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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

       Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена в 

соответствии с требованиями; 

-Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования. (Приказа Министерства образования  и науки Российской Федерации от 17 

декабря 2010г. №1897, в редакции приказа Министерства образования и науки РФ от  

29.12.2014г. №1644, от 31 декабря 2015г. №1577. 

-Федерального компонента государственного стандарта общего образования. (Приказ  

Министерства образования и науки Российской Федерации от 5 марта 2004г. №1089); 

-Закона РФ «Об образовании в Российской Федерации»  №273-ФЗ от 29. 12.2012г. 

       Основной образовательной программой общего образования по физической культуре для 

МКОУ Семилукской вечерней (сменной) школы является авторская программа В.И. Ляха 

,,Физическая культура,,. 

       Изучение физической культуры и целью воспитания в школе является содействие 

всестороннему  развитию личности, посредством; формирования физической культуре 

обучающегося и ежедневным занятием физическими упражнениями. 

К задачам, физического воспитания обучающихся, учителю необходимо ориентироваться на 

физическое состояние учащихся, учитывать условия занятия в вечерней (сменной) школе. 

Так же к задачам относится: воспитание ценностных ориентаций на физическую и духовное 

совершенствование личности. Формирование у обучающихся потребности и мотивам 

систематическим занятиям физическими упражнениями. Стараться содействию у  

обучающихся оказаться от вредных привычек. 

     В программе предусмотрены следующие  формы контроля достижений: контрольные 

нормативы, собеседования, тест, устный опрос.  

       Программа учебного предмета «физическая культура» рассчитана на обучение в 9 классе 

72 часа в год, (54 ч. ауд. нагрузка  и 18 ч. самостоятельная работа ),   2 часа в неделю                 

( 1.5 ч. аудиторная нагрузка и 0,5 ч.  самостоятельная работа.) 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные 

 У обучающегося будут сформированы: 

- внутренняя позиция обучающегося на уровне положительного отношения к урокам 

физической культуры;  

- понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей;  

- понимание роли физических упражнений в жизни человека; 

- интерес к различным видам учебной деятельности, включая элементы предметно- 

исследовательской деятельности;  

- ориентация на понимание предложений и оценок учителей и одноклассников;  

- понимание причин успеха в учебе; 

- понимание нравственного содержания поступков окружающих людей.  

Обучающийся получит возможность для формирования:  

- выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации и интереса к учению; 

- готовности к самообразованию и самовоспитанию;  

- ориентации на оценку результатов познавательной деятельности; 

- общих представлений о рациональной организации мыслительной деятельности;  

- самооценки на основе заданных критериев успешности учебной деятельности; 

- первоначальной ориентации в поведении на принятые моральные нормы;  

- понимания чувств одноклассников, учителей;  

- представления о значении физической культуры для познания окружающего мира; 

- эмпатии как осознанного понимания и сопереживания чувствам других, выражающейся в 

поступках, направленных на помощь и обеспечение благополучия. 

 

 



 

Метапредметные результаты 

Регулятивные: 

Обучающийся научится: 

- умение принимать и сохранять учебную задачу, направленную на формирование и развитие 

координационных способностей и физических качеств; 

- целеполаганию, включая постановку новых целей, преобразование практической задачи в 

познавательную; 

- планировать пути достижения целей;  

- устанавливать целевые приоритеты;  

- уметь самостоятельно контролировать свое время и управлять им;  

- принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров;  

- самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учѐта выделенных 

учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 

- планировать свои действия при выполнении комплексов упражнений с предметами и без и 

условиями их реализации;  

- учитывать выделенные учителем ориентиры действия в учебном материале;  

- в сотрудничестве с учителем находить несколько вариантов решения учебной задачи, 

представленной на наглядно-образном уровне;  

- вносить необходимые коррективы в действия на основе принятых правил;  

- выполнять учебные действия;  

- принимать установленные правила в планировании и контроле способа решения; 

- осуществлять пошаговый контроль под руководством учителя в доступных видах учебно- 

познавательной деятельности;  

- адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить 

необходимые коррективы в исполнение как в конце действия, так и по ходу его реализации;  

Обучающийся получит возможность научиться:  

- самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи; 

- построению жизненных планов во временной перспективе;  

- при планировании достижения целей самостоятельно, полно и адекватно учитывать 

условия и средства их достижения; 

- выделять альтернативные способы достижения цели и выбирать наиболее эффективный 

способ; 

 -основам саморегуляции в учебной и познавательной деятельности в форме осознанного 

управления своим поведением и деятельностью, направленной на достижение поставленных 

целей; 

 -осуществлять познавательную рефлексию в отношении действий по решению учебных и 

познавательных задач; 

 - адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или предполагаемого 

расхода ресурсов на решение задачи;  

- адекватно оценивать свои возможности достижения цели определѐнной сложности в 

различных сферах самостоятельной деятельности; 

 - основам саморегуляции эмоциональных состояний; 

- прилагать волевые усилия и преодолевать трудности и препятствия на пути достижения 

целей. 

