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1.Пояснительная записка. 

Рабочая программа по предметному направлению «Физическая культура» разработана в 

соответствии с нормативными актами:  

 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

последующими изменениями);  

 Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. N 1897 "Об утверждении 

федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования" 

(с изменениями и дополнениями);  

 приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 № 253 «Об 

утверждении Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального 

общего, основного общего, среднего общего образования» (с последующими изменениями);   

 -Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных 

учреждениях», утвержденные Постановлением Главного государственного санитарного 

врача РФ от 29.12.2010   № 189;  

 Примерная основная образовательная программа основного общего образования, одобрена 

решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

(протокол заседания от 8 апреля 2015. Протокол от №1/15);  

 •    Федеральному перечню учебников. 

 Рабочая программа по физической культуре  разработана в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования 

второго поколения, с опорой на Федеральный перечень учебников, рекомендованных 

(допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, 

реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную 

аккредитацию, а также с учетом федеральных и примерных программ по учебным предметам. 

Физическая культура. 8-9 классы учеб. для общеобразоват. организаций /А.П. Матвеев.]; М.: 

Просвещение, 2018). Программа отражает базовый уровень учащихся 5-9 классов, 

соответствует целям и поставленным задачам. Примерное распределение учебных часов по 

разделам курса и календарно-тематическое планирование соотносятся с методическими реко-

мендациями авторов учебнометодических комплектов, входящих в Федеральный перечень 

учебников по предмету «Физическая культура». 

 Положение о рабочей программе МАОУ «СОШ № 15».  

 

Для реализации программы используются учебники: 

 : учеб. для общеобразоват. организаций /А.П. Матвеев.]; М.: Просвещение, 2016, Физическая 

культура. 8-9 классы учеб. для общеобразоват. организаций /А.П. Матвеев.]; М.: Просвещение, 

Программа отражает базовый уровень учащихся 8-9 классов, соответствует целям и поставленным 

задачам. Примерное распределение учебных часов по разделам курса и календарно-тематическое 

планирование соотносятся с методическими рекомендациями авторов учебнометодических 

комплектов, входящих в Федеральный перечень учебников по предмету «Физическая культура». 
 

При разработке рабочей программы учтены: 

 Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных 

учреждениях" (утверждены Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189 г.; зарегистрированы в Минюсте РФ 3 марта 2011 г.). 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 4 

октября 2010 г. N 986 г. "Об утверждении федеральных требований к образовательным учреждениям в 

части минимальной оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений». 

 Рекомендации по оснащению общеобразовательных учреждений учебным и учебно-лабораторным 

оборудованием, необходимым для реализации Федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования, организации проектной деятельности, моделирования и 



технического творчества обучающихся (приложение к письму Минобрнауки России от 24.11.2011 № 

МД1552/03).  

 Приказ Минобрнауки России от 28 декабря 2010 года № 2106 «Об утверждении федеральных 

требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников». 

Программа отражает идеи и положения Концепции духовно-нравственного развития и воспитания 

личности гражданина России, Программы формирования универсальных учебных действий (УУД), 

составляющих основу для саморазвития и непрерывного образования, выработки коммуникативных 

качеств, целостности общекультурного, личностного и познавательного развития учащихся. 

Структура рабочей программы по предмету «Физическая культура» включает следующие разделы: 

•    пояснительная записка, где указываются: 1) цель и задачи предмета «Физическая культура», 

конкретизированные в соответствии с требованиями ГОС к уровню подготовки учащихся или 

требованиями ФГОС к результатам освоения обучающимися основной образовательной программы; 2) 

принципы и подходы к формированию программы в соответствии с законодательными и 

нормативными правовыми документами (Законом «Об образовании в Российской Федерации», 

Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЭ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации», приказами Минобразования России и Минобрнауки России, утверждающими ГОС и 

ФГОС); 3) вклад предмета «Физическая культура» в решение основных педагогических задач в 

системе образования; 

•    планируемые результаты освоения учебного предмета, курса; 
•    содержание предмета «Физическая культура», где описывается содержание предмета в со-

ответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности, включающей три основных 

учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), 

«Способы двигательной (физкультурной) деятельности, «Физическое совершенствование» 

(процессуальномотивационный компонент деятельности); 

Цель учебного предмета «Физическая культура» в основной школе — 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 школьников в бережном отношении 

к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Задачи обучения: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных 

возможностей организма; 

•    формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями 

с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами 

базовых видов спорта; 

•    освоение знаний 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; 

•    воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

На уроках физической культуры в 8-9 классе решаются основные задачи, стоящие перед школьной 

