
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе нормативных 

документов: 

1. .Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования. 

2. .Рабочие программы. Физическая культура. 5-9 классы: учебное пособие для 

общеобразовательных организаций \ В.И.Ляха, М.Я.Виленского\ . – Москва 

«Просвещение», 2016г. 

3.  Базисного учебного плана общеобразовательных учреждение Курской области на 

2021-2022 учебный год 

4. Нормативных документов МОУ « Кривецкая средняя общеобразовательная школа» 

на 2021-2022 учебный год. 

5. Приказа Минобрнауки России от 31.12.2015 г. №1577 «О внесении изменений в 

ФГОС ООО». 

Данная программа составлена на основе «Комплексная программа физического 

воспитания 1 - 11 класс» под редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданевич Москва, «Просвещение» 

2011 г. При составлении рабочей программы произведена (введена) корректировка 

примерной авторской программы в плане изменения числа тем, последовательности их 

изложения и перераспределения часов. 

Общая характеристика учебного предмета. 
Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания, 

включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической 

культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной 

деятельности и формирует физическую культуру личности. 

Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная 

активность с общеразвивающей и коррекционной направленностью. В процессе 

овладения этой деятельностью корригируются психофизические качества, укрепляется 

здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Система физического воспитания, объединяет урочные, внеурочные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом,  создаёт максимально благоприятные условия для 

раскрытия, развития и коррекции не только физических, но и духовных способностей 

ребёнка, его самоопределения, формирование физической культуры личности. 

Важнейшим требованием проведения урока по физической культуре является 

обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом 

состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

В настоящее время выдвинута важная задача – разработка проблем формирования 

нового человека. Одним из аспектов этой важной проблемы – воспитание всесторонне и 

гармонически развитого человека, является раскрытие закономерностей растущего, 

развивающегося организма ребёнка. Успешное решение этой задачи во многом зависит от 

правильной постановки физического воспитания, начиная с самого раннего возраста.        

Совершенствование системы физического воспитания детей школьного возраста в 

настоящее время должно осуществляться за счет улучшения взаимосвязи ее основных 

звеньев и, прежде всего, ее ключевой формы – урока физической культуры.  Необходимо 

усилить акцент на воспитание положительных мотивов, интересов, привычки и 

потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями, больше внимания 

уделять обучению школьников умениям самостоятельно заниматься, 



воспитанию убеждения в значимости занятий физкультурой. Содержание уроков 

строить так, чтобы удовлетворять наиболее актуальные потребности обучающихся в 

активной деятельности, познании, общении, утверждении собственной личности. 

Цель: развития отечественной системы школьного образования определяется как 

формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры. Физическая культура, как любой другой предмет, 

включённый в Базисный учебный план, также ориентирована на достижение этой цели. 

В свою очередь, специфической целью школьного физического воспитания является 

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. 

Задачи: содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных 

параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы и гибкости); 

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой 

помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 

чувства ответственности. 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

Принимая во внимание главную цель раз вития отечественной системы школьного 

образования и не об ходимость решения выше названных задач образования учащихся 

8—9 классов в области физической куль туры, основными принципами, идеями и 

подходами при формировании данной программы были следующие: демократизация и 

гуманизация педагогического процесса; педагогика сотрудничества, деятельностный 

подход; интенсификация и оптимизация; соблюдение дидактических правил; 

расширение межпредметныхсвязей. 



Принцип демократизации в педагогическом процессе выражается в обеспечении всем и 

каждому ученику одинакового доступа к основам физической культуры, максимальном 

раскрытии способностей детей; построении преподавания на основе использования 

широких и гибких методов и средств обучения для развития детей с разным уровнем 

двигательных и психических способностей; изменении сути педагогических отношений, 

переходе от подчинения к сотрудничеству. 

Гуманизация педагогического процесса заключается в учёте индивидуальных 

способностей личности каждого ребёнка и педагога. Она строится в соответствии с 

наличным опытом и уровнем достижений школь ни ков, их интересов и склонностей. 

Учителя обязаны предоставлять детям разноуровневый по сложности и субъективной 

трудности усвоения материал программы. 

Осуществление принципов деморатизации и гуманизации в педагогическом процессе 

возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной развивающей 

деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны взаимопониманием и 

про никновением в духовный мир друг друга, совместным желанием анализа хода и 

результатов этой деятельности. 

Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на усвоение 

готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-оздоровительной 

и спортивной деятельности, развитие познавательных сил и творческого потенциала 

ребёнка. Это переход от вербальных методов и форм передачи готовой информации, 

пассивности учащихся на занятиях к активному усвоению знаний, умений и навыков, 

реализуемых в разнообразных видах физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности. 

