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                                          Пояснительная записка

Рабочая  программа  по  физической  культуре  на  уровне  основного  общего  образования
составлена  на  основе  Требований  к  результатам  освоения  основной  образовательной
программы основного общего образования,  представленных в Федеральном государственном
образовательном стандарте основного общего образования, а также на основе характеристики
планируемых  результатов  духовно-нравственного  развития,  воспитания  и  социализации
обучающихся,  представленной  в  Примерной  программе  воспитания  (одобрено  решением
ФУМО от 02.06.2020 г.).
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

При  создании  рабочей  программы  учитывались  потребности  современного  российского
общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно
включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности
физической  культуры  для  самоопределения,  саморазвития  и  самоактуализации.  В  рабочей
программе  нашли  свои  отражения  объективно  сложившиеся  реалии  современного
социокультурного  развития  российского  общества,  условия  деятельности  образовательных
организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов к совершенствованию
содержания  школьного  образования,  внедрению  новых  методик  и  технологий  в  учебно-
воспитательный процесс.

В  своей  социально-ценностной  ориентации  рабочая  программа  сохраняет  исторически
сложившееся  предназначение  дисциплины  «Физическая  культура»  в  качестве  средства
подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения
функциональных и адаптивных возможностей систем организма,  развития жизненно важных
физических качеств.
Программа  обеспечивает  преемственность  с  Примерной  рабочей  программой  начального
среднего общего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к
выполнению  нормативов  «Президентских  состязаний»  и  «Всероссийского  физкультурно-
спортивного комплекса ГТО».

                     ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Общей  целью  школьного  образования  по  физической  культуре  является  формирование
разносторонне  физически  развитой  личности,  способной  активно  использовать  ценности
физической  культуры  для  укрепления  и  длительного  сохранения  собственного  здоровья,
оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе
для 5—9 классов данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых
мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном
развитии  физических,  психических  и  нравственных  качеств,  творческом  использовании
ценностей физической культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях
двигательной деятельностью и спортом.

Развивающая  направленность  рабочей  программы  определяется  вектором  развития
физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся
основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов.
Существенным достижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и
умений  в  организации  самостоятельных  форм  занятий  оздоровительной,  спортивной  и
прикладно-ориентированной физической культурой, возможностью познания своих физических
способностей и их целенаправленного развития.
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Воспитывающее  значение  рабочей  программы  заключается  в  содействии  активной
социализации школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и
российского  олимпийского  движения,  приобщения  к  их  культурным  ценностям,  истории  и
современному  развитию.  В  число  практических  результатов  данного  направления  входит
формирование  положительных  навыков  и  умений  в  общении  и  взаимодействии  со
сверстниками  и  учителями  физической  культуры,  организации  совместной  учебной  и
консультативной деятельности.

Центральной  идеей  конструирования  учебного  содержания  и  планируемых  результатов
образования  в  основной  школе  является  воспитание  целостной  личности  учащихся,
обеспечение  единства  в  развитии  их  физической,  психической  и  социальной  природы.
Реализация  этой  идеи  становится  возможной  на  основе  содержания  учебной  дисциплины
«Физическая  культура»,  которое представляется  двигательной деятельностью с  её  базовыми
компонентами: информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы
самостоятельной  деятельности)  и  мотивационно-процессуальным  (физическое
совершенствование).

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» в
основной школе составляет 204 часов (три часа в неделю в каждом классе).  При подготовке
рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, зафиксированные
в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего образования и в
«Универсальном кодификаторе элементов  содержания и требований к  результатам освоения
основной образовательной программы основного общего образования».

Содержание основного  общего образования по учебному предмету
8 класс

Знания о физической культуре 
История физической культуры

Физическая культура в современном обществе.
Физическая культура (основные понятия)

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Здоровье и здоровый образ жизни.

Физическая культура человека
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация  и  проведение  самостоятельных  занятий физической  культурой.

Подготовка к занятиям физической культурой.
Планирование занятий физической культурой
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Оценка  эффективности  занятий  физкультурно-оздоровительной  деятельностью.

Оценка  техники  движений,  способы  выявления  и  устранения  ошибок  в  технике
выполнения (технических ошибок).