системой физического воспитания. Вместе с тем особенностью урочных занятий в этих классах 

является углубленное обучение базовым двигательным действиям, включая технику основных видов 

спорта (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, элементы единоборств, лыжная подготовка, 

плавание). Углубляются знания о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на 

основные системы организма (дыхание, кровообращение, ЦНС, обмен веществ), на развитие волевых и 

нравственных качеств. На уроках физической культуры учащиеся 5-9 классов получают представления 

о физической культуре личности, ее взаимосвязи с основами здорового образа жизни, овладевают 

знаниями о методике самостоятельной тренировки. Во время изучения конкретных разделов 

программы пополняются представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, правилах техники безопасности и оказания первой помощи при травмах. 



Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития 

координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, 

быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность 

воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров 

движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) 

способностей, а также сочетание этих способностей. 

Одна из главнейших задач уроков — обеспечение дальнейшего всестороннего развития 

координационных (ориентирование в пространстве, быстрота перестроения двигательных действий, 

быстрота и точность двигательных реакций, согласование движений, ритм, равновесие, точность 

воспроизведения и дифференцирования силовых, временных и пространственных параметров 

движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости) 

способностей, а также сочетание этих способностей. 

Большое значение в этом возрасте придается решению воспитательных задач: выработке привычки к 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в свободное 

время, воспитанию ценностных ориентаций на здоровый образ жизни. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников, учебный предмет «Физическая культура» в 

своем предметном содержании направлен на: 

•    реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в 

соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью 

учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион и т. д.), 

региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 

малокомплектные и т. д.); 

•    реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного 

материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, 

особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся; 

•    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 решение задачи формирования целостного мировоззрения учащихся, установление 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

•    усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками 

освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях, при составлении эффективного режима дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

Вклад предмета «Физическая культура» в решение основных педагогических задач в системе 

основного общего образования заключается в направленном воспитании творческих, компетентных и 

успешных граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной, а в 

дальнейшем и в профессиональной деятельности. В результате обучения у учащихся основной школы 

укрепляется не только здоровье, но и формируются общие и специфические учебные умения, способы 

познавательной и предметной деятельности, которые помогают в реализации поставленных задач. 

Для учащихся 5-9 класса основными формами организации образовательного процесса по предмету 

служат: 

•    уроки физической культуры; 

•    физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и 

праздники, занятия в спортивных секциях и кружках; 

•    самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

Для проведения современного урока по физической культуре необходимо, чтобы учитель владел 

принципами дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся в зависимости от 

состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей 

развития психических свойств и качеств. В основной школе уроки физической культуры делятся на: 

уроки с образовательнопознавательной направленностью (знакомство учащихся со способами и 

правилами организации самостоятельных занятий, обучение навыкам и умениям по организации и 

проведению этих занятий); 

уроки с образовательно-обучающей направленностью (обучение практическому материалу из всех 

тематических разделов, освоение новых знаний, которые касаются предмета обучения); 



уроки с образовательно-тренировочной направленностью (для развития физических качеств и 

решения поставленных задач, определение динамики физической нагрузки, обучение способам 

регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной). 

 

2.Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Стандарт устанавливаеттребования к результатам освоения обучающимися основной образовательной 

программы основного общего образования: 

личностные результаты отражаются в индивидуальных, качественных свойствах обучающихся, 

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти 

качественные свойства проявляются прежде всего в положительном отношении обучающихся к 

занятиям физической культурой и спортом, двигательной деятельностью, в накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве, формирования ценности здорового и безопасного образа жизни, 

воспитания российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважению к Отечеству, 

чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

метапредметные результаты характеризуют уровень сформированное качественных универсальных 

способностей учащихся, проявляющихся в активном применении в познавательной и предметно-

практической деятельности знаний и умений, приобретенных на базе освоения содержания предмета 

«Физическая культура» в единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальных способностей, которые потребуются как в рамках образовательного 

процесса, так и в реальной повседневной жизни обучающихся; отражают умение самостоятельно 

определять цели своего обучения, планировать пути достижения целей, соотносить свои действия с 

планируемыми результатами, оценивать правильность выполнения учебной задачи, отражают 

владение основами самоконтроля, самооценки; 

предметные результаты характеризуют умения и опыт обучающихся, которые приобретаются и 

закрепляются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура» и проявляются в 

знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Предмет «Физическая культура» в соответствии с требованиями ФГОС входит в предметную область 

«Физическая культура» и является основой физического воспитания обучающихся. 

