окончании основной школы 

учащийся сдает дифференцированный зачет. 

 



Распределение учебного времени реализации программного материала по физической 

культуре. 

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

1 Базовая часть 75 

1.1 Основы знаний о физической культуре В 

процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 18 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.4 Легкая атлетика 21 

1.5 Кроссовая подготовка 18 

2 Вариативная часть 27 

2.1 Баскетбол 27 

 Итого 102 

 

1.Основы знаний о физической культуре, умения и навыки; приемы закаливания,  

способы саморегуляции и самоконтроля. 

1.1. Естественные основы. 

9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, 

учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих 

на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и 

контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных  занятий  

физическими упражнениями. 

1.2. Социально-психологические основы. 

9 класс.Анализ  техники  физических  упражнений,  их  освоение  и  выполнение  по  

показу, объяснению и  описанию.  Выполнение общеподготовительных  и  подводящих  

упражнений, двигательных действий  в  разнообразных  игровых  и  соревновательных  

ситуациях.  Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической 

подготовленностью.  Комплексы физических упражнений для развития физических 

способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. 

1.3. Культурно-исторические основы. 

9 класс.Изложение взглядов и  отношений к  физической культуре, к  ее материальным и 

духовным ценностям. 

1.4. Приемы закаливания. 

1.5. Подвижные игры. Волейбол 



9 класс. 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка 

места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 

заданий. 

Баскетбол 

9 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований 

по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных 

игр и игровых заданий. 

1.6. Гимнастика с элементами акробатики. 

9 класс. Значение гимнастических упражнений для развития координационных 

способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во 

время занятий. 

1.7. Легкоатлетические упражнения. 

9 класс. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований 

по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. 

1.8. Кроссовая подготовка. 

9 класс. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника 

безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. 

 

2. 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 

 

180 165 

Лазание по канату на расстояние 6 м, с. 12 - 

Поднимание туловища, лежа на спине, 

руки  

за головой, количество раз 

 

- 18 



К 

выносливости 

Бег 2000 м, мин 8,50 10,20 

К 

координации 

Последовательное выполнение пяти 

кувырков, с. 

 

10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную 

мишень, м 

12,0 10,0 

 

Задачи физического воспитания учащихся 9 класса направлены: 

–на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся,  

закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие  

гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни; 

–на обучение основам базовых видов двигательных действий; 

–на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

–на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных 

способностей на основе систем организма; 

–на углубленное представление об основных видах спорта; 

–на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям  

любимым видом спорта в свободное время; 

–на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

–на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции. 

Результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре  

являются следующие умения: 

—планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых 

и досуг с использованием средств физической культуры; 

—излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

—представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

—измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств; 



—оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения; 

—организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

—бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения; 

—организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

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

дозировкой нагрузки; 

—характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее 

напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

—взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

—в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

—подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

—находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными  

учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

—выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

—выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

—выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в  

различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 

 

 


