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       Рабочая программа разработана на основе авторской рабочей программы: 

«Физическая культура  8-9 классы» (А.П.Матвеева –М.:» Просвещение», 

2012г.) Программа составлена на основе Федерального компонента 

государственного образовательного стандарта начального общего, 

основного общего и среднего (полного) образования (Примечание к приказу 

Министерства образования РФ от 5 марта 2004 г. №1089) 

На основе следующих нормативных документов: 

- Приказа Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. 

N 1897 "Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования"; 

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям организации и обучения в 

общеобразовательных учреждениях;  

  - Письмо   Минобразования и науки РФ. Департамент развития системы  

Физкультурно-спортивного воспитания по отдельным вопросам введения 

третьего часа физической культуры. Методические рекомендации по 

разработке учебных программ по предмету «физическая культура» для 

общеобразовательных учреждений. Приказ Министерства образования от 

17 декабря 2010 №1887(о поэтапном переходе на ФГОС). 

Согласно учебному плану школы на уроки физической культуры в 8- 9 

классах отводиться 68 ч. (2 ч в неделю, 34 учебных недели). 

Данная рабочая программа предназначена для обучающихся основной и 

подготовительной медицинских групп на один учебный год. 

Обучающиеся, освобождённые от уроков физической культуры, 

присутствуют на уроках в сменной обуви и выполняют отдельные 

поручения учителя. 

Обучающимся подготовительной группы по физкультуре разрешается 

заниматься вместе с классом с учётом ограничений в интенсивности и 

объёме нагрузок. Подготовительная группа по физкультуре предполагает 

недопущение учащихся, которые находятся в её составе, к интенсивным 

физическим нагрузкам, а также упражнениям состязательного характера. 

Все учащиеся занимаются в спортивной форме, в спортивной сменой 

обуви. 
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 Планируемые результаты освоения учебного предметного предмета 

Знания о физической культуре 

 Учащийся научится: 

 - организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели;активно включаться  в коллективную 

деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих   

целей. 

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 в режиме 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 доврачебной 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 учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в 

процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию 

физических качеств; 

самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

 - понимать физическую культуру как средство организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного поведения   

- бережно относится к своему здоровью и здоровью окружающих 



 - добросовестно выполнять учебные задания, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий.            

 - овладевать культурой речи, ведения диалога в доброжелательной форме, 

проявлять к собеседнику внимание, интерес и уважение.                

                                     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 легкоатлетические упражнения в беге и прыжках длину                                   

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в 

процессе прохождения тренировочных дистанций; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

выполнять основные технические действия и приемы игры в 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 

учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; выполнять тестовые 

нормативы по физической подготовке 

        ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И  ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ. 



Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать 

школьники по завершении обучения в основной школе. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, 

исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены 

соответственно метапредметными, предметными и личностными 

результатами. 

  Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства 

проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к 

занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и 

половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с собственными 

задачами, индивидуальными особенностями физического развития и 

физической подготовленности. 

В области нравственной культуры:  

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 



способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

В области трудовой культуры: 

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и пере движений; 

хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых 

норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физической культурой; 

владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 



владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами 

во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий 

базовых видов спорта, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные 

способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение 

учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств; 

понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность 

творческой активности; 

понимание физической культуры как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 



В области нравственной культуры: 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей 

при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

рациональное планирование учебной деятельности, умение 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и 

эстетической привлекательностью; 

восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 



владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; 

владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 

владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

    Предметные результаты освоения физической культуры. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой. 

              8 класс 

Содержание учебного предмета 

История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль 

Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи 

олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение 

Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи 

российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История 

зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, 



плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила 

соревнований. 

          Двигательные умения, навыки и способности 

  Физическое совершенствование 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений 

для развития гибкости и координации движений, формирования 

правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического 

развития. Комплексы упражнений для коррекции фигуры. Комплексы 

упражнений утренней зарядки и физкультминуток и физкультпауз. 

Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 

 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью.  

                              Упражнения общей физической подготовки. 

 Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим 

ускорением. Бег с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 

100 м). Гладкий равномерный бег по учебной дистанции (протяженность 

дистанций регулируется учителем или обучающимися). Метание малого 

мяча. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. 

Финиширование. Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись».Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные дистанции. 

  Упражнения общей физической подготовки.  

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта 

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 

10—15 м. 

Спортивные игры  

 Б а с к е т б о л . Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с 

приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка 

прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: бросок 

мяча в корзину одной рукой с места 

ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с 

изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками 

снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки. В о л е й б о л .  Верхняя 

прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в правую и левую 



половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в зону. 

