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Пояснительная записка

1.Статус документа

         Рабочая программа по предмету «Физическая культура», предметная область «Физическая

культура и основы безопасности жизнедеятельности», составлена в соответствии с Федеральным

государственным  образовательным  стандартом  основного  общего  образования,  (приказ

Министерства  образования  и  науки  Российской  Федерации  от  17.12.2010  года  №1897),

примерной  программы  по  предмету  физическая  культура  для  5-9  классов   и  авторской

программы по физической культуре  8-9 класс В.И. Лях; М.: Просвещение, 2015 г. 

2.Цели  и задачи:

      Целью школьного  физического  воспитания  является  формирование  разносторонне

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры

для  укрепления  здоровья  и  длительного  сохранения  собственного  здоровья,  оптимизации

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

      Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в основной школе

направлен на решение следующих задач:

 укреплять здоровье школьников посредством развития физических качеств и повышения

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

  обогащать  двигательный  опыт  физическими  упражнениями  с  общеразвивающей

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

 формировать  общие  представления  о  физической  культуре,  ее  значении  в  жизни

человека,  роли  в  укреплении  здоровья,  физическом  развитии  и  физической

подготовленности;

 развивать  интерес  к  самостоятельным  занятиям  физическими  упражнениями,

подвижными и спортивными играми, формам активного отдыха и досуга.

3. Общая характеристика преподаваемого предмета

       Предметом  обучения  физической  культуры  в  основной  школе  является  двигательная

активность  человека  с  общеразвивающей  направленностью.  В процессе  овладения  этой

деятельностью  укрепляется  здоровье,  совершенствуются  физические  качества,  осваиваются

определённые  двигательные  действия,  активно  развиваются  мышление,  творчество  и

самостоятельность.  Важнейшим  требованием  проведения  современного  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.
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Объектом физической культуры как учебного предмета, подлежащего изучению в сфере общего

образования,  является  физкультурная  деятельность,  которая  включает  информационный

(знания), операциональный (способы) и мотивационный (ценностные ориентации) компоненты.

Информационный  компонент  объединяет  знания  о  физической,  психической  и  социальной

природе человека, представления о возможностях её преобразования в процессе физкультурной

деятельности, о единстве биологического, психического и социального в человеке, о законах и

закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы.

Операциональный компонент охватывает средства и методы организации физкультурной

деятельности,  планирования  и  регулирования  физических  нагрузок,  контроля  за  физическим

развитием  и  двигательной  подготовленностью.  Мотивационный  компонент  представлен

примерами движений, двигательныхдействий, физических упражнений и форм физкультурной

деятельности.  В  ходе  изучения  учебного  предмета  «Физическая  культура»  учащиеся  также

приобретают потребность в бережном отношении к своему здоровью, в организации здорового

образа жизни для себя и окружающих.

           Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная

активность  человека  с  образовательной  направленностью.  В  процессе  овладения  этой

деятельностью  укрепляется  здоровье,  совершенствуются  физические  качества,  осваиваются

определённые  двигательные  действия,  активно  развивается  мышление,  творчество  и

самостоятельность.

Важнейшим  требованием  проведения  современного  урока  по  физической  культуре

является обеспечение дифференцированного  и индивидуального подхода к учащимся   с учётом

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

развития  детей.

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета “физическая культура”.

Содержание  учебного  предмета  “Физическая  культура”  направлено  на  воспитание

высоконравственных,  творческих,  компетентных  и  успешных  граждан  России,  способных  к

активной  самореализации  в  общественной  и  профессиональной  деятельности,  умело

использующих  ценности  физической  культуры  для  укрепления  и  длительного  сохранения

собственного  здоровья,  оптимизации  трудовой  деятельности  и  организации  здорового  образа

жизни.

Формы  организации  образовательного  процесса в  основной  школе  характеризуются

разнообразными  уроками  физической  культуры,  физкультурно-оздоровительными

мероприятиями  в  течение  учебного  дня  и  самостоятельными  занятиями  физическими

упражнениями.

