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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

9 класс  

Знания о физической    

культуре.   

Основы обучения и самообучения двигательным действиям. Личная 

гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. Предупреждение 

травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. 

Совершенствование физических способностей. Адаптивная физическая 

культура. Способы самостоятельной деятельности.   

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Оценка 

эффективности занятий физической культурой. 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. Физкультурно-

оздоровительная деятельность.   

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для 

снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и 

профилактические мероприятия в режиме двигательной активности 

подростков.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. Физическое 

совершенствование.    

Модуль «Легкая атлетика». Различные виды ходьбы и бега. Ходьба с 

изменением темпа, скорости и длины шага. Беговые упражнения на 

различных отрезках до 30 м. Совершенствование техники низкого старта. 

Бег в чередовании с ходьбой до 500 м. Бег различного темпа до 3 минут. 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на 

короткие и длинные дистанции; прыжки в длину способом «прогнувшись» и 

«согнув ноги», в высоту способом «перешагивание». Изучение техники 



прыжка в длину с разбега способом «ножницы». Техническая подготовка в 

метании спортивного снаряда с разбега на дальность. Метание мяча на 

технику и на дальность с места и с разбега в 3-6 шагов. Совершенствование 

техники метания гранаты.    

Модуль «Гимнастика». Строевые упражнения (построения, 

перестроения, размыкания, смыкания, строевой шаг). Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) с предметами и без, в парах.  Акробатические 

упражнения. Гимнастическая комбинация на высокой перекладине с 

включением элементов размахивания. Смешанные и простые висы на 

гимнастической стенке и перекладине. Упражнения в равновесии на 

гимнастическом бревне. Лазанье по гимнастической скамейке и по канату 

различными способами. Совершенствование прыжка через гимнастического 

козла и коня различными способами на технику выполнения. Седы: сед ноги 

врозь, сед согнув ноги, сед углом, сед углом ноги врозь.  

Модуль «Спортивные игры». Пионербол. Совершенствование стойки 

игрока, перемещения в стойке приставными шагами. Совершенствование 

приема и подачи мяча в заданную часть площадки. Совершенствование 

техники подачи мяча: прием мяча, отраженного сеткой. Адаптированные 

спортивные игры с элементами волейбола. Техническая подготовка в 

игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника; 

приемы и передачи на месте и в движении, удары и блокировка.  

Адаптированные спортивные игры с элементами баскетбола. 

Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на 

месте. Ведение мяча с изменением направления и обводка препятствий. 

Техника бросков мяча: бросок мяча одной и двумя руками от головы в 

парах. Штрафной бросок: двумя руками от груди, одной и двумя руками от 

головы, одной рукой от плеча. Адаптированные спортивные игры с 

элементами футбола. Удар по катящемуся мячу внешней частью подъема и 

носком. Ведение мяча в различных направлениях и с различной скоростью. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.   



Модуль «Базовая физическая подготовка». Модуль «Базовая 

физическая подготовка». Общефизическая подготовка. Развитие силовых 

способностей. Упражнения на гимнастических снарядах (перекладинах, 

гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча двумя руками и 

одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперед, назад, в стороны, 

снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Передвижения в висе и упоре на 

руках. Лазание (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным 

отягощением). Развитие скоростных способностей. Челночный бег. Бег по 

разметкам с максимальным темпом. Стартовые ускорения по 

дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движущимся 

мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча 

после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного 

мяча в парах правой (левой) рукой и попеременно. Эстафеты и подвижные 

игры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых 

видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью движений. Развитие 

выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах 

умеренной и большой интенсивности. Развитие координации движений. 

Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). 

Упражнения в статическом равновесии. Упражнения на точность 

дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры. 

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и 

пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения 

на растяжение и расслабление мышц.   

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с основами 

акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в 

стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, 

сидя ноги в стороны. Комплексы общеразвивающих упражнений с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и 

коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. 



Комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений.   

Развитие координации движений. Броски теннисного мяча правой и 

левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места. Прыжки на 

точность отталкивания и приземления. Развитие силовых способностей. 

Метание набивного мяча из различных исходных положений.  

Легкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной 

скоростью в режиме повторно-интервального метода. Развитие силовых 

способностей. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. 

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. Спортивные игры, 

эстафеты.  

Развитие координации. Специализированные комплексы упражнений 

на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала 

разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»).  

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА «АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА 

УРОВНЕ  

ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  

  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

В результате изучения физической культуры на уровне основного 

общего образования у учащегося 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; стремление к физическому совершенствованию, 

формированию культуры  

движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и 

спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учётом 

самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; осознание 

здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством 

занятий физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека; способность 

адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных 

напряжений, активному восстановлению организма после значительных 

умственных и физических нагрузок; готовность соблюдать правила 

безопасности во время занятий физической культурой и спортом, 

проводить гигиенические и профилактические мероприятия по 

организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и 



оборудования, спортивной одежды; готовность соблюдать правила и 

требования к организации бивуака во время туристских походов, 

противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей 

среде; 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 учащегося будут сформированы универсальные 

познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные 

учебные действия, универсальные регулятивные учебные действия.  