Познавательные 

Обучающийся научится: 

- основам реализации проектно-исследовательской деятельности;  

- проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя;  

- осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов библиотек и 

Интернета; 

- создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач;  

- осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от 

конкретных условий; 

- давать определение понятиям;  

- устанавливать причинно-следственные связи;  

- осуществлять логическую операцию установления родовидовых отношений, ограничение 

понятия; 



 

- обобщать понятия — осуществлять логическую операцию перехода от видовых признаков 

к родовому понятию, от понятия с меньшим объѐмом к понятию с большим объемом;  

- осуществлять сравнение, классификацию, самостоятельно выбирая основания и критерии 

для указанных логических операций;  

- строить классификацию на основе дихотомического деления (на основе отрицания);  

- строить логическое рассуждение, включающее установление причинно- следственных 

связей; 

- объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования;  

- основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения;  

- структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, главную 

идею текста, выстраивать последовательность описываемых событий;  

- работать с метафорами - понимать переносный смысл выражений, понимать и употреблять 

обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении слов. 

Обучающийся получит возможность научиться: 
- основам рефлексивного чтения;  

- ставить проблему, аргументировать еѐ актуальность;  

- самостоятельно проводить исследование на основе применения методов наблюдения и 

эксперимента;  

- выдвигать гипотезы о связях и закономерностях событий, процессов, объектов;  

- организовывать исследование с целью проверки гипотез;  

- делать умозаключения (индуктивное и по аналогии) и выводы на основе аргументации. 

Коммуникативные: 
Обучающийся научится: 

- учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

- формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и координировать еѐ с 

позициями партнѐров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной 

деятельности; 

- устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и делать 

выбор;  

- аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не враждебным 

для оппонентов образом; 

- задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнѐром; 

- осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь;  

- адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности; 

- адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных задач; 

владеть устной и письменной речью; строить монологическое контекстное высказывание;  

- организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками, 

определять цели и функции участников, способы взаимодействия; планировать общие 

способы работы;  

- осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнѐра, уметь убеждать; 

- работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в группу сверстников и строить 

продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми; 

- основам коммуникативной рефлексии;  

- использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, 

мотивов и потребностей; 

- отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий как в форме 

громкой социализированной речи, так и в форме внутренней речи. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

- учитывать и координировать отличные от собственной позиции других людей в 

сотрудничестве;  

- учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

- понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

 



 

- брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое лидерство); 

- оказывать поддержку и содействие тем, от кого зависит достижение цели в совместной 

деятельности;  

- осуществлять коммуникативную рефлексию своих действий и действий партнера; 

- в процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать партнеру 

необходимую информацию как ориентир для построения действия;  

- следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и сотрудничества 

на основе уважительного отношения к партнерам, внимания к личности другого, адекватного 

межличностного восприятия, готовности адекватно реагировать на нужды других, в 

частности оказывать помощь и эмоциональную поддержку партнѐрам в процессе 

достижения общей цели совместной деятельности; 

- устраивать эффективные групповые обсуждения и обеспечивать обмен знаниями между 

членами группы для принятия эффективных совместных решений; в совместной 

деятельности чѐтко формулировать цели группы и позволять еѐ участникам проявлять 

собственную энергию для достижения этих целей. 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Обучающийся научится 
- рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе;  

- характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

- определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств;  

- разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели; 

- руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

- руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Обучающийся получит возможность научиться 
- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;  

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма.  

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Обучающийся научится 
- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования 

для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 

повышения уровня физических кондиций;  

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 - классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;  



 

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать 

их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой;  

-  взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных 

действий, развитии физических качеств, тестирования физического развития и физической 

подготовленности.  

Обучающийся получит возможность научиться 
- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности;  

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность;  

- проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа.  

Раздел «Физическое совершенствование» 

Обучающийся научится 
- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);  

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений;  

- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);  

- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных 

дистанций (для снежных регионов России);  

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств.  

