


 Пояснительная записка 

          Рабочая программа по физической культуре для 9 классов составлена на основании Федерального компонента государственных 

образовательных стандартов основного  общего образования, программы общеобразовательных учреждений Физическая культура. Основная школа, 

5 -11 классы. М. Просвещение 2008г., под общей редакцией А.П. Матвеева. Программа составлена в соответствии с  требованиями Закона «Об 

образовании», Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», приказами 

Минобразования России и Минобрнауки России, утверждающим . Данная учебная  программа конкретизирует содержание предметных тем 

Государственного образовательного стандартаФГОС ООО  дает  распределение учебных часов по разделам курса и последовательность изучения 

разделов физической культуры в 9 классах с учетом межпредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей учащихся. 

 Программа рассчитана на 68 часа в год, 2 часа в неделю. 

        Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры — главная цель 

развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 

ориентируется на достижение этой главной цели. 

 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. 

В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей учащихся в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следующие  

Задачи: 

 укреплять здоровье, развивать основные физические качества и повышать функциональные возможности организма; 

 формировать культуру движений, обогащать двигательный опыт физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

 осваивать знания о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; обучение 

навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

  воспитывать положительные качества личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности. 

          Содержание программного материала в  рабочей программе полностью соответствует авторской. В связи с возможностью проведения уроков 

плавания в городском бассейне в программу введен раздел «Плавание» в соответствии с рекомендациями авторской программы. Часы из резервного 

времени (10 часов) выделены на раздел «Плавание» (9 часов) и «Легкая атлетика» (1 час).   

        В начале и в конце учебного года в рабочую программу добавлены тесты по «Президентским состязаниям» для определения уровня 

физической подготовленности  каждого учащегося и всего класса. 

         Ориентируясь на решение задач образования учащихся в области физической      культуры, настоящая программа в своём  предметном 

содержании направлена на:  реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с 

половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивная 

пришкольная площадка, бассейн, лыжная база), региональными климатическими условиями. 



       Соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования 

учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 

самостоятельной деятельности. 

        Расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу 

формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 

процессов. 

       Усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования учащимися освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

При сохранении определенной традиционности в изложении практического материала школьных программ по видам спорта в настоящей 

программе жизненно важные навыки и умения распределяются по соответствующим тематическим разделам программы: «Гимнастика с основами 

акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжные гонки», «Плавание». 

Формы организации образовательного процесса  в школе характеризуются разнообразными уроками физической культуры, физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в течение учебного дня и самостоятельными занятиями физическими упражнениями. 

Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы рекомендуется подразделять уроки на три типа: с 

образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью. 

Развитию самостоятельности в среднем школьном возрасте хорошо содействует организация спортивных соревнований и спортивных 

праздников. Они особенно эффективны, если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности и знания, 

освоенные учащимися на уроках физической культуры. 

Содержание тем учебного курса «Физическая культура» 9 класс 

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и 

включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической 

культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных 

направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами 

физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности. 

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение 

учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и 

включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий 

физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности 

практических навыков и умений. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое 

развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья учащихся. Этот раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно-

оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Спортивно–оздоровительная 

деятельность с соревновательной направленностью», «Упражнения культурно – этнической направленности». 

Знания о физической культуре 

     Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как форма активного отдыха, укрепления здоровья и 

восстановления организма, виды и разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к 

технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 



      Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки 

и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в профилактике 

вредных привычек. Прикладно ориентированная физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения профессиональной 

деятельности, всестороннего и гармоничного физического совершенствования. 

      Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с учетом дневной и недельной динамики работоспособности. 

Правила планирования активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа 

жизни. Правила и гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий физической 

культурой и в условиях активного отдыха. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению летних пеших туристических походов (выбор маршрута, 

снаряжения, одежды и обуви, укладка рюкзака). 

      Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка палатки, разведение костра, размещение туалета, 

оборудование спортивной площадки и т. п.). Соблюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, 

царапинах, ссадинах и потертостях, ушибах и других травмах). 

      Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно ориентированной подготовкой (согласно плану индивидуальных занятий). 

Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время занятий. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики 

показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, 

содержания домашних занятий, результатов тестирования функционального состояния организма (с помощью «одномоментной пробы Летунова»). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки; утренней зарядки, 

физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими 

показаниями учащихся). 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики (16 ч). 

Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком 

упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь. 

      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на 

колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности. 

      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на 

согнутых ногах. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической 

подготовленности. 

      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; гимнастическая комбинация, составленная из разученных 

упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на нижней жерди толчком ног 

подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и 

технической подготовленности (девушки). 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Легкая атлетика (11 ч). Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на 



дистанции: 60 м с низкого старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки —

 2 км. 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и 

перелезания. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Лыжные гонки (14 ч). Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с чередованием одновременных, попеременных и бесшажного 

ходов. Преодоление крутых спусков в низкой стойке. Прохождение соревновательной дистанции 3 км. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивные игры (18 ч). 

      Баскетбол. Технико-тактические действия в нападении (быстрое нападение) и защите (перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). 

Игра в баскетбол по правилам. 

      Волейбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков передней линии в нападении; взаимодействие игроков задней 

линии при приеме мяча от нижней подачи; взаимодействие игроков задней и передней линии в нападении при приеме подачи). Игра в волейбол по 

правилам. 

      Футбол. Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в нападении и защите при подаче углового удара, при пробитии 

штрафных ударов, при вбрасывании мяча из-за лицевой линии). Игра в футбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование 

техники ранее разученных физических упражнений. Совершенствование комбинаций, составленных учащимися исходя из собственной физической 

и технической подготовленности (на результат). Выполнение индивидуальных гимнастических и акробатических комбинаций в условиях, 

приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее разученных упражнений (на результат). Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 

упражнения по выбору учащихся) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) 

      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и 

перелезания. 

      Лыжные гонки. Преодоление крутых подъемов бегом на лыжах (техника произвольная). Преодоление крутых спусков в низкой стойке. 

Прохождение тренировочных дистанций на 3 км — девушки и 5 км — юноши (на результат). Прохождение соревновательных дистанций (дистанция 

определяется учащимися) в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 

      Спортивные игры. 

      Баскетбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при 

защите и нападении. Игра в баскетбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

      Волейбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите 

и нападении. Игра в волейбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения 

специальной физической и технической подготовки. 

      Футбол. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях. Командные технико-тактические действия при защите и 

нападении. Игра в футбол в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной 

физической и технической подготовки. 



      Плавание. Техника способа «дельфин» (согласование движений рук, ног и дыхания). Поворот при плавании способом «дельфин». 

Совершенствование техники одного из разученных способов плавания (по выбору учащихся). Плавание на одной из соревновательных дистанций 

(выбор дистанции определяется учащимися) избранным способом плавания в условиях, приближенных к соревнованиям. (Участие в 

квалификационных соревнованиях.) Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных 

видов спорта. 

Требования к результатам освоения учебного предмета 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета "Физическая культура” 9 класс, учащиеся  должны: 

1. Знать и иметь представления:   

 - Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 

увеличение продолжительности жизни; 

- Формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения; 

- Требования безопасности на занятиях физической культурой; 

- Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

2. Уметь: 

- Планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности; 

- Выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики; 

- Преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения; 

- Выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки; 

- Выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки; 

 - Выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде спорта; 

- Осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

- Проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты  уроков  физической культуры (в роли помощника 

учителя); 

- Выполнять простейшие приемы самомассажа; 

- Оказывать первую медицинскую помощь при травмах. 