Учебная программа по предмету «Физическая культура» обеспечивает достижение планируемых 

результатов основной образовательной программы по предметной области «Физическая культура» и 

является основой для составления рабочей программы. 

При разработке учебной программы учитываются регионально-национальные и этнокультурные 

особенности учебного заведения, а также в целом потребности современного российского общества в 

физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для 

самовоспитания, саморазвития, самореализации. 

Таким образом, в течение учебного года этот курс изучается:  

8 класс – 9 часов (0,25 часа в неделю). 

9 класс – 9 часов (0,25 часа в неделю). 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

      Выпускник 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; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с 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; 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; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

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

 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 в прыжках (в длину и высоту); 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 

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

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

 

 

 

Выпускник 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; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с 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; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

 Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, 

интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие установок 

активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной 

активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование 

потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего 

образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, приобретается 

опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учётом индивидуальных 

особенностей и способностей, формируются умения применять средства физической культуры для 

организации учебной и досуговой деятельности. 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета 

«Физическая культура» используются знания из других учебных предметов: «Биология», 

«Математика», «Физика», «География», «Основы безопасности жизнедеятельности», Иностранный 

язык», «Музыка» и др.  
Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности.Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское 

движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного 

отношения к природе.  

 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная подготовка. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека 



Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение 

за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования 

безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 
Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование 

занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки 

и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, 

прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического 

развития. Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой  

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов 

организма (с помощью простейших функциональных проб).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы 

упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на 

повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного 

аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность1 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине 

(мальчики), упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях (девочки). Ритмическая гимнастика с 

элементами хореографии (девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 

Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры 

в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила. Лыжные гонки:2 

передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных 

условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление 

препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы препятствий, включающие 

разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, 

ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 

специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика  

 

 3.Содержание учебного предмета  

 8 класс 

                                                           
1Элементы  видов  спорта могут  быть заменены на другие  с учетом наличия  материально-технической базы  в  

общеобразовательной организации,  а так же  климато-географических  и региональных  особенностей. 

 



Легкая атлетика (1 час.) 
Вводный инструктаж по технике безопасности. Развитие скоростных качеств. Специальные беговые 
упражнения. Низкий старт от 60 до 100 м. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. 
Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. 
Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой 
атлетикой. ОРУ. Бег 100 м на результат. Развитие скоростных качеств. Прыжок в длину с места на 
результат. Метание мяча. Развитие скоростно-силовых качеств. Специальные беговые упражнения. 
ОРУ. Бег 3000 м., 2000 м. на результат. Развитие выносливости. 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки: 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с. 9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 165 

 

  

 

Поднимание туловища, лежа на спине, руки за головой, 
количество раз 

- 18 

К 
выносливости 

 

Бег 2000 м, мин 8,50 10,20 

К координации Последовательное выполнение пяти кувырков, с. 10,0 14,0 

 

 

Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0 

 

 

Плавание (1 час.) 

Плавание на груди, спине, боку с грузом в руке – имитационные упражнения. «Закаливание». 

 
Кроссовая подготовка (1 час.) 
Равномерный бег (20-25 мин). Развитие выносливости. Развитие выносливости.  Равномерный бег (20-
25 мин) по пересеченной местности. Бег на 3000 м и 2000 м. Развитие выносливости. 
 
Лыжная подготовка (1 час.) 
Виды лыжного спорта. Техника попеременного одновременного бесшажного и одновременного 
двухшажного ходов. Техника спуска и подъема со склона средней и низкой стойке. Техника 
торможения и поворота «плугом». Равномерное передвижение до 3-4 км. 

 

Гимнастика с элементами аэробики (1 час.) 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических 
упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях 
гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

 

Волейбол (2 час.) 

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, 
психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 



       Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Самоконтроль и дозирование 
нагрузки при занятиях волейболом. 

 

Баскетбол (2 час.) 

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 
способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила 
игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 
занятиях баскетболом. 

 

 

 



 

9класс 

Легкая атлетика (1 час.) 
Вводный инструктаж по технике безопасности. Развитие скоростных качеств. Специальные беговые 
упражнения. Низкий старт от 60 до 100 м. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. 
Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. 
Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой 
атлетикой. ОРУ. Бег 100 м на результат. Развитие скоростных качеств. Прыжок в длину с места на 
результат. Метание мяча. Развитие скоростно-силовых качеств. Специальные беговые упражнения. 
ОРУ. Бег 3000 м., 2000 м. на результат. Развитие выносливости. 
 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

 

Физические 
способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки: 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с. 9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 180 165 

 

  

 

Поднимание туловища, лежа на спине, руки за головой, 
количество раз 
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К 
выносливости 

 

Бег 2000 м, мин 8,50 10,20 

К координации Последовательное выполнение пяти кувырков, с. 10,0 14,0 

 

 

Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0 

 

 

Плавание (1 час.) 

