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                                                                                          1.Пояснительная записка: 

Программа по физической культуре  разработана с учетом особенностей адаптированной программы вариант 7.1 

Цель: формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры 

для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Задачи: целостное развитии физических, психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической 

культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом. 

Общее число часов, выделяемых для изучения физической культуры на уровне основного общего образования по адаптированной 

программе  в  9 классе – 8 часов .  

 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

 

9 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Туристские походы как форма 

организации здорового образа жизни. Профессионально-прикладная физическая культура. 

Способы самостоятельной деятельности. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и  

профилактические мероприятия в режиме двигательной активности обучающихся. 
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Спортивно-оздоровительная деятельность. 

: композиция упражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики (девушки). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и длинные дистанции, прыжки в длину способами 

«прогнувшись» и «согнув ноги», прыжки в высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного снаряда  с 

разбега на дальность. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника, приёмы и передачи на месте и в 

движении, удары и блокировка. 

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов 

спорта, технических действий спортивных игр. 

Развитие скоростных способностей. 

Развитие выносливости. 

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в 

режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах. 

Развитие координации движений. 

Развитие гибкости. 

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на 

растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты 

гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетаниис 

напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом 
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отдыха (по типу «круговой тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемые в режиме непрерывного и интервального 

методов. 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересеченной местности 

(кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном 

темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в  

режиме «до отказа». 

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, 

поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным отягощением  и без 

него. Комплексы упражнений с набивными мячами. Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы силовых 

упражнений по методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в 

горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной 

скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в 

бег с ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе 

учебного материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль «Спортивные игры». 

Футбол. 

Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по 

прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег в 

максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперёд с изменением темпа и направления движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с 

максимальной скоростью с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой  

(левой) ноге, между стоек, спиной вперёд. Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в 
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максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. Кувырки вперёд, 

назад, боком с последующим рывком. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки 

через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с 

дополнительным отягощением (вперёд, назад, в приседе, с продвижением вперёд). 

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха.  

Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме 

непрерывно-интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и умеренной интенсивности. 

 

 

                                  3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у обучающегося будут сформированы 

следующие личностные результаты: 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных 

Олимпийских игр и олимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время совместных 

занятий физической культурой и спортом; 
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стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, планировании их содержания и направленности 

в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у обучающегося будут сформированы универсальные 

познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные учебные действия, универсальные регулятивные учебные действия. 

У обучающегося будут сформированы  универсальные познавательные учебные действия. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике вредных привычек, обосновывать 

пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную деятельность; 

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, 

требования безопасности при передвижении и организации бивуака; 

совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в 

условиях игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите; 
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тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых 

особенностей. 

                                                                        4.Тематическое планирование 

 

9 класс 

 

 

№ 

п./п. 

Вид программного материала  

 ЧАСЫ 

1. Знания о физической культуре 2 

2. Способы самостоятельной 

деятельности 

2 

3. Физическое совершенствование 2 

4. Спорт. Физическая подготовка: 

освоение содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

2 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                       Приложение 1 

 

Календарно-тематический план по учебному предмету физическая культура для 9 класса 
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№ 

п/п 

Дата Количеств

о часов 

Название раздела (кол-во часов), темы урока Примечание 

план факт 

Спортивные игры (1) 

1.    1 Инструктаж История развития футбола в СССР и России. Правила игры в 

футбол.  

Ведение, приёмы и передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении. 

Ведение мяча носком ноги и внутренней частью подъема стопы. 

Удары с места и небольшого раз бега по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы 

Тактические действия: взаимодействие игроков в нападении и защите: Ведение, 

удары, остановки мяча Учебная игра. 

 

Легкая атлетика (1) 

2.    1 Инструктаж. Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. 

История развития легкой атлетики в СССР и России 

ОФП.СБУ. Прыжки в длину способами «прогнувшись» и «согнув ноги». 

Техника метания спортивного снаряда. 

 

Спорт (1) 

3.    1 Бег 30 метров. Прыжок в длину с места. 

Метание малого мяча на дальность. Бег 60 метров 

Подтягивание на перекладине (мальчики – на высокой, девочки – на низкой) 

ОФП.СБУ. Эстафетный бег по командам 

Контрольное 

тестирование 

Баскетбол (1) 

4.    1 История развития баскетбола в СССР и России. Повороты туловища в правую и 

левую стороны с удержанием мяча двумя руками. 

Двусторонняя игра. Правила игры 

 

Гимнастика (1) 
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5.    1 История развития гимнастики в СССР и России. ОФП. Упражнения с гантелями 

Развитие силы. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.  

 

 

Волейбол (1) 

6.    1  История развития волейбола в СССР и России. Правила игры в волейбол. 

Тактико-тактические действия игроков. 

 

 

Легкая атлетика (1) 

7.    1 Техника прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись». 

 

 

8.    1 Итоговый урок  

Всего: 8 часов 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение №2 

 

Лист корректировки рабочей программы 
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№ 

п/п 

Название раздела, темы Дата 

проведения 

по плану 

Причина корректировки Корректирующие 

мероприятия 

Дата проведения 

по факту 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

 

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ "СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА №4 ИМ. 
ГЕРОЯ СОВЕТСКОГО СОЮЗА В.Л. САВЕЛЬЕВА" ГОРОДСКОГО ОКРУГА 
СУДАК РЕСПУБЛИКИ КРЫМ, Собко Юлия Александровна, Директор

07.02.24 14:13 (MSK) Сертификат 00D09A63C976156AE97E136077E8F9E775

Оператор ЭДО ООО "Компания "Тензор"