3.Демонстрировать уровень физической подготовленности: 

Физические качества Физические упражнения  Мальчики  Девочки  

Быстрота Бег 60 м с низкого старта, с 9,2 10,2 
 

Прыжки через скакалку в максимальном темпе, с 20 10 

Сила Подтягивание из виса, кол-во раз 8 — 
 

Прыжок в длину с места, см 180 165 
 

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за 

головой, кол-во раз 

30 24 



Выносливость (выбирается любое 

из упражнений) 

Кроссовый бег на 2 км, мин 

Передвижение на лыжах 2 км, мин 

14.30 

16.30 

17.20 

21.00 

 

Бег на 2000 м, мин 10.30 — 
 

Бег на 1000 м, мин — 5.40 

Координация движений Последовательное выполнение кувырков, кол-во раз 5 3 
 

Челночный бег 3 × 10 м, с 8,2 8,8 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым 

уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными 

результатами. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

№ 

п/п 
Дата по плану Дата по факту Тема 

Кол-во 

часов 

     

   1-четверть  

1 04.09  Инструктаж ПТБ на уроках по легкой атлетике 

Низкий старт 

1 

2 07.09  Низкий старт 1 

3 11.09  Развитие выносливости 1 

4 14.09  Развитие скоростных способностей 1 

5-6 18.09 

21.09 

 Метание мяча 2 

7 25.09  Развитие выносливости 1 

8 28.09  Скоростная выносливость 1 

9 02.10  Кроссовый бег 1 

10 05.10  Равномерный бег 1 

11 09.10  Прыжковые упражнения  1 

12 12.10  Равномерный гладкий бег 1 

   Спортивные игры (15 часов)  

13-

14 

16.10 

19.10 

 Баскетбол. Стойки и передвижения повороты .остановки 2 

15-

16 

23.10 

26.10 

 Ловля и передача мяча 2 

17-

18 

06.11 

09.11 

2-четверть Ведение мяча 2 

19-

20 

13.11 

16.11 

 Бросок мяча  2 

21-

22 

20.11 

23.11 

 Бросок мяча в движении 2 

23 27.11  Волейбол. Прием и передача мяча. 1 



24 30.11  Нижняя прямая подача 1 

25-

26 

04.12 

07.12 

 Прием мяча после подачи 2 

27 11.12  Учебная двухсторонняя игра 1 

     

   Гимнастика (21 час)  

28 14.12  Инструктаж ПТБ на уроках гимнастики 1 

29-

31 

18.12 

21.12 

25.12 

 Упражнения в висе 3 

32 28.12  Опорный прыжок через козла (м) Лазание по канату в 2 приёма(д) 1 

33  3-четверть Развитие гибкости 1 

34   Развитие силовых способностей  1 

35-

36 

  Развитие координационных способностей 2 

37-

38 

  Развитие скоростно-силовых способностей  2 

39-

45 

  Акробатические упражнения 7 

46-

48 

  Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне (д); на параллельных 

брусьях (м) 

3 

   Спортивные игры (3 часа) волейбол  

  49   Стойки и передвижения, повороты, остановки 1 

  50   Прием и передача мяча. 1 

51   Учебная игра. 1 

52   Спортивные игры (5 часов) баскетбол 1 

53  4-четверть Стойки и передвижения, повороты, остановки. 1 

54   Ловля и передача мяча. 1 

55   Ведение мяча 1 

56   Бросок мяча 1 

57   Штрафной бросок 1 



   Легкая атлетика (11 часов) 1 

58   Инструктаж ПТБ на уроках по л/а. 1 

59   Кроссовая подготовка 1 

60.61   Метание мяча на дальность. 2 

62   Развитие выносливости 1 

63   Развитие скоростно-силовых качеств 1 

64   Развитие скоростной выносливости 1 

65   Низкий старт. 1 

66   Развитие скоростных способностей. 1 

67   Развитие скоростной выносливости 1 

68   Равномерный бег 1 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Учебно-методические средства обучения 
 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы 
Авторы: М.В. Виленский, В.И. Лях.  2-е издание, Москва «Просвещение» 2012. 

Учебники: 

1. Авторы: 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 

Физическая культура 5 – 6 – 7 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010. 

2. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич  

Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010. 

3. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич  

Физическая культура 10 – 11 классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха. 

Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2011. 

Оборудование: 

 скамейки гимнастические; 

 канаты для лазания; 

 маты гимнастические; 

 мячи набивные (1 кг); 

 скакалки гимнастические; 

 мячи малые; 

 баскетбольные кольца; 

 сетка волейбольная; 

 мячи спортивные; 

 кегли; 

 ракетки для бадминтона; 

 воланы для бадминтона; 

 лыжи; 

 лыжные палки; 

 аптечка.  