МЕСТО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

Курс «Физическая культура» изучается с 8 по 9 класс из расчѐта З ч в неделю: в 8 классе-

102ч, в 9 классе-102ч.  

Рабочая программа рассчитана на 1 год  обучения (по З ч в неделю). 

 

Результаты освоения учебного курса 
 

ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ОСВОЕНИЯ КУРСА 
В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы начального общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта (Приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 6 октября 2009 г. № 373) данная рабочая программа для 5-9 классов 

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных 

результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, 

осознание своей этнической и национальной принадлежности; 

• формирование уважительного отношения к культуре других народов; 

• развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли обучающего; 



• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных 

ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций; 

• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе; 

• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

• формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты 
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств её осуществления; 

• формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

• определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

• готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 

сотрудничества; 

• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и 

явлений действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета; 

• овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

Предметные результаты 
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека (физического, социального и психического), о её 

позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, 

эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной 

учёбы и социализации; 

• овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим 

дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

Выпускник научится: 



-рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в со-

временном 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. 

 

 

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. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник 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 учётом 

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, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

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

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональ-

ной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития 

и физической подготовленности; 

-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную на-

правленность; 

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

 

Выпускник научится: 

-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); 

-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 основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол 

в условиях учебной и игровой деятельности; 

-выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазанья, прыжков и бега; 

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. История за рождения олимпийского 

движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика видов спорта, 

входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая 

подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. Всестороннее и 

гар моничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная 

подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально 

прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание 

орга- низма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий 

физической куль турой на формирование положительных качеств личности. Проведение 

самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный масс 

аж. Проведение банных процедур. Первая по мощь во время занятий физической 

культурой и спортом. 

 

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 

подготовкой. Организация досуга средствам и физической культуры. 

 

Оценка эффективности занятий физической культ у рой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно- 

оздоровительной деятельностью. Оценка техник и 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 приёмы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика 

(девочки). Опорные прыжки.  Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне 

(девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных 

брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусья х (девочки). 

 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам.  

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно- ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общая физическая подготовка 

 

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. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

VIII КЛАСС 

Знания о физической культуре 

      Физическая культура и спорт в современном обществе. Основные направления 

развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и 

прикладное ориентированное), их цели и формы организации. 

      Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие и его связь с занятиями физической культурой и спортом. Адаптивная 

физическая культура как система оздоровительных занятий физическими упражнениями 

по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике 

утомления. Спортивная подготовка как система регулярных тренировочных занятий для 

повышения спортивного результата. 

      Физическая культура человека. Правила проведения самостоятельных занятий по 

коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе 

регулярных занятий физическими упражнениями. Правила планирования тренировочных 

занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе 

регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требования к 

проведению восстановительных процедур: дыхательная гимнастика во время и после 

занятий физическими упражнениями; простейшие приемы восстановительного массажа 

(поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участках тела, принятие ванн и 

душа. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований 

безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и 

одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана 



самостоятельных занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний 

здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической 

подготовленности (совместно с учителем). 

      Последовательное выполнение всех частей занятий спортивной подготовкой с 

соответствующим содержанием (согласно плану занятий). Проведение восстановительных 

процедур во время занятий и после их окончания. 

      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 по развитию 

физических качеств и освоению двигательных действий (с графическим изображением). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Индивидуальные комплексы 

упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных 

особенностей физического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. 

Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела и коррекцию 

телосложения с учетом индивидуальных особенностей физического развития. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в 

соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях опорно-двигательного 

аппарата, органов дыхания, кровообращения и зрения — близорукость). 

   Спортивно-оздоровительная деятельность.     

   Легкая атлетика. Совершенствование техники ранее освоенных легкоатлетических 

упражнений (бег на короткие и средние дистанции; бег с препятствиями; кроссовый бег; 

прыжок в высоту и длину с разбега). Тройной прыжок с разбега. Толкание ядра. 

      Прикладные упражнения: туристическая ходьба; прыжки через препятствия, 

многоскоки, спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах, на точность приземления и 

сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах. 

Передвижение туристической ходьбой. Марш-бросок (мальчики — до 5 км, девочки — до 

3 км) с туристической экипировкой. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики. Стойка на голове и руках толчком одной и махом 

другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с 

наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, 

кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат в упор присев, в темпе 

прыжок вверх с поворотом на 360° (юноши). 

      Гимнастическая комбинация на перекладине (юноши): из виса стоя силой (махом) 

подъем переворотом назад в упор, перемах одной в упор верхом, перехват в хват снизу, 

оборот вперед верхом, перемах одной в упор сзади, поворот кругом в упор хватом сверху, 

махом назад соскок с поворотом на 90° в стойку боком к снаряду. 