Обучающийся получит возможность научиться 
- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега;  

- осуществлять судейство по одному из освоенных видов спорта;  

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Способы физкультурной деятельности Самоконтроль.  

Влияние физических упражнений на основные системы организма. Упражнения для 

тренировки различных групп мышц. Основные двигательные способности. Развитие 

гибкости и силовых способностей. Здоровье и здоровый образ жизни. Слагаемые здорового 

образа жизни. Режим дня. Виды лыжного спорта. Личная гигиена. Рациональное питание. 

Вода и питьевой режим. Закаливание, его принципы и средства. Режим труда и отдыха. 

Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития выносливости. 

 

 

 

 

 

 

 



 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре 

       История физической культуры.  
Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о 

древних Олимпийских играх. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и 

символика Олимпийских игр олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы 

современности. 

Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А. Д. Бутовского в его 

становлении и развитии. Первые успехи российских спортсменов в современных 

Олимпийских играх. 

Основные этапы развития олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика 

видов спорта, входящих в школьную программу по физической культуре. Краткие сведения 

о Московской Олимпиаде 1980г. 

Основные направления развития физической культуры в современном обществе 

(физкультурно – оздоровительное, спортивное и прикладно – ориентированное), их цели, 

содержание и формы организации. 

Туристские походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и 

восстановления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристских 

походов. Пешие туристские походы, их организация и проведение, требования к технике 

безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

      Физическая культура (основные понятия).  
Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. Осанка как 

показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования 

правильной осанки и профилактика ее нарушений. 

Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств; 

понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. 

Основные правила развития физических качеств. Структура и содержание самостоятельных 

занятий по развитию физических качеств, особенности их планирования в системе занятий 

физической подготовкой. Место занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

Техника движений и ее основные показатели. Основные правила самостоятельного освоения 

новых движений. Двигательный навык и двигательное умение как качественные 

характеристики результата освоения новых движений. Правила профилактики появления 

ошибок и способы их устранения. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие, его связь с занятиями физической 

культурой и спортом. 

Адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по 

укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и телосложения, профилактике 

утомления. 

Спортивная подготовка как система регулярных тренировок для повышения спортивных 

результатов, как средство физического совершенствования.Здоровье и здоровый образ 

жизни. Допинг, концепция честного спорта. 

       Физическая культура человека. 
Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время 

закаливающих процедур. 

Физическая нагрузка и способы ее дозирования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности 

(воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж, его роль и значение в укреплении здоровья. 

Проведение банных процедур, их цель и задачи. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. Характеристика типовых 

травм, причины их возникновения, профилактика. 

 

 



 

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 физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической культурой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.    
Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения 

упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.  

Физическое совершенствование 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

       Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки).  

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки.  
Передвижение на лыжах. 

Спортивные игры. 
Настольный теннис. Игра по правилам. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. 

Прикладно-ориентированные упражнения. 

Гимнастика с основами акробатики.  
Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика.  
Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки).  
Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Баскетбол.  

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол.  

Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

Внедрение комплекса «ГТО». 
Согласно приказа министерства образования Московской области от 26.05.2015г. №2758 

при реализации Регионального базисного учебного плана необходимо использовать 

развитие системы повышения уровня физической подготовленности обучающихся путем 

внедрения Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» в образовательную деятельность (приложение №2).  

 



 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

для 9 класса 

 
№ 
п/п 

Название 

блока/ 

раздела/ 

модуля 

Название темы Количество часов на освоение 

темы 
Количество 

контрольных, 

практических, 

лабораторных 

работ 

Аудиторная 

нагрузка 

обучающегося 

Самостоятельная 

работа 

обучающегося 

1  БАЗОВАЯ 

ЧАСТЬ 

45ч   

 1.1 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе 

урока 

  

 1.2 Легкая атлетика 18ч  6ч 

 1.3 Спортивные игры 

настольный теннис 

12ч  4ч 

 1.4 Кроссовая 

подготовка 

5 ч  2ч 

 1.5 Лыжная подготовка 10ч  2ч 

2  ВАРИАТИВНАЯ 

ЧАСТЬ 

9 ч   

 2.1 Шахматы и шашки 5ч   

 2.2 ,,Дартс,, 4ч   

3  САМОСТОЯТЕЛЬ

НАЯ РАБОТА 

 18 ч  

 3.1 Комплекс утренней  

зарядки 

 ежедневно  

 3.2 Знания о физической 

культуре и способах 

физической 

деятельности 

  

18ч 

 

 Всего:  54 ч. 18 ч.  

 

ИТОГО:         72 часов 

 

 

 

 

 

 

 