Для  более  качественного  освоения  предметного  содержания  настоящей  программы

рекомендуется  подразделять  уроки  на  три  типа:  с  образовательно-познавательной,

образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью.
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На уроках собразовательно-познавательной направленностью      обучающихся знакомят со

способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по

организации  и  проведению  самостоятельных  занятий,  с  использованием  ранее  изученного

материала. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебники

по физической культуре, особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения

самостоятельных  заданий  или  самостоятельного  закрепления  разучиваемых  физических

упражнений.

Уроки с образовательно-познавательной направленностью характеризуются следующими

особенностями:

-   небольшой  продолжительностью  подготовительной  части  урока  (до  5—6 мин),  в  которую

можно  включать  как  ранее  разученные  тематические  комплексы  упражнений  (например,  на

гибкость,  координацию,  осанку),  так  и  упражнения  общеразвивающего  характера,

содействующие  повышению  работоспособности,  активизации  процессов  внимания,  памяти  и

мышления.  Главное,  чтобы  используемые  упражнения  не  характеризовались  значительными

физическими  нагрузками,  приводящими  к  утомлению,  не  вызывали  ярко  выраженного

эмоционального напряжения;

-   необходимостью  выделять  в  основной  части  урока  образовательный  и  двигательный

компоненты. Образовательный компонент основной части урока включает в себя теоретические

знания и способы физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала

его продолжительность может составлять от 3–4 до 10–12 мин. В свою очередь, в двигательный

компонент  входит  обучение  двигательным  действиям  и  развитие  физических  качеств.  Его

продолжительность  будет  зависеть  от  того,  сколько  времени  потребуется  на  решение  задач,

запланированных  в  образовательном  компоненте.  При  разработке  содержания  двигательного

компонента необходимо включить в него обязательную разминку, которая по своему характеру

должна соотноситься с поставленными педагогическими задачами;

-   зависимостью  продолжительности  заключительной  части  урока  от  суммарной  величины

физической нагрузки, выполненной обучающимися в его основной части, но не более 6—7 мин.

Уроки  с  образовательно-обучающей  направленностью  используются  по  преимуществу  для

обучения  практическому  материалу  разделов  гимнастики,  легкой  атлетики,  подвижных  игр,

лыжных  гонок.  На  этих  уроках  обучающиеся  также  осваивают  новые  знания,  но  только  те,

которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их

выполнения и т. п.). Отличительными особенностями в построении и планировании этих уроков

являются:

-   планирование задач обучения в логике поэтапного формирования двигательного навыка: этап

начального обучения; этап углубленного разучивания и закрепления; этап совершенствования;

-   планирование  физических  упражнений  в  соответствии  с  задачами  обучения,  а  динамики

нагрузки — с закономерностями постепенного развития утомления, возникающего в процессе их
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выполнения. В начало основной части урока в зависимости от задач обучения могут включаться

упражнения на развитие гибкости,  координации и быстроты, не связанные со значительными

энерготратами и не приводящие к интенсивному и относительно глубокому утомлению. Затем

постепенно  добавляются  упражнения  на  развитие  силы  и  выносливости,  характеризующиеся

значительными энерготратами и определенными стадиями относительно глубокого утомления

организма. 

В подготовительной части урока, продолжительность которой должна быть не менее10 –

12 минут, проводится  обязательная  разминка.  Она включает  в  себя  бег,  прыжки,  комплексы

общеразвивающих  упражнений  на  гибкость  и  координацию.  Разрабатывая  содержание

подготовительной  части  урока,  необходимо  обеспечить  постепенное  повышение  нагрузки  на

организм обучающихся, что достигается за счет включения в работу все большего количества

мышечных групп, увеличения темпа и амплитуды выполнения упражнений. В связи с этим при

проведении  разминки  необходимо  контролировать  функциональное  состояние  обучающихся.

Контроль  можно осуществлять  как по внешним признакам (изменение  цвета  кожи,  обильное

потоотделение  и  т.  д.),  так  и  по  внутренним  ощущениям  (появление  усталости  или  боли  в

мышцах, головокружение и подташнивание).  Кроме того,  можно выборочно замерять частоту

сердечных сокращений.