  

Познавательные универсальные учебные действия:  

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр  

древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и 

различия; осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий 

документ современного олимпийского движения, приводить примеры её 

гуманистической направленности; анализировать влияние занятий 

физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств 

личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, 

выявлять  



их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, 

руководствоваться требованиями техники безопасности во время 

передвижения по маршруту и организации бивуака; устанавливать 

причинно-следственную связь между планированием режима  

дня и изменениями показателей работоспособности; устанавливать связь 

негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять 

причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять 

комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых 

нарушений; устанавливать причинно-следственную связь между уровнем 

развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными 

возможностями основных систем организма; устанавливать причинно-

следственную связь между качеством владения техникой физического 

упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест  

занятий на открытых площадках и правилами предупреждения 

травматизма. Коммуникативные универсальные учебные действия:  

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из 

разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых 

упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий 

физической и технической подготовкой; вести наблюдения за развитием 

физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-

половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых 

правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам 

утомления; описывать и анализировать технику разучиваемого 

упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать 

подготовительные упражнения и планировать последовательность 

решения задач обучения, оценивать эффективность обучения посредством 

сравнения с эталонным образцом; наблюдать, анализировать и 

контролировать технику выполнения физических упражнений другими 



учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и 

предлагать способы их устранения; изучать и коллективно обсуждать 

технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, 

рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать 

возможные причины их появления, выяснять способы их устранения.  

Регулятивные универсальные учебные действия:  

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических 

упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять 

особенности их воздействия на состояние организма, развитие его 

резервных возможностей с помощью процедур контроля и 

функциональных проб; составлять и выполнять акробатические и 

гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать 

сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах; активно 

взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении 

конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право 

других на ошибку, право на её совместное исправление; разучивать и 

выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и 

нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и 

команды соперников; организовывать оказание первой помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической 

культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в 

зависимости от характера и признаков полученной травмы.  

  

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

К концу обучения в 9 классе учащийся 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 учащихся общеобразовательной 

организации; использовать приёмы 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 вперёд 

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); 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 учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

Планируемые результаты освоения учебного предмета «Адаптивная 

физическая культура» на уровне основного общего образования  

Владение доступным арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в спортивно-оздоровительной и 

физкультурнооздоровительной деятельности.  

Владение жизненно необходимыми естественными двигательными 

навыками и умениями.  

Достижение возможного в данном возрасте уровня развития 

координации, точности и быстроты движений, функции равновесия, 

мышечной силы, скоростносиловых качеств, подвижности в суставах, 

выносливости.  

Знание о допустимых физических нагрузках и упражнениях в 

условиях слабовидения; персональных нагрузках, разрешенных врачом-

офтальмологом.  Модуль «Гимнастика»  

Соблюдение правил безопасности при выполнении гимнастических и 

акробатических упражнений.  



Выполнение физической страховки с преподавателем.  

Выполнение строевых действий в шеренге и колонне.  

Выполнение акробатических упражнений и комбинаций.  

Выполнение гимнастических упражнений и комбинаций.  

Выполнение гимнастических упражнений прикладного характера: 

прыжков со скакалкой; преодоления полос препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания.  

Умение выбирать для самостоятельных занятий современные 

фитнеспрограммы, с учетом индивидуальных потребностей и возможностей 

здоровья.  

Модуль «Легкая атлетика»:  

Соблюдение правил безопасности при выполнении легкоатлетических 

упражнений.  

Выполнение бега на короткие, средние и длинные дистанции.  

Выполнение прыжков в длину и высоту.  

Выполнение метания малого мяча на дальность.  

Умение преодолевать препятствия, используя прикладно-

ориентированные способы передвижения.  

Модуль «Спортивные игры»:  

Соблюдение правил безопасности при занятиях спортивными играми.  

Умение выполнять технические элементы игровых видов спорта: 

ловлю; передачи; ведение; броски; подачи; удары по мячу; остановки мяча, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности.  

 Умения  выполнять  тактические  действия  игровых  видов  спорта:  

индивидуальные, групповые и командные действия в защите и нападении, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности.  

 

 

 

 



Тематическое планирование 

№ 

П\П 

Раздел количество часов 

класс 

5 6 7 8 9  

 Знания о физической культуре 8 8 8 8 8  

 Спортивные игры    38 38 38 38 38  

 Гимнастика с элементами 

акробатики   

22 22 22 22 22  

 Легкая атлетика  с элементами ГТО 34 34 34 34 34  

  102 102 102 102 102  
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