Прием мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические 

действия: система игры со второй подачи игрока передней линии; система 

игры при страховке нападающего игроком передней линии. Игра в 

волейбол по правилам. Ф у т б о л .  Э л е м е н т ы  футбола. Ведение мяча 

внутренней стопы. Удары по мячу. Игровой период. Правила 

соревнования. Упражнения специальной физической и технической 

подготовки.        

Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой 

линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из 

зоны в зону. Упражнения общей физической подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики.  

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) 

для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). 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. Упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы 

препятствий, включающей кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной 

плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, 

безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой 

и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. 

Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с 

места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку 

на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и 

приземления. 

Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения 

в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе 

стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре на низких 

брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной 

высоты; сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе 

и на спине); комплексы ,повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом 

рук); элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); 



приседания на одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения 

равновесия. 

 Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину  с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному 

из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и 

личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Легкая атлетика   

1.  Низкий старт до 30 м. 

2.  Бег с ускорением от 40 до 80 м. 

3.  Бег на результат 60 м. 

4.  Бег в равномерном темпе до 15 мин (дев), 20 мин (мал). 

5.  Бег на 2000м (м), 1500 м (д). 

6.  Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

7.  Метание теннисного мяча на дальность. 

8.  Метание  мяча  весом 150г 

9. Бег с изменением скорости. 

Кроссовая и общефизическая подготовка    

1. Бег на местности. 

2. Круговая тренировка. 

3. Кросс до 15 мин. 

4. Кросс до 1000 м. 



5. Метание  и упражнения с мячами  весом 1кг,3кг 

6. Упражнения в висах и упорах. 

7.Упражнения  с гантелями, гирей, штангой. 

8.Длительный бег до 15 мин. 

 Спортивные игры : 

Баскетбол  

Упражнения без мяча: 

Стойки игрока, перемещение в стойке. 

Упражнения с мячом: 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди  

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча в движении. 

Ведение с пассивным сопротивлением защитника. 

Броски одной и двумя руками. 

Перехват мяча 

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Тактические действия: 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение. 

Личная защита. 

Нападение быстрым прорывом. 

Взаимодействие двух игроков. 

Игра по упрощенным правила мини-баскетбол. 

Игры и игровые задания (3х2), (3х3). 

Волейбол  

Упражнения без мяча: 

Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек.  



Упражнения с мячом:  

Передача мяча сверху двумя руками.  

Передача мяча над собой. 

Отбивания мяча кулаком ч/з сетку. 

Прямая нижняя подача мяча через сетку (расстояние 3-6м). 

Прямой нападающий удар.  

Прием подачи.  

Тактические действия: 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2), (2:3) 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар 

Игра по упрощенным правилам пионербола, мини-волейбола. 

Футбол.  

Футбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и 

развития. Характеристика основных приёмов игры в футбол 

Демонстрировать знания по истории становления и развития футбола как 

вида спорта, характеризовать основные соревновательные действия, 

разрешённые правилами игры 

Удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы 

Техника удара по мячу. Техника ведения мяча внешней стороной стопы. 

Физические упражнения для самостоятельного освоения техники ведения 

мяча внешней стороной стопы 

Строевые упражнения:  

1. Освоение строевых упражнений.        

2. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.  

Висы и упоры: 

1. Подтягивании на высокой (м) и низкой перекладине (дев). 

2. Отжимание от пола и гимнастической скамейки. 

         9 класс 



Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Знания о физической культуре 

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; 

- 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 в режиме 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 доврачебной 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 учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

- классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в 

процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию 

физических качеств; 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 

действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их;  тестировать показатели физического развития 

и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными 

стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе  

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

- 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 легкоатлетические упражнения в беге и прыжках  длину. 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

- выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

      Выпускник получит возможность научиться: 

выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

прыжков и бега; 

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Содержание учебного предмета 

История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль 

Пьера де Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи 

олимпийского движения, олимпийские идеалы и символика. Зарождение 

Олимпийского движения в дореволюционной России, первые успехи 

российских спортсменов в современных Олимпийских играх. История 

зарождения избранного вида спорта (гимнастики, лыжных гонок, 

плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила 

соревнований. 

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических  локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать 

до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9- 

13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивание». 



В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта 

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 

10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 

движущейся цели с 10—12 м. 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным 

правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, 

среднему уровню показателей развития основных физических 

способностей (табл. 8), с учетом региональных условий и индивидуальных 

возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в 

высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в 

соревнованиях по одному из видов спорта.  

  Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в  коллективе, правила безопасности, гигиену занятий 

и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать 

товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.   

Спортивные игры  

 Б а с к е т б о л . Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с 

приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка 

прыжком после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: бросок 

мяча в корзину одной рукой с места 

ловля мяча после отскока от пола, ведение мяча на месте и в движении с 

изменением направления движения; бросок мяча в корзину двумя руками 

снизу после ведения и от груди с места. Игра в баскетбол по правилам. 