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе уроков)

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные  комплексы  адаптивно  (лечебной)  и  корригирующей  физической

культуры.
-  Индивидуальные  комплексы  адаптивной  (лечебной)  физической  культуры,

подбираемые в  соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-
двигательного  аппарата,  центральной  нервной  системы,  дыхания  и  кровообращения,
органов зрения).
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Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы:
- построение и перестроение на месте;
-команда "Прямо!";
-повороты в движении направо, налево.
Акробатические упражнения и комбинации:
Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный

кувырок; стойка на голове и руках.
Акробатическая комбинация:  и.п.:  основная стойка.  Упор присев - кувырок назад в

упор стоя ноги врозь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - длинный
кувырок вперед - встать, руки в стороны.

Девочки: "мост" и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад.
Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - 

кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - 
перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор 
присев - прыжок вверх с поворотом на 360 °

Ритмическая гимнастика (девочки)
- стилизованные общеразвивающие упражнения.
Опорные прыжки:
Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115см).
Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
-  передвижения  ходьбой,  приставными  шагами,  повороты  стоя  на  месте,  наклон

вперед,  стойка  на  коленях  с  опорой  на  руки,  спрыгивание  и  соскок  (вперед,
прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики)
Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъём махом

назад в сед  ноги врозь; подъём завесом вне.
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях
Мальчики: из упора на предплечьях - подъём махом вперед в сед ноги врозь - перемах

внутрь - соскок махом назад.
Девочки: 
 - из виса стоя на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись на 

нижней жерди с опорой ступнями о верхнюю жердь - махом одной и толчком другой 
ноги переворот в упор на нижнюю жердь - махом назад соскок с поворотом на 90 °

Размахивание изгибами в висе на верхней жерди - вис лёжа на нижней жерди - сед 
боком соскок с поворотом на 90 ° 

Легкая атлетика 
Беговые упражнения:
низкий старт до 30 м;
- от 70 до 80 м;
- до 70 м.
- бег на результат 60 м;
- высокий старт;
- бег в равномерном темпе от 20 минут;
- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки).
- варианты челночного бега 3х10 м.
Прыжковые упражнения:
- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»;
- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание».
Метание малого мяча:
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- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с
расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м)

- метание малого мяча на дальность; 
- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на полу,

от груди.
Спортивные игры 

Баскетбол 
- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной

вперед;
- остановка двумя шагами и прыжком;
- повороты без мяча и с мячом;
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке,

остановка, поворот, ускорение)
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением

направления движения и скорости с пассивным сопротивлением защитника;
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;
-  передача  мяча  двумя  руками  от  груди  на  месте  и  в  движении  с  пассивным

сопротивлением защитника;
- передача мяча одной рукой от плеча на месте;
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;
-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м;
- то же с пассивным противодействием;
- штрафной бросок;
- вырывание и выбивание мяча;
- игра по правилам.

Футбол 
- Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек;
- Удар по катящемуся мячу
-Совершенствование техники ведения;
- Совершенствование техники ударов по воротам;
Игра в мини-футбол.

Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной

вперед;
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- нижняя прямая подача;
- передача мяча над собой, во встречных колоннах.
-отбивание кулаком через сетку.
- игра по упрощенным правилам волейбола.

Лыжная подготовка (лыжные гонки) 
Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение

и поворот "плугом". Прохождение дистанции 4,5 км. Игры "Гонки с выбыванием", "Как
по часам", "Биатлон"

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний
(в процессе уроков)

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,
предусмотренных  Всероссийским  физкультурно-спортивным  комплексом  "Готов  к
труду и обороне" (ГТО).

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков)
Прикладно-ориентированные упражнения: 
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- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;
- лазанье по канату (мальчики);
- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и

спиной к стенке (девочки);
- приземление на точность и сохранение равновесия;
- преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:
- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты,

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.
Гимнастика с основами акробатики: 
Развитие гибкости
- наклон туловища вперед, 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
- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;
-  броски  теннисного  мяча  правой  и  левой  рукой  в  подвижную  и  не  подвижную

мишень, с места и 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;
- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);
- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;
- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;
- метание набивного мяча из различных исходных положений;
-  комплексы  упражнений  избирательного  воздействия  на  отдельные    мышечные

группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;
- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);
- запрыгивание с последующим спрыгиванием;
- комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;
- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);
- прыжки через скакалку в максимальном темпе;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Баскетбол 
Развитие быстроты
-  ходьба,  бег  в  различных  направлениях  с  максимальной  скоростью  с  внезапными