 



 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

         Внеурочная деятельность учащихся общеобразовательных учреждений объединяет все виды деятельности учащихся 

(кроме учебной деятельности), в которых возможно и целесообразно решение задач их воспитания и социализации. 

        Согласно Базисному учебному плану общеобразовательных учреждений Российской Федерации, организация занятий по 

направлениям внеурочной деятельности является неотъемлемой частью образовательного процесса. Время, отводимое на 

внеурочную деятельность, используется по желанию учащихся и в формах, отличных от урочной системы обучения. В 

Базисном учебном плане общеобразовательных учреждений Российской Федерации в числе основных направлений внеурочной 

деятельности выделено физкультурно-спортивное и оздоровительное направление. 

        Рабочая программа внеурочной деятельности «Мы-спортсмены» предназначена для физкультурно-спортивной и 

оздоровительной работы с учащимися 9 классов, проявляющими интерес к физической культуре и спорту. 

     

        .  

       Нормативно-правовой и документальной базой программы внеурочной деятельности по формированию культуры здоровья 

учащихся являются: 

 Закон Российской Федерации «Об образовании». 

 Федеральный государственный образовательный стандарт. 

 СанПиН 2.4.2.1178-02 «Гигиенические требования к режиму учебно-воспитательного процесса» (Приказ Минздрава от 

28.11.2002) раздел 2.9; 

 Федеральный закон от 20.03.1999 № 52-ФЗ «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения». 

  «О недопустимости перегрузок обучающихся в школе» (Письмо МО РФ № 220/11-13 от 20.02.1999). 

 Гигиенические требования к условиям реализации основной образовательной программы начального общего образования 

(2009 г.). 

Цели и задачи обучения, воспитания и развития детей 

по физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению внеурочной деятельности 

         Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению «Мы-спортсмены» 

может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и неотъемлемая часть всего воспитательно-

образовательного процесса. Основная идея программы заключается в мотивации учащихся на ведение здорового образа жизни, 

в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального 

благополучия и успешности человека. 

        Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья учащихся, в её основу положены 

культурологический и личностно-ориентированный подходы. Программа внеурочной деятельности по физкультурно-



спортивному и оздоровительному направлению ««Мы-спортсмены» носит образовательно-воспитательный характер и 

направлена на осуществление следующих целей: укрепление здоровья, физического развития и подготовленности; воспитание 

личностных качеств; освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники 

избранного вида спорта. 

        Цели конкретизированы следующими задачами: 

Пропаганда здорового образа жизни, укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию 

занимающихся. 

Развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, а также выносливости, 

гибкости). 

Формирование у учащихся необходимых теоретических знаний. 

Воспитание моральных и волевых качеств. 

        Особенности реализации программы внеурочной деятельности: количество часов и место проведения занятий 

      Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному и оздоровительному направлению «Мы-спортсмены» 

предназначена для учащихся 9 классов. Принадлежность к внеурочной деятельности определяет режим проведения занятий, а 

именно: занятия по внеурочной деятельности проводятся после всех уроков основного расписания, продолжительность 

соответствует рекомендациям СанПиНа. 

        Занятия проводятся в спортивном зале или на пришкольной спортивной площадке. Здоровьесберегающая организация 

образовательного процесса предполагает использование форм и методов обучения, адекватных возрастным возможностям 

занимающихся.  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



 Планируемые результаты освоения программы учебного предмета (личностные, метапредметные) 

 В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 5—9 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 Личностные результаты 

 Ученик научится: 

 - воспитывать патриотизм, любовь и уважение к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

 - знать историю физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 

 - воспитывать чувство ответственности и долга перед Родиной; 

 - формировать ответственное отношение к учению, готовности и способности, обучающихся к саморазвитию и самообразованию 

на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных 

интересов; 

 - формировать целостное мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки; 

 - формировать осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку; 

 - осваивать социальные нормы, правила поведения, роли и формы социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и 

социальные сообщества; 

 - участвовать в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 - управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во 

время игр и соревнований; 

 - планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; 

 - принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных 

мероприятий; 

 - развивать моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формировать 

нравственные чувства; 

 - осознавать значение семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое 

отношение к членам своей семьи; 

 - содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

  

 Ученик получит возможность научиться: 



 - усваивать гуманистические, демократические и традиционные ценности многонационального российского общества; 

 - участвовать в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 - владеть знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 - принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных 

мероприятий; 

 - уметь длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной 

деятельности; 

 - формировать потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями; 

 - владеть умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных 

источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом. 

 Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые 

приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

 Метапредметные результаты 

 Ученик научится: 

 - самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

 - самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

 - владеть основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности; 

 - формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

 - работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта 

интересов; 

 - овладевать сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его 

сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 - бережно относиться к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявлять доброжелательность и отзывчивость к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 - добросовестно выполнять учебные задания, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, повышающих 



результативность выполнения заданий. 

  

 - знать факторы, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных 

последствий; 

 - владеть способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и 

наполнения содержанием. 

  

 Ученик получит возможность научиться: 

 - соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 - оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

 - приобретать умения планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; 

 - понимать культуру движений человека, постигать значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, 

исходя из целесообразности и эстетической привлекательности. 

 

 

 Содержание учебного предмета 

 «Мы – спортсмены» 

 9 класс 

 Распределение учебного времени прохождения программного 

 материала 

№п/п Вид программного материала/класс 9 

1. Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе урока 

2. Спортивные игры 12 

3. Гимнастика с элементами акробатики 7 

4. Легкоатлетические упражнения 10 



5. Лыжная подготовка 5 

 Итого 34 

 

 

Форма 

организации 

Содержание курса Вид деятельности 

Внеур.деят-

ть. 

 

Внеур.деят-

ть. 

Знания о физической культуре 

История физической 

культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение игр Выдающиеся отечественные 

и зарубежные спортсмены и олимпийского 

движения. История зарождения олимпийского 

движения в России. 

Рассказ, беседа, показ, 

просмотр 

видеофильмов, 

презентаций, проектная 

деятельность 

Внеур.деят-

ть. 
Физическая культура (основные 

понятия). Физическое развитие человека. 

Влияние физических упражнений на основные 

системы организма. Организация и 

планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Техническая 

подготовка. Техника движений и её основные 

показатели. Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. 

Беседа, рассказ, показ, 

просмотр раздаточного 

материала, практическая 

деятельность, проектная 

деятельность 

Внеур.деят-

ть. 

Физическая культура человека. Режим дня и 

его основное содержание. Утренняя 

гимнастика. Личная гигиена. Закаливание 

организма. Правила безопасности и гигиени-

ческие требования. Зрение. Гимнастика для 

глаз. Проведение самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения. Здоровье и 

здоровый образ жизни. Первая помощь во 

Беседа, рассказ, 

просмотр раздаточного 

материала, практическая 

деятельность, проектная 

деятельность 

физические упражнения 



время занятий физической культурой и 

спортом. Причины возникновения травм и 

повреждений при занятиях физической 

культурой. 

Внеур.деят-

ть. 

 

 

 

 

Способы двигательной (физкультурной) 

деятельности. Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз 

(подвижных перемен). Планирование занятий 

физической подготовкой. Организация досуга 

средствами физической культуры. Соблюдение 

правил разминки, страховки и безопасности. 

Инструктаж по технике 

безопасности, беседа, 

рассказ, просмотр 

раздаточного материала, 

практическая 

деятельность, 

подвижные и 

спортивные игры, 

игровые задания, 

физические 

упражнения, 

соревновательная 

деятельность 

Внеур.деят-

ть. 
Оценка эффективности занятий физической 

культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка 

техники движений, способы выявления и 

устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений (технических ошибок). 