      Гимнастические комбинации на брусьях: из упора на предплечьях подъем махом 

вперед в сед ноги врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах внутрь с последующим 

размахиванием в упоре, соскок махом вперед (юноши); из упора стоя лицом внутрь на 

нижней жерди махом подъем переворотом назад, перехват в вис на нижней жерди хватом 

за верхнюю жердь, со скрестным перехватом рук поворот кругом в вис лежа сзади на 

нижней жерди, круги одной ногой над нижней жердью, сед на бедре, соскок (девушки). 

      Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне (девушки): с разбега наскок в 

упор присев, стойка поперек, руки в стороны, подскоки на двух на месте, усложненный 

шаг, подскоки с одной на другую с продвижением, равновесие с поворота махом одной 

ноги вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду 

поперек. 



      Опорный прыжок через гимнастического коня (юноши). 

      Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, 

повороты головы, ходьба на носках высоким шагом) и статического характера (стойки на 

двух и одной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); произвольная 

комбинация, составленная из освоенных стилизованных общеразвивающих упражнений, 

элементов ритмической гимнастики и хореографии, танцевальных движений с учетом 

индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки). 

      Лыжные гонки. Совершенствование техники освоенных лыжных ходов, перехода с 

одного хода на другой. Прохождение на результат учебных дистанций с чередованием 

лыжных ходов (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Спортивные игры 

Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка 

тактических игровых комбинаций. Игра в баскетбол по правилам. 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

IX КЛАСС 

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.   

  Легкая атлетика. 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. 

Гимнастика с основами акробатики. 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. 

      Лыжные гонки. 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 

      Баскетбол. Ведение мяча с обводкой пассивного и активного соперника. Отработка 

тактических игровых комбинаций. Технико-тактические действия в нападении (быстрое 

нападение) и защите (перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину). Игра в 

баскетбол по правилам. 

 

 



Требования к уровню физической подготовки 

8 класс 

Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание (в висе-

м, лежа-д) , кол-во раз 

9 6 2 18 10 6 

Наклон вперед 11 7 3 20 12 7 

Бег 60 м с высокого 

старта, с 

8.8 9.7 10.5 9.7 10.2 10.7 

Бег 2000 м, мин. с 10.00 10.40 11.40 11.00 12.40 13.50 

Ходьба на лыжах 3 км, 

мин. с 

16.00 17.00 18.00 18.00 19.00 20.00 

Челночный бег 3х10м 8.0 8.7 9.0 8.6 9.4 9.9 

Прыжки в длину с 

места 

210 180 160 200 160 145 

  

9 класс 

Физические способности Физические упражнения мальчики девочки 

скоростные Бег 60 м с высокого 

старта с опорой на руку, с 

9.2 10.0 

силовые Прыжок в длину с места, 

см 

180 155 

  Лазание по канату на 

расстояние 6 м, с 

12 - 

  Поднимание туловища 

лежа на спине, руки за 

головой, количество раз 

40 30 

  Подтягивание на 

перекладине (высокая-ю, 

низкая-д),количество раз 

4 10 

выносливость Бег 2000 м, мин 10.50 12.20 

координация Последовательное 

выполнение пяти 

кувырков, с 

10.0 14.0 

  Броски малого мяча в 

стандартную мишень, м 

12.0 10.0 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Учебно-тематический план в 8 классе. 

 

№ п/п Вид программного материала Количество часов 

(уроков) 

1 Легкая атлетика 18 

2 Кроссовая подготовка 9 

3 Гимнастика с элементами акробатики 21 

4 Лыжная подготовка 7 

5 Волейбол 10 

6 Баскетбол 30 

7 Русская лапта 8 

 Резерв: 3 часа 
Итого: 105 часов 

 

 

Учебно-тематический план в 9 классе. 

 

№ п/п Вид программного материала Количество часов 

(уроков) 

1 Легкая атлетика 18 

2 Кроссовая подготовка 10 

3 Гимнастика с элементами акробатики 21 

4 Лыжная подготовка 7 

5 Волейбол 9 

6 Баскетбол 30 

7 Русская лапта 4 

 Резерв: 3 часа 
Итого: 105 часа 

 

 

 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной 

оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения 

двигательных действий и уровня физической подготовленности. 

 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями. 



Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 

своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 

использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением 

упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать 

данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 

вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод 

экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в 

конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы 

учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п. 

 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и 

четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена 

одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет 

оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, 

что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в 

усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного 

выполнения двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и 

навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой 

знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно 

оценивается большая группа или класс в целом. 