В  основной  части  урока  (продолжительностью  до  30  мин)  учитель  решает  базовые

педагогические  задачи.  При  обучении  двигательным  действиям  рекомендуется  использовать

подводящие упражнения, опираться на имеющийся у обучающихся двигательный опыт. В то же

время  во  избежание  травматизма  при  развитии  физических  качеств  не  допускается

использование  плохо  освоенных  обучающимися  упражнений  или  их  выполнение  в  не

подготовленном для этого зале или на площадке. Здесь, как и в подготовительной части урока,

необходимо контролировать функциональное состояние обучающихся.

В  заключительной  части  урока  (от 3 до 5  минут)  целесообразно  давать  специальные

упражнения  на  дыхание,  подвижные  игры  на  внимание  и  мышление,  упражнения  на

координацию.

Уроки с  образовательно-тренировочной направленностью преимущественно  используются  для

развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой

регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части.

Помимо  целенаправленного  развития  физических  качеств,  на  уроках  с  образовательно-

тренировочной  направленностью  необходимо  формировать  у  обучающихся  представления  о

физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие

систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки

и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных

сокращений). Отличительными особенностями этих уроков являются:
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-  обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки за счет определенной

последовательности в планировании физических упражнений, имеющих разные характеристики

по энерготратам;

-  сохранение определенного постоянства конструкции включения физических упражнений от

начала урока до окончания его основной части: на развитие быстроты, силы, выносливости;

-   более  продолжительная  по  сравнению  с  другими  типами  уроков  физической  культуры

заключительная  часть.  Она  должна  быть  достаточной,  чтобы  обеспечить  восстановление

организма после выполнения обучающимися значительных физических нагрузок.

В  целом  каждый  из  типов  уроков  физической  культуры  носит  образовательную

направленность  и  по  возможности  включает  обучающихся  в  выполнение  самостоятельных

заданий.  Приобретаемые  таким  образом  знания,  умения  и  навыки  должны  в  последующем

закрепляться в системе самостоятельных форм занятий физическими упражнениями: утренней

зарядке  и  гигиенической  гимнастике  до  уроков,  физкультминутках  и  подвижных  играх  на

переменах  и  во  время  прогулок,  дополнительных  занятиях.  При  этом,  развивая

самостоятельность,  необходимо  ориентировать  обучающихся  на  использование  учебного

материала, не только освоенного ими на уроках физической культуры или на уроках по другим

учебным предметам, но и изложенного в учебниках по физической культуре. Путем повышения

самостоятельности  и  познавательной  активности  обучающихся  достигается  усиление

направленности  педагогического  процесса  на  формирование интереса  к регулярным занятиям

физическими упражнениями, приучение к систематической работе со своим телом и здоровьем.

Развитию  самостоятельности  в  среднем  школьном  возрасте  хорошо  содействует

организация спортивных соревнований и спортивных праздников.  Они особенно эффективны,

если в основе их содержания используются упражнения, подвижные игры, способы деятельности

и знания, освоенные обучающимися на уроках физической культуры.

4.Место  курса в учебном плане

       Согласно учебному плану МКОУ СОШ пгт Хасан на изучение предмета «Физическая 

культура» в 8, 9 классах отводится по 2 часа в неделю 68  часов в год 

Планируемые результаты освоения учебного предмета

    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
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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:
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-  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:

8



-  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
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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

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

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья;

-  овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для 

формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической 

культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения 

и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;

-  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;

-  освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение 

опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, 

форм активного отдыха и досуга;

- расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности;

- формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него

занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и 

функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки,

- контролировать направленность ее воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;

- формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

- овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 

соревновательной деятельности; 
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- расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных 

физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в 

том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

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  и  тренирующей

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;
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.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 легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);

.выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, гандбол,

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

.выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных

физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:

 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, туристических походов, обеспечивать оздоровительную направленность;

 проводить восстановительные мероприятия с использование  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»;

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 8-9 класс

8 класс 68 часов

Знания о физической культуре
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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 физкультурной деятельности

Организация здорового образа жизни. 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.