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх,  назад,  вправо,  влево;
приседания и т.д.);
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- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;
- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);
- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.
Развитие координации движений
- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;
- бег с «тенью» (повторение движений партнера);
- бег по гимнастической скамейке;
- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей

одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола).
Развитие силы
многоскоки;  прыжки  на  обеих  ногах  с  дополнительным  отягощением  (вперед,  в

приседе)

9 класс
Знания о физической культуре 
История физической культуры

Организация  и  проведение  пеших  туристских   походов.  Требования  к  технике
безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования)

Физическая культура (основные понятия)
Адаптивная физическая культура
Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека
Восстановительный массаж.
Проведение банных процедур.
Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация  и  проведение  самостоятельных  занятий физической  культурой.

Подготовка к занятиям физической культурой.
Проведение  самостоятельных  занятий  прикладной  физической  подготовкой.

Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Измерение  резервов  организма  и  состояния  здоровья  с  помощью  функциональных

проб.
Физическое совершенствование 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.
- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.
Индивидуальные  комплексы  адаптивно  (лечебной)  и  корригирующей  физической

культуры.
-  Индивидуальные  комплексы  адаптивной  (лечебной)  физической  культуры,

подбираемые в  соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-
двигательного  аппарата,  центральной  нервной  системы,  дыхания  и  кровообращения,
органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики 
Организующие команды и приемы:
- построение и перестроение на месте;
-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны

по одному в колонны по два, по четыре в движении.

7



Акробатические упражнения и комбинации:
Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с

трёх шагов разбега.
Акробатическая  комбинация:  Из  упора  присев  -  силой стойка  на  голове и  руках  -

кувырок вперед со стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед - встать, руки в
стороны.

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.
Акробатическая комбинация: : Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - 

кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - 
перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат через плечо - упор 
присев - прыжок вверх с поворотом на 360 °

Ритмическая гимнастика (девочки)
- стилизованные общеразвивающие упражнения.
Опорные прыжки:
Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см).
Девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см).
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)
-  передвижения  ходьбой,  приставными  шагами,  повороты  стоя  на  месте,  наклон

вперед,  стойка  на  коленях  с  опорой  на  руки,  спрыгивание  и  соскок  (вперед,
прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики)
Из виса  -  подъём перевортом в упор силой -  перемах  правой -  сед  верхом -  спад

завесом - перемах назад - оборот вперед - соскок.
Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях
Мальчики: размахивание в упоре на руках - сед ноги врозь - перемах внутрь - соскок

махом назад.
Девочки (разновысокие брусья) : из виса  прогнувшись на нижней жерди с опорой ног

о верхнюю жердь - переворот в упор на нижнюю жердь - перемах правой ногой, сед на
левом бедре -  угол, опираясь левой рукой за верхнюю жердь, а правой рукой сзади -
встать - равновесие (ласточка) на нижней жерди, опираясь руками о верхнюю жердь -
упор на верхней жерди - оборот вперед в вис на верхней жерди - соскок.

Легкая атлетика 
Беговые упражнения:
низкий старт до 30 м;
- от 70 до 80 м;
- до 70 м.
- бег на результат 60 м;
- высокий старт;
- бег в равномерном темпе от 20 минут;
- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки).
- варианты челночного бега 3х10 м.
Прыжковые упражнения:
- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»;
- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание».
Метание малого мяча:
- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) (девушки с

расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м)
- метание малого мяча на дальность; 
- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за головы с

положения сидя на полу, от груди.
Спортивные игры 

Баскетбол 
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- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной
вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;
- повороты без мяча и с мячом;
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке,

остановка, поворот, ускорение)
- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением

направления движения и скорости  с пассивным сопротивлением защитника;
- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;
-  передача  мяча  двумя  руками  от  груди  на  месте  и  в  движении  с  пассивным

сопротивлением защитника;
- передача мяча одной рукой от плеча на месте;
- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;
-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м;
- то же с пассивным противодействием;
-броски одной и двумя руками в прыжке;
- штрафной бросок;
- вырывание и выбивание мяча;
- игра по правилам.

Волейбол 
- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной

вперед;
- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);
- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;
- прием и передача мяча сверху двумя руками; 
- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку.
-передача мяча сверху, стоя спиной к цели;
- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи;
-прием мяча отраженного сеткой.
- игра по упрощенным правилам волейбола.