По уровню физической подготовленности. 



Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание 

реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный 

период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических 

качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных 

способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень 

достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных 

способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует 

планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливо-

сти в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста 

могут быть довольно высокими. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из 

вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование 

этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей 

физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную труд-

ность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 

систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой 

оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, 

полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, 

умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях 

физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за 

умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную и 

спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, 

оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, 

которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению 

ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность и доступные им двигательные действия 

Материально-техническое обеспечение 
1. секундомер  

2. Мячи волейбольные  

3. мячи баскетбольные  

4.лыжы, лыжные ботинки  

5. Мячи для метания  

6..эстафетные палочки  

7. скакалка  

8. обручи  

9. гантели  

10 гимнастические брусья  

11. гимнастическое бревно  

12 канат для лазанья  

13. гимнастические маты  

14.диск здоровья  

15. гимнастический козел  

16 подкидной гимнастический мостик 

 17 гимнастическая стенка  

18. гимнастическая скамейка 

 20. рулетка  



21.баскетбольные щиты  

22.баскетбольное кольцо 

 23.стойка для игры в волейбол  

24 сетка волейбольная.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 
1.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы Авторы: 

доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич 

Москва «Просвещение» 2009. 

2. Рабочая программа « Физическая культур» Предметная линия учебников М.Я. 

Виленский, В.И. Ляха 5-9 класс. Пособие для учителей образовательных учреждений. 

Москва «Просвещение» 2013 

3.Кофман.  Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультуры и 

спорта,  1998 

4. Сборник нормативных документов Физическая культура, Москва, Дрофа, 2004 

5.В.И. Ковалько Поурочные разработки по физической культуре 1-4 классы, Москва, 

«Вако», 2007 

6.И.В.Чупаха, Е.З.Пужаева, И.Ю.Соколова Здоровье сберегающие технологии, Москва, 

Илекса,2004 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 класс 

Календарно-тематическое планирование 

№ п/п Дата Тема урока Домашнее задание 

 План Факт Легкая атлетика  

1   Правила техники безопасности на уроках легкой 

атлетики. Круговая эстафета. 

Комплекс Ору. Бег 

до 2 км 

2   
Техника выполнения низкого  старта. 

Комплекс Ору. Бег 

до 2 км 

3   

Бег 30 метров 

Комплекс Ору. Бег 

до 2 км 

4   
Бег с ускорением 60 м. 

Комплекс Ору. Бег 

до 2 км 

5   Совершенствование техники прыжка в длину с 

11-13  шагов разбега 

Комплекс ОРУ Бег 

до 2,5км 

6   Совершенствование техники метания малого мяча 

на дальность. 

Комплекс ОРУ Бег 

до 2,5км 

7   Бег по пересеченной местности, преодоление  

препятствий. 

Комплекс ОРУ Бег 

до 3км 

8   
Бег по пересеченной местности 2000м 

Комплекс ОРУ Бег 

до 3км 

9   Правила игры в лапту. Совершенствование 

техники подачи и удары по мячу. 

Комплекс ОРУ Бег 

до 3км 

10   

Совершенствование техники осаливание мячом. 

Бег, метания, 

прыжки. 

11   
Совершенствование техники ловли мяча с лета. 

Бег, метания, 

прыжки. 

12   Совершенствование разученных элементов 

техники. 

Бег, метания, 

прыжки. 

13   Баскетбол. Совершенствование техники передачи 

мяча в баскетболе. 

Бег, метания, 

прыжки. 

14   
Баскетбол. Совершенствование техники броска 

мяча по кольцу. Штрафные броски. 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре. Бег до 2 км   

15   

Передачи мяча разными способами в движении. 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре. Бег до 2 км   

16   

Учебно–тренировочная игра 3х3 ,4х4. 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре. Бег до 2 км   

Гимнастика 

17   

Правила техники безопасности на уроках 

гимнастики. Акробатика. 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре. Бег до 2 км   

18   

Акробатика. Упражнения в равновесии 

Комплекс 2 

Стойки, кувырки, 

подтягивание 

19   
Акробатика. Лазание по канату. Упражнения в 

равновесии 

Комплекс 2 

Стойки, кувырки, 

подтягивание  

20   
Акробатика. Лазание по канату 

Стойки, кувырки, 

подтягивание 



21   Соединение акробатических  элементов. Лазание 

по канату  

Стойки, кувырки, 

подтягивание 

22   
Соединение акробатических  элементов. 