Планирование  занятий  физической  культурой.  Наблюдение  и  контроль  за  состоянием

организма.  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,
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подбираемые  в  соответствии  с  медицинскими  показаниями  (при  нарушениях  опорно-

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

Спортивно-оздоровительная деятельность.

Общеразвивающая  направленность.  Гимнастика  с  основами  акробатики  .  Строевые

упражнения:  повторение  ранее  разученных  приемов  и  упражнений;  повороты  в  движении

строевым шагом Висы и упоры смешанные (гимнастическая стенка). Юноши – подтягивание в

висе;  висы  согнувшись  и  прогнувшись;  поднимание  прямых  ног  в  висе  и  упоре.   Девушки  –

подтягивание  из  виса  лёжа;  поднимание  согнутых  и  прямых  ног  в  висе.  Упражнения  в

равновесии: шаги польки, ходьба со взмахами ног, равновесие на одной ноге; соскок в стойку

боком  к  скамейке;  произвольная  комбинация  из  освоенных  упражнений  (6  –  7  элементов).

Акробатические упражнения: кувырок назад в группировке в положение  упор согнувшись, ноги

врозь; кувырок вперед и назад  в группировке; длинный кувырок, стойка на голове и на руках

(юноши); «мост» и поворот в упор стоя на одном колене, кувырки вперед и назад в группировке;

произвольная акробатическая комбинация из 4 – 7 упражнений (девушки).

 Упражнения общей физической подготовки.

Легкая атлетика  . Совершенствование техники в беговых (спринтерский, эстафетный, челночный

и кроссовый бег), прыжковых (прыжок в длину и высоту с разбега) упражнениях и метаниях (в

цель,  на дальность). Бег на средние и длинные дистанции.  Прикладные упражнения:  прыжки

через  препятствия,  прыжки  с  высоты  на  точность  приземления  и  сохранение  равновесия,

подъемы и спуски шагом и бегом. Упражнения общей физической подготовки.

 Б а с к е т б о л      . Технико-тактические  действия  в  защите  и  нападении.  Игра  в  баскетбол  по

правилам. Упражнения общей физической подготовки.

В о л е й б о л      . Технико-тактические  действия  в  защите  и  нападении.  Игра  в  волейбол  по

правилам. Упражнения общей физической подготовки.

Ф у т б о л      . Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в футбол по правилам.

Упражнения общей физической подготовки.

Г а н д б о л      . Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в гандбол по правилам.

Упражнения общей физической подготовки.

Соревновательная направленность.  Гимнастика с основами акробатики. Стойка на голове и

руках толчком одной и махом другой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из

стойки два темповых кувырка вперед, поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на

лопатках,  перекат  в  упор  присев,  в  темпе  прыжок  вверх  с  поворотом  на  360°  (юноши).

Комбинация  составленная  из  освоенных  стилизованных  общеразвивающих  упражнений,

элементов ритмической гимнастики, акробатики, хореографии, танцевальных движений с учетом

индивидуальной  физической  и  технической  подготовленности  (девушки).Упражнения  общей

физической подготовки.
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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, метания в цель и на дальность, эстафетный и челночный бег). Бег на средние и

длинные дистанции. Прикладные упражнения: прыжки через препятствия, прыжки с высоты на

точность приземления и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом. Упражнения

специальной физической и технической подготовки.

Кроссовая подготовка. Бег на длинные дистанции.

Б а с к е т б о л      . Ведение  мяча  с  обводкой  пассивного  и  активного  соперника.  Отработка

тактических  игровых  комбинаций.  Игра  в  баскетбол  по  правилам.  Упражнения  специальной

физической и технической подготовки.

В о л е й б о л      . Тактические  действия:  взаимодействие  игроков  в  защите  при  приеме  мяча;

отработка  тактических  игровых  комбинаций.  Игра  в  волейбол  по  правилам.  Упражнения

специальной физической и технической подготовки.

Ф у т б о л      .  Остановка  летящего  мяча.  Отбор  мяча  у  соперника  (толчком  плеча  в  плечо,

выбиванием,  наложением  стопы  на  мяч).  Технико-тактические  действия  при  организации

защиты, при контратаке соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в футбол

по правилам. Упражнения специальной физической и технической подготовки.

