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Программа по физической культуре для 9 класса
Программа по физической культуре для 9 класса объединяет теоретические сведения, способы самостоятельной 
деятельности, оздоровительную и спортивную практику. Подробное тематическое планирование на 102 часа 
представлено в отдельной статье.

Кратко о программе
Линия Содержание

Знания Здоровый образ жизни, туристские походы и профессионально-прикладная 
физкультура

Самостоятельная работа Восстановительный массаж, банные процедуры и функциональные резервы

Безопасность Профилактика травм и первая помощь при самостоятельных занятиях

Спортивная практика Гимнастика, лёгкая атлетика, лыжи, плавание, игры и ГТО

Содержание обучения

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
Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его правила и приемы во время 
самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья. 
Измерение функциональных резервов организма. Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями и во время активного отдыха.

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.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Модуль «Гимнастика»

Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега и кувырка назад в упор, стоя ноги врозь 
(юноши). Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, с включением элементов размахивания и соскока 
вперед прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, с включением двух 
кувырков вперед с опорой на руки (юноши). Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне, с 
включением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведением ноги назад (девушки). Черлидинг: 
композиция упражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической 
гимнастики (девушки).

Модуль «Легкая 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 «Зимние виды спорта»

Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по учебной дистанции: попеременный двухшажный 
ход, одновременный одношажный ход, способы перехода с одного лыжного хода на другой.
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Модуль «Плавание»

Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. Повороты при плавании брассом.

Модуль «Спортивные игры»

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приемы и броски мяча на месте, в 
прыжке, после ведения.
Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника, 
приемы и передачи на месте и в движении, удары и блокировка.
Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приемы и передачи, остановки и удары по мячу с 
места и в движении.

Визуальный ориентир

Структура курса физической культуры для 9 класса.

Планируемые 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;

 объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое предназначение, связь с 
характером и особенностями профессиональной деятельности, понимать необходимость занятий 
профессионально-прикладной физической подготовкой обучающихся образовательной организации;

 использовать приемы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий физической культурой и 
спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам массажа;

 измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, Генча, «задержки 
дыхания», использовать их для планирования индивидуальных занятий спортивной и профессионально-
прикладной физической подготовкой;

 определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физическими 
упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой помощи;

 составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с повышенными 
требованиями к технике их выполнения (юноши);

 составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разученных упражнений, с 
включением элементов размахивания и соскока вперед способом «прогнувшись» (юноши);

 составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, элементами степ-
аэробики и акробатики (девушки);

 составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов художественной 
гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки);
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 совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных занятий 
технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;

 совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных занятий 
технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;

 соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений;
 выполнять повороты кувырком, маятником;
 выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием;
 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;

 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учетом 
индивидуальных и возрастно-половых особенностей.

Планирование курса
Планирование по физической культуре для 9 класса: 102 часа, программное содержание и основные виды 
деятельности по каждой теме.
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https://blog.schoolotzyv.ru/programmy/predmety/fizkultura/9-klass/planirovanie/
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