Плавание на груди, спине, боку с грузом в руке – имитационные упражнения. «Закаливание». 

 
Кроссовая подготовка (1 час.) 
Равномерный бег (20-25 мин). Развитие выносливости. Развитие выносливости.  Равномерный бег (20-
25 мин) по пересеченной местности. Бег на 3000 м и 2000 м. Развитие выносливости. 
 
Лыжная подготовка (1 час.) 
Виды лыжного спорта. Техника попеременного одновременного бесшажного и одновременного 
двухшажного ходов. Техника спуска и подъема со склона средней и низкой стойке. Техника 
торможения и поворота «плугом». Равномерное передвижение до 3-4 км. 

 

Гимнастика с элементами аэробики (1 час.) 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических 
упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях 
гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

 



Волейбол (2 час.) 

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, 
психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. 

       Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Самоконтроль и дозирование 
нагрузки при занятиях волейболом. 

 

Баскетбол (2 час.) 

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 
способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила 
игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Самоконтроль и дозирование нагрузки при 
занятиях баскетболом.



 4. Тематическое планирование 

                                                                                      8-9 класс 

Раздел Количество часов 

8 класс 9 класс 

Раздел I. Легкая атлетика 1  1 

Раздел II. Кроссовая подготовка 1  1 

Раздел III. Гимнастика 1  1 

Раздел IV. Спортивные игры 4  4 

Раздел V. Лыжная подготовка 1  1 

Раздел VI. Плавание 1  1 

 

  

№ Тематичес

кое 

планирова

ние с 

указанием 

количества 

часов, 

отводимых 

на 

освоение 

каждой 

темы 

Формируемые УУД Предметные результаты 

Обучающийся 

научится 

Обучающийся получит 

возможность научиться 

 Знания о 

физическ

ой 

культуре 

Личностные: 
1.Осознанное, 

уважительное и 

доброжелательное 

отношение к истории, 

культуре, религии, 

традициям, языкам, 

ценностям народов России 

и народов мира. 

2. Готовность и 

способность обучающихся 

к саморазвитию и 

самообразованию на 

основе мотивации к 

обучению и познанию; 

готовность и способность 

осознанному выбору и 

построению дальнейшей 

индивидуальной 

траектории образования 

на базе ориентировки в 

мире профессий и 

 1. рассматривать 

физическую 

культуру как 

явление культуры, 

выделять 

исторические этапы 

ее развития, 

характеризовать 

основные 

направления и 

формы ее 

организации в 

современном 

обществе; 

 2. характеризовать 

содержательные 

основы здорового 

образа жизни, 

раскрывать его 

взаимосвязь со 

здоровьем, 

гармоничным 

 1. рассматривать 

физическую культуру как 

явление культуры, 

выделять исторические 

этапы ее развития, 

характеризовать основные 

направления и формы ее 

организации в 

современном обществе; 

 2. характеризовать 

содержательные основы 

здорового образа жизни, 

раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, 

гармоничным физическим 

развитием и физической 

подготовленностью, 

формированием качеств 

личности и 

профилактикой вредных 

привычек. 



профессиональных 

предпочтений, с учетом 

устойчивых 

познавательных 

интересов. 

3. Осознанное, 

уважительное и 

доброжелательное 

отношение к другому 

человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской 

позиции. Готовность и 

способность вести диалог 

с другими людьми и 

достигать в нем 

взаимопонимания 

4.Сформированность 

ценности здорового и 

безопасного образа жизни; 

интериоризация правил 

индивидуального и 

коллективного 

безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и 

здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и 

на дорогах. 

Регулятивные УУД: 
1.Умение самостоятельно 

определять цели 

обучения, ставить и 

формулировать новые 

задачи в учебе и 

познавательной 

деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей 

познавательной 

деятельности 

2. Умение самостоятельно 

планировать пути 

достижения целей, в том 

числе альтернативные, 

осознанно выбирать 

наиболее эффективные 

способы решения учебных 

и познавательных задач. 