Г а н д   б о л      . Остановка летящего мяча. Отбор мяча у соперника. Технико-тактические действия

при  организации  защиты,  при  контратаке  соперника.  Отработка  тактических  игровых

комбинаций. Игра в гандбол по правилам. Упражнения специальной физической и технической

подготовки.

                                                                 9 класс 68 часов 

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
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оказания доврачебной помощи во время занятий физической культурой и в условиях активного

отдыха.

Способы физкультурной деятельности

Организация здорового образа жизни. 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.

Планирование  занятий  физической  культурой.  Наблюдение  и  контроль  за  состоянием

организма.  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»).

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. 

Общеразвивающая  направленность.  Гимнастика  с  основами  акробатики  .  Строевые

упражнения:  повторение,  закрепление  и  совершенствование  ранее  разученных  приемов  и

упражнений.   Висы и упоры смешанные (гимнастическая  стенка):  юноши –  подтягивание в

висе;  висы  согнувшись  и  прогнувшись;  поднимание  прямых  ног  в  висе  и  упоре;   девушки  –

подтягивание  из  виса  лёжа,  поднимание  согнутых  и  прямых  ног  в  висе.    Упражнения  в

равновесии: повторение и закрепление ранее изученных упражнений и элементов; произвольная

комбинация из освоенных упражнений (6 – 7 элементов). Акробатические упражнения: из упора

присев  силой  стойка  на  голове  и  руках,  длинный  кувырок  вперед  с  трех  шагов   (юноши);

равновесие  на  одной  ноге,  выпад вперед,  произвольная  акробатическая  комбинация  из  4  –  8

упражнений  (девушки)  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 общей физической подготовки.
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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  подготовка:  юноши —  3 км,  девушки —2 км.  Упражнения  общей  физической

подготовки.

Б а с к е т б о л      . Технико-тактические  действия  в  нападении  (быстрое  нападение)  и  защите

(перехват  мяча;  борьба  за  мяч,  не  попавший  в  корзину).  Игра  в  баскетбол  по  правилам.

В о л е й б о л      . Технико-тактические  командные  действия:  взаимодействие  игроков  передней

линии в нападении; взаимодействие игроков задней линии при приеме мяча от нижней подачи;

взаимодействие  игроков  задней  и  передней  линии  в  нападении  при  приеме  подачи.  Игра  в

волейбол по правилам.

Ф у т б о л      . Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в нападении и

защите при подаче углового удара, при пробитии штрафных ударов, при вбрасывании мяча из-за

лицевой линии). Игра в футбол по правилам. Упражнения общей физической подготовки.

Г а н д б о л      . Технико-тактические командные действия (взаимодействие игроков в нападении и

защите при подаче углового удара, при пробитии штрафных ударов, при вбрасывании мяча из-за

лицевой  линии).  Игра  в  гандбол  по  правилам.  Упражнения  общей  физической  подготовки.

Соревновательной направленностью.

Гимнастика с основами акробатики.  Совершенствование техники ранее разученных физических

упражнений. Совершенствование комбинаций, составленных учащимися исходя из собственной

физической  и  технической  подготовленности  (на  результат).  Выполнение  индивидуальных

гимнастических  и  акробатических  комбинаций  в  условиях,  приближенных  к  соревнованиям.

Упражнения специальной физической и технической подготовки.

Легкая  атлетика.  Совершенствование  техники  ранее  разученных  упражнений  (на  результат).

Выполнение легкоатлетических упражнений (2—3 упражнения по выбору учащихся) в условиях,

приближенных к соревнованиям. 

Прикладные  упражнения:  преодоление  полосы  препятствий  с  использованием  бега,  ходьбы,

прыжков,  передвижения  на  руках  в  висе,  лазанья  и  перелазания.

   Б а с к е т б о      л. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях.

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в баскетбол в условиях,

приближенных  к  соревнованиям.  (Участие  в  соревнованиях.)  Упражнения  специальной

физической и технической подготовки.

В о л е й б о      л. Совершенствование индивидуальной техники в ранее разученных упражнениях.