Упражнения общей физической подготовки.      

 В о л е й б о л .  Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии 

в правую и левую половину площадки. Передача мяча после перемещения 



из зоны в зону. Прием мяча на задней линии. Нападающий удар через 

сетку. Тактические действия: система игры со второй подачи игрока 

передней линии; система игры при страховке нападающего игроком 

передней линии. Игра в волейбол по правилам.  

Упражнения специальной физической и технической подготовки.        

Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с лицевой 

линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из 

зоны в зону.  

Футбол.  

Футбол как спортивная игра, краткая историческая справка становления и 

развития. Характеристика основных приёмов игры в футбол 

Демонстрировать знания по истории становления и развития футбола как 

вида спорта, характеризовать основные соревновательные действия, 

разрешённые правилами игры 

Удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы 

Упражнения общей физической подготовки. 

 Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений.  

Физическая культура (основные понятия). 

 Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. 

 Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

 Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

 Адаптивная физическая культура. 

 Спортивная подготовка. 



Здоровье и здоровый образ жизни. Профессионально-прикладная 

физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и 

правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 

требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Легкая атлетика  

1.  Низкий старт до 30 м. 

2.  Бег с ускорением от 40 до 80 м. 

3.  Бег на результат 60 м. 

4.  Бег в равномерном темпе до 15 мин (дев), 20 мин (мал). 

5.  Бег на 2000м (м), 1500 м (д). 

6.  Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

7.  Метание теннисного мяча на дальность. 

8.  Метание  мяча  весом 150г 

9. Бег с изменением скорости. 

Кроссовая и общефизическая подготовка    

1. Бег на местности. 

2. Круговая тренировка. 

3. Кросс до 15 мин. 

4. Кросс до 1000 м. 



5. Метание  и упражнения с мячами  весом 1кг,3кг 

6. Упражнения в висах и упорах. 

7.Упражнения  с гантелями, гирей, штангой. 

 8.Длительный бег до 15 мин. 

 Баскетбол  

Упражнения без мяча: 

Стойки игрока, перемещение в стойке. 

Упражнения с мячом: 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди  

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча в движении. 

Ведение с пассивным сопротивлением защитника. 

Броски одной и двумя руками. 

Перехват мяча 

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Тактические действия: 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение. 

Личная защита. 

Нападение быстрым прорывом. 

Взаимодействие двух игроков. 

Игра по упрощенным правилам мини-баскетбол. 

Игры и игровые задания (3х2), (3х3). 

Волейбол  

Упражнения без мяча:  Техника передвижений, остановок, поворотов, 

стоек.  

Упражнения с мячом:  

Передача мяча сверху двумя руками.  



Передача мяча над собой. 

Отбивания мяча кулаком ч/з сетку. 

Прямая нижняя подача мяча через сетку (расстояние 3-6м). 

Прямой нападающий удар.  

Прием подачи.  

Тактические действия: 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2), (2:3) 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар 

Игра по упрощенным правилам пионербола, мини-волейбола. 

Строевые упражнения:  

1. Освоение строевых упражнений.        

2. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.  

Висы и упоры:. 

1. Подтягивании на высокой (м) и низкой перекладине (дев). 

2. Отжимание от пола и гимнастической скамейки. 

Гимнастика с основами акробатики.  

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) 

для развития подвижности плечевого сустава (выкруты). 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. Упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы 

препятствий, включающей кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной 

плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, 

безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой 

и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. 

Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с 



места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку 

на месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и 

приземления. 

Развитие силы. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения 

в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе 

стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки); отжимания в упоре лёжа с 

изменяющейся высотой опоры для рук и ног; отжимание в упоре на низких 

брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной 

высоты; сгибание туловища с различной амплитудой движений (на животе 

и на спине); комплексы 

повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук); 

элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»); приседания на 

одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия. 

Распределение учебного времени 

на различные виды программного материала 

(сетка часов) 

№ Разделы и модули 8 класс 9 класс 

1 Знания о физической культуре Во время занятий Во время занятий 

4 Модуль «Гимнастика» 5 5 

5 Модуль «Легкая атлетика» :   

Легкая атлетика 14 14 

Кроссовая подготовка 4 4 

6 Модуль «Спортивные игры»:   

Баскетбол  17 17 

Волейбол  17 17 

Футбол  6 6 

7 Модуль «Спорт» 5 5 

 Всего  68 68 

 

Обоснование внесённых изменений 

Изменения количества часов обусловлены необходимостью учета индивидуальных  

способностей детей, местных особенностей работы и материально-технической базы школы. 



 
 

 

 