3. Умение соотносить 

свои действия с 

планируемыми 

результатами, 

осуществлять контроль 

своей деятельности в 

процессе достижения 

физическим 

развитием и 

физической 

подготовленностью, 

формированием 

качеств личности и 

профилактикой 

вредных привычек. 
 Легкая 

атлетика 

1.выполнять 

легкоатлетические 

упражнения в беге и в 

прыжках (в длину и 

высоту); 
2.классифицировать 

физические 

упражнения по их 

функциональной 

направленности, 

планировать их 

последовательность и 

дозировку в процессе 

самостоятельных 

занятий по 

укреплению здоровья 

и развитию 

физических качеств 

3.выполнять 

тестовые 

упражнения для 

оценки уровня 

индивидуального  

развития основных 

физических качеств 

 1. проводить занятия 

физической культурой с 

использованием 

оздоровительной ходьбы 

и бега, лыжных прогулок 

и туристических походов, 

обеспечивать их 

оздоровительную 

направленность; 
3.выполнять тестовые 

нормативы 

Всероссийского 

физкультурно-

спортивного комплекса 

«Готов к труду и 

обороне»; 

 

 

 Гимнастик

а с 

основами 

акробатик

и 

1. выполнять 

акробатические 

комбинации из числа 

хорошо освоенных 

упражнений; 

2. выполнять 

гимнастические 

комбинации на 

спортивных 

снарядах из числа 

хорошо освоенных 

упражнений 

1. определять признаки 

положительного влияния 

занятий физической 

подготовкой на 

укрепление здоровья, 

устанавливать связь 

между развитием 

физических качеств и 

основных систем 

организма; 
 2. вести дневник по 

физкультурной 

деятельности, включать в 

него оформление планов 

проведения 

самостоятельных занятий 

с физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, данные 

контроля динамики 

индивидуального 

физического развития и 

физической 



результата, определять 

способы действий в 

рамках предложенных 

условий и требований, 

корректировать свои 

действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией 

4. Умение оценивать 

правильность выполнения 

учебной задачи, 

собственные возможности 

ее решения 

5. Владение основами 

самоконтроля, 

самооценки, принятия 

решений и осуществления 

осознанного выбора в 

учебной и познавательной 

Познавательные УУД: 
1.Формирование и развитие 

экологического мышления, 

умение применять его в 

познавательной, 

коммуникативной, 

социальной практике и 

профессиональной 

ориентации 

Комуникативные УУД: 

1.Формирование и 

развитие компетентности 

в области использования 

информационно-

коммуникационных 

технологий 

2. Умение осознанно 

использовать речевые 

средства в соответствии с 

задачей коммуникации 

для выражения своих 

чувств, мыслей и 

потребностей для 

планирования и регуляции 

своей деятельности 

подготовленности; 

 Спортивн

ые игры 

1.выполнять основные 

технические действия 

и приемы игры в 

футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях 

учебной и игровой 

деятельности; 

1.осуществлять судейство 

по одному из 

осваиваемых видов 

спорта 

 Лыжная 

подготовка 

 1.выполнять спуски 

и торможения на 

лыжах с пологого 

склона; 

 2.выполнять 

передвижения на 

лыжах различными 

способами, 

демонстрировать 

технику 

последовательного 

чередования их в 

процессе 

прохождения 

тренировочных 

дистанций 

2.проводить занятия 

физической культурой с 

использованием 

оздоровительной ходьбы 

и бега, лыжных прогулок 

и туристических походов, 

обеспечивать их 

оздоровительную 

направленность 

 Общеразв

ивающие 

упражнен

ия 

1.составлять 

комплексы 

физических 

упражнений 

оздоровительной, 

тренирующей и 

корригирующей 

направленности, 

подбирать 

индивидуальную 

нагрузку с учетом 

функциональных 

особенностей и 

возможностей 

собственного 

организма 

2.выполнять 

комплексы 

упражнений по 

профилактике 

утомления и 

перенапряжения 

организма, 

повышению его 

работоспособности в 

процессе трудовой и 

учебной 

деятельности; 

3.выполнять 

общеразвивающие 

упражнения, 

целенаправленно 

1.выполнять комплексы 

упражнений лечебной 

физической культуры с 

учетом имеющихся 

индивидуальных 

отклонений в показателях 

здоровья 

2.вести дневник по 

физкультурной 

деятельности, включать в 

него оформление планов 

проведения 

самостоятельных занятий 

с физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, данные 

контроля динамики 

индивидуального 

физического развития и 

физической 

подготовленности 



воздействующие на 

развитие основных 

физических качеств 

(силы, быстроты, 

выносливости, 

гибкости и 

координации 

движений 

 