 

Инструктаж по технике 

безопасности, беседа, 

рассказ, просмотр 

раздаточного материала, 

практическая 

деятельность, 

подвижные и 

спортивные игры, 

игровые задания, 

физические 

упражнения, 

соревновательная 

деятельность 

Внеур.деят-

ть. 
Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность. Оздоровительные формы 

Беседа, рассказ, 

просмотр раздаточного 

материала, практическая 



занятий в режиме учебного дня и учебной 

недели. Индивидуальные комплексы 

адаптивной (лечебной) и корригирующей 

физической культуры 

деятельность, 

подвижные и 

спортивные игры, 

игровые задания, 

физические 

упражнения, 

соревновательная 

деятельность 

Внеур.деят-

ть. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами 

акробатики. Организующие команды и 

приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Опорные прыжки. Лазание по канату. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. Метание малого 

мяча. Прыжки в высоту и длину. Бег на 

короткие, средние и длинные дистанции. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах, 

спуски, подъемы, торможения, переход с 

одного хода на другой. 

Спортивные игры. Бадминтон. Игра по 

правилам. Техника ударов и передвижений. 

Волейбол. Игра по правилам. Подача, прием, 

передача, удар. 

Инструктаж по технике 

безопасности, беседа, 

рассказ, просмотр 

раздаточного материала, 

практическая 

деятельность, 

подвижные и 

спортивные игры, 

игровые задания, 

физические 

упражнения, 

соревновательная 

деятельность 

Внеур.деят-

ть. 
Упражнения общеразвивающей 

направленности. 

Общефизическая подготовка. 

Инструктаж по технике 

безопасности, беседа, 

рассказ, просмотр 

раздаточного материала, 



Гимнастика с основами 

акробатики. Развитие гибкости, координации 

движений, силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, 

силы, быстроты, координации движений. 

Лыжная подготовка (лыжные 

гонки). Развитие выносливости, силы, 

координации движений, быстроты. 

практическая 

деятельность, 

подвижные и 

спортивные игры, 

игровые задания, 

физические 

упражнения, 

соревновательная 

деятельность 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематический план 

                                                                                    на 2019-2020 учебный год. 

Номера 

уроков по 

порядку 

№ урока 

в 

разделе, 

теме 

Тема урока Плановые 

сроки 

изучения 

учебного 

материала 

Скорректированные 

сроки изучения 

учебного материала 

  1-четверть   

1 1 Вводный инструктаж по технике безопасности. Инструктаж по технике безопасности 

при проведении занятий по легкой атлетике. Спринтерский бег. 

06.09  

2 2 Метание мяча. 13.09  

3 3 Развитие выносливости 20.09  



4 4 Развитие выносливости. 27.09  

5 5 Прыжки в длину и в высоту. 04.10  

  Спортивные игры – 4 часа   

6 1 Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по спортивным играм. 11.10  

7 2 Бадминтон. Основы игры. 18.10  

8 3 Техника ударов. 25.10  

9 4 Передвижения по площадке 

 

2-четверть. 

08.11  

  Гимнастика с элементами акробатики – 7 час   

10 1 Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по гимнастике. 

Акробатические упражнения. Страховка и самостраховка. 

15.11  

11 2 Нормы ГТО. 22.11  

12 3 Лазание по канату. 29.11  

13 4 Нормы ГТО 06.12  

14 5 Опорные прыжки. 13.12  

15 6 Силовая подготовка. 20.12  

16 7 Тесты ГТО 27.12  

  3-четверть. 

Лыжная подготовка - 5 часов 

  

17 1 Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по лыжной подготовке. 

Попеременный двухшажный ход 

  



18 2 Коньковый ход.   

19 3 Коньковый ход.   

20 4 Одновременные лыжные ходы.   

21 5 Попеременные лыжные ходы.   

  Спортивные игры – 8 часов   

22 1 Инструктаж по охране труда при проведении занятий по спортивным играм. 

Передача мяча сверху двумя руками. 

  

23 2 Подачи в волейболе.   

24 3 Прямой нападающий удар.   

25 4 Тактические действия в волейболе.   

26 5 Волейбол по упрощенным правилам. 

 

4-четверть. 

  

27 6 Подвижные игры на основе волейбола.   

28 7 Волейбол. Учебная игра.   

29 8 Волейбол. Учебная игра.   

  Легкая атлетика - 5 часов   

30 1 Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по легкой атлетике. 

Спринтерский бег. 

  

31 2 Метание мяча.   

32 3 Прыжки в высоту.   

33 4 Развитие выносливости   



34 5 Нормы ГТО   

 