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в волейбол в условиях,

приближенных  к  соревнованиям.  (Участие  в  соревнованиях.)  Упражнения  специальной

физической и технической подготовки.
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Ф у т б о      л. Совершенствование  индивидуальной  техники  в  ранее  разученных  упражнениях.

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в футбол в условиях,

приближенных  к  соревнованиям.  Упражнения  специальной  физической  и  технической

подготовки.      

Г а н д б о      л. Совершенствование  индивидуальной  техники  в  ранее  разученных  упражнениях.

Командные технико-тактические действия при защите и нападении. Игра в футбол в условиях,

приближенных  к  соревнованиям.  Упражнения  специальной  физической  и  технической

подготовки.      

№ Наименование

раздела 

Основное содержание 

1 Знания о 

физической 

культуре

История развития физической культуры. Физическая культура и

Олимпийское  движение а России. Физическое развитие человека.

Влияние  возрастных  особенностей  организма  на  физическое

развитие и физическую подготовленность. 

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. 
2 Способы

двигательной

(физкультурной)

деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической

культурой. 

Подготовка к занятиям физической культуры           (выбор места

занятий,  инвентаря  и  одежды,  планирование  занятий  с  разной

функциональной направленностью).

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции

систем  организма.  Психические  процессы  в  обучении

двигательным  действиям.  Самоконтроль  при  занятиях

физическими  упражнениями.  Оценка  эффективности  занятий.

Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и

устранения технических ошибок. 

Изменение  резервов  организма  (с  помощью  простейших

функциональных проб).

Расширение  двигательного  опыта  за  счет  упражнений,  ориен-

тированных  на  развитие  основных  физических  качеств,  повы-

шение  функциональных  возможностей  основных  систем  орга-

низма,  в  том  числе  в  подготовке  к  выполнению  нормативов

Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса  «Готов  к
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труду и обороне» (ГТО). 
3 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность

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
3.1 Гимнастика История развития гимнастики.

Строевые упражнения.  Повороты в движении направо, налево. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, 

развитие координационных, силовых способностей, гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 

позвоночника.

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики - с набивным и

большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки - с обручами, 

скакалками, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря.

Прыжки со скакалкой. Висы и упоры. Упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, набивными мячами. Равновесие.

Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке 

(девочки).  Акробатические комбинации – юноши,  девушки.
3.2 Легкая атлетика История развития легкой атлетики. Основные правила проведения

соревнований.

Беговые упражнения, прыжковые упражнения.

Техника низкого старта, с опорой на одну руку. Бег с ускорением 

до 80 м. Скоростной бег до 70 м. Бег на результат 60 м, 100м. 

Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега 

способом «перешагивание».

Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места 

на дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на 

дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную 

цель (1х1 м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча двумя 

руками из различных исходных положений с места - 2 кг. 

Развитие выносливости: кросс до 15мин, бег с препятствиями и на

местности.
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Развитие скоростно-силовых способностей; прыжки и много- 

скоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных 

и.п.,  толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. Развитие 

скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты 

из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью

3.4 Кроссовая 

подготовка

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. 

Бег 2000 м.

Развитие выносливости: кросс до 15мин, бег с препятствиями и на

местности.
3.5 Волейбол Техника безопасности на уроках волейбола.

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Комбинации из освоенных элементов техники пере-

движений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника

приема и передачи мяча: передача мяча сверху двумя руками, 

снизу двумя руками на месте и после перемещения вперед, назад в

движении. Передачи мяча над собой и через сетку.

Техника подачи мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку, 

верхняя прямая подача.

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча партнером.

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: 

прием, передача, удар.

Тактика игры. Тактические действия. Тактика свободного на-

падения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков 

(6:0).

Овладение игрой. Учебная игра в волейбол.

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

3:3) и на укороченных площадках
3.6 Футбол Техника безопасности на уроках по футболу.

Технические приемы и тактические действия в футболе. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.

Остановка мяча. Освоение техники ведение мяча, ударов по 

воротам. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы и 

средней частью подъема.

Игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся 

противников, финты.