Стойки, кувырки, 

подтягивание 

23   
Соединение акробатических  элементов 

Стойки, кувырки, 

подтягивание 

24   
Соединение акробатических  элементов 

Стойки, кувырки, 

подтягивание 

25   
Упражнения на перекладине. Лазание по канату 

Стойки, кувырки, 

подтягивание 

26   
Упражнения на перекладине, брусьях. 

Стойки, кувырки, 

подтягивание 

27   Упражнения на перекладине, брусьях. Лазание по 

канату 

Стойки, кувырки, 

подтягивание 

28   
Упражнения на перекладине. Опорный прыжок 

через гимнастический козел. 

Комплекс 2 

Стойки, кувырки, 

подтягивание  

29   
Опорный прыжок. Лазание по канату. 

Гимнастическая полоса препятствий 

Комплекс 2 

Стойки, кувырки, 

подтягивание  

30   
Опорный прыжок. Гимнастическая полоса 

препятствий 

Комплекс 2 

Стойки, кувырки, 

подтягивание  

31   Опорный прыжок. Гимнастическая полоса 

препятствий 

Стойки, кувырки, 

подтягивание 

32   Опорный прыжок. Гимнастическая полоса 

препятствий 

Стойки, кувырки, 

подтягивание 

Лыжная подготовка 

33   Техника безопасности на уроках лыжной 

подготовки. Скольжение без палок Ходьба на лыжах 

34   Одновременный безшажный ход. Подъем 

«елочкой». Ходьба на лыжах  

35   Одновременный одношажный ход.Торможение 

плугом Ходьба на лыжах  

36   Спуски  и подъемы. Повороты на месте. Ходьба на лыжах  

37   Лыжные гонки 1 км.Спуски с горки Ходьба на лыжах  

38   Прохождение дистанции 3-4км. Ходьба на лыжах 

39   Прохождение дистанции 3-4км. Ходьба на лыжах 

40   Прохождение дистанции 3-4км. Ходьба на лыжах 

Спортивные игры 

41   Баскетбол. Личная защита. Бросок мяча двумя 

руками от груди Подтягивание.  

42   Ведение и передачи мяча различными способами Подтягивание.  

43   Передачи  мяча разными способами в движении в 

тройках с сопротивлением. Подтягивание.  

44   

Действия игроков в защите. 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 

 45   

Бросок одной рукой от плеча с места 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 



46   

Тактические действия в защите и нападении 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 

47   

Штрафной бросок. Позиционное нападение. 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 

48   

Броски мяча  в кольцо. Учебная игра 4 х4. 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 

49   

Стойка и перемещение игрока в волейболе 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 

50   

Верхняя передача в парах через сетку. 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 

51   
Передача мяча сверху  и снизу двумя руками на 

месте и после движения. 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 

52   

Нижняя прямая подача мяча 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 

53   
Прием мяча снизу после подачи. Прием мяча с 

подачи 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 

54   
Подача мяча. Передача мяча сверху над собой 

через сетку. 

Подтягивание. 

Сгибание рук в 

упоре 

55   Игра по упрощенным правилам. Подтягивание.  

Легкая атлетика 

56   Правила техники безопасности на уроках легкой 

атлетики. Прыжки в высоту способом 

«перешагивания». 

Комплекс 4. Бег до 

5 мин. 

57   

Прыжки в высоту способом «перешагивания». 

Комплекс 1. 

Подтягивание. Бег 

до 5 мин. 

58   

Низкий старт и стартовый разгон 

Комплекс 3 

Подтягивание. Бег 

до 5 мин. 

59   
Бег 60 м. с низкого старта. 

Подтягивание. Бег 

до 6 мин 

60   
Прыжок в длину с разбега способом «Согнув 

ноги» 

Комплекс 3. 

Подтягивание. Бег 

до 6 мин. 

61   

Метание мяча 150 г. с разбега на дальность. 

Комплекс 3. 

Подтягивание. Бег 

до 7 мин. 

62   Преодоление полосы препятствий. Спортивные 

игры 

Поднимание 

туловища 

63   
Бег на длинные дистанции. 

Сгибание рук в 

упоре лежа 

64   Бег по пересеченной местности, преодоление  

препятствий. Подтягивание. Подтягивание. Бег 



65   
Бег по пересеченной местности 2000м 

Комплекс ОРУ. 

Бег до 3км 

66   
Правила игры в лапту. Подачи и удары по мячу 

Комплекс ОРУ. 

Бег до 3км 

67   
Осаливание мячом. 

Бег, метания, 

прыжки. 

68   Ловля мяча с лета. Совершенствование 

разученных элементов техники. 

Бег, метания, 

прыжки. 

69-70   

Резерв: 2 часа 

Бег («кило-метры  

здоро-вья»). 

 

 

 

 