Позиционное нападение с изменением позиции игроков. 
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Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей
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3.7 Баскетбол Техника безопасности на уроках по баскетболу. Правила со-

ревнований в баскетболе. Овладение двигательными действиями: 

бег с изменением направления и скорости, передача одной рукой 

от плеча, передача мяча двумя руками с отскоком от пола, 

передача мяча при встречном движении. Ведение мяча с 

изменением направления и обводка препятствий,  бросок мяча 

одной рукой от головы в движении, выбивание и вырывание мяча,

держание игрока с мячом. Бросок мяча. Штрафной бросок.

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

стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости.

Овладение техникой бросков мяча: бросок мяча одной рукой от 

головы(м), бросок мяча двумя руками от головы от головы (д), 

тики игры: позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; %:5 на одну корзину.

тики игры: позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; %:5 на одну корзину.

Нападение быстрым прорывом (3:2).

Взаимодействие двух (трёх) игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через «заслон», «восьмерка»).

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей. Игра по упрощенным правилам в баскетбол.
3.7 Гандбол Техника безопасности на уроках по гандболу. Правила со-

ревнований. Овладение двигательными действиями: бег с 

изменением направления и скорости, передача мяча при 

встречном движении. Ведение мяча с изменением направления и 

обводка препятствий,  бросок мяча одной рукой от головы в 

движении, держание игрока с мячом. Бросок мяча. Штрафной 

бросок.

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

стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 

направления движения и скорости.

Овладение техникой бросков мяча, позиционное нападение и 

личная защита в игровых ситуациях.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей. Игра по упрощенным правилам в гандбол.

3.8 Прикладная Ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных
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физическая

подготовка

условиях; лазание, перелезание, ползанье; метание малого мяча по

движущейся мишени; преодоление препятствий разной 

сложности, передвижение в висах и упорах.

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные 

упражнения
3.9 Общефизическая

подготовка

Упражнения, ориентированные на развитие основных физических

качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, 

ловкости)
3.10 Специальная

физическая

подготовка

Упражнения, ориентированные на развитие специальных фи-

зических качеств, определяемых базовым видом спорта (гим-

настика с основами акробатики, легкая атлетика, лыжные гонки, 

плавание, спортивные игры)
3.11 Туризм Организация и проведение пеших походов. Требования к 

бережному отношению к природе
3.12 Элементы

единоборств

Техника безопасности при занятии единоборствами. Виды 

единоборств.
3.13 Подготовка к 

выполнению 

нормативов ВФСК 

ГТО 

Повышение функциональных возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО).

             Тематическое планирование  8 класс 

№ Название темы (разделов) Количество часов
1 Знания о физической культуре Изучается в ходе урока

2 Способы двигательной (физкультурной) деятельности Изучается в ходе урока

3 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей  

направленностью

68

3.1 Гимнастика 6
3.2 Легкоатлетические упражнения 16
3.3 Кроссовая подготовка 9
3.4 Волейбол 10
3.5 Баскетбол 12
3.6 Футбол 9
3.7 Гандбол 6
3.8 Прикладная физическая подготовка Изучается в ходе урока
3.9 Общефизическая подготовка Изучается в ходе урока
3.10 Специальная физическая подготовка Изучается в ходе урока
3.11 Туризм Изучается в ходе урока
3.12 Элементы единоборств Изучается в ходе урока
3.13 Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО. Изучается в ходе урока
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             Тематическое планирование  9 класс 

№ Название темы (разделов) Количество часов
1 Знания о физической культуре Изучается в ходе урока

2 Способы двигательной (физкультурной) деятельности Изучается в ходе урока

3 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей  

направленностью

68

3.1 Гимнастика 6
3.2 Легкоатлетические упражнения 16
3.3 Кроссовая подготовка 9
3.4 Волейбол 10
3.5 Баскетбол 12
3.6 Футбол 9
3.7 Гандбол 6
3.8 Прикладная физическая подготовка Изучается в ходе урока
3.9 Общефизическая подготовка Изучается в ходе урока
3.10 Специальная физическая подготовка Изучается в ходе урока
3.11 Туризм Изучается в ходе урока
3.12 Элементы единоборств Изучается в ходе урока
3.13 Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО. Изучается в ходе урока
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