Футбол 
- Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек;
- Удар по катящемуся мячу
-Совершенствование техники ведения;
- Совершенствование техники ударов по воротам;
Игра в мини-футбол.

Лыжная подготовка (лыжные гонки) (

Попеременный  четырехшажный  ход.  Переход  с  попеременных  ходов  на
одновременные.  Преодоление  контруклона.  Прохождение  дистанции  до  5  км.
Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др.

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний
(в процессе уроков)

Подготовка    к    выполнению    видов    испытаний    (тестов)    и    нормативов,
предусмотренных  Всероссийским  физкультурно-спортивным  комплексом  "Готов  к
труду и обороне" (ГТО).

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков)
Прикладно-ориентированные упражнения: 
- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;
- лазанье по канату (мальчики);
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- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и
спиной к стенке (девочки);

- приземление на точность и сохранение равновесия;
- преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности.
Общефизическая подготовка:
- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты,

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.
Гимнастика с основами акробатики: 
Развитие гибкости
- наклон туловища вперед, 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
- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;
-  броски  теннисного  мяча  правой  и  левой  рукой  в  подвижную  и  не  подвижную

мишень, с места и 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;
- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);
- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;
- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;
- метание набивного мяча из различных исходных положений;
-  комплексы  упражнений  избирательного  воздействия  на  отдельные    мышечные

группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 
Легкая атлетика:
Развитие выносливости
- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;
- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.
Развитие силы
- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);
- запрыгивание с последующим спрыгиванием;
- комплексы упражнений с набивными мячами.
Развитие быстроты
- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;
- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);
- прыжки через скакалку в максимальном темпе;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Баскетбол 
Развитие быстроты
-  ходьба,  бег  в  различных  направлениях  с  максимальной  скоростью  с  внезапными

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх,  назад,  вправо,  влево;
приседания и т.д.);

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;
- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);
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- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие выносливости
- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.
Развитие координации движений
- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;
- бег с «тенью» (повторение движений партнера);
- бег по гимнастической скамейке;
- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей

одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола).
- прыжки по разметкам на правой (левой) ноге;
- прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед;
- подвижные и спортивные игры, эстафеты.
Развитие силы
многоскоки;  прыжки  на  обеих  ногах  с  дополнительным  отягощением  (вперед,  в

приседе).

                  Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса.
Личностные результаты
• формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России, осознание
этнической и национальной
принадлежности;
• формирование уважительного отношения к культуре других народов;
• развитие мотивов учебной деятельности и осознание личностного смысла учения, принятие и 
освоение социальной роли обучающегося;
• развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости, 
понимания и сопереживания чувствам
других людей;
• развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных социальных ситуациях,
умение не создавать конфликты и
находить выходы из спорных ситуаций;
• развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 
представлений о нравственных нормах, социальной
справедливости и свободе;
• формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
• формирование установки на безопасный образ жизни. 
Метапредметные результаты
• овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 
средств её осуществления;
• формирование умений планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 
соответствии с поставленной задачей и условиями
её реализации, определять наиболее эффективные способы достижения результата, общие цели и 
пути их достижения, договариваться о
распределении функций и ролей в совместной деятельности, осуществлять взаимный контроль в 
совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих, 
готовности конструктивно разрешать конфликты посредством учёта интересов сторон и 
сотрудничества;
• овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, процессов и явлений 
действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного предмета, базовыми 
предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и
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отношения между объектами и процессами.
Предметные результаты
• формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 
здоровья человека (физического,социального и психического), о её позитивном влиянии на 
развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 
культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;
• овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (оздоровительные
мероприятия, подвижные игры и т.д.);
• формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 
величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 
показателями развития основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, координация
движений, гибкость).
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;
- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья;
- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега;
- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»;
- выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;

-  характеризовать  исторические  вехи  развития  отечественного  спортивного  движения,
великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;
- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья;
- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега;
- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;
- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»;
- выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта;      

                                                    

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

8  класс

12



№
п/
п

Название
раздела

   
 К

ол
и

ч
ес

тв
о 

ч
ас

ов

Характеристика  основных  видов
деятельности

Электронные
образовательные
ресурсы

1 Знания  о
физической
культуре

4 Определяют  основные  направления
развития  физической  культуры  в
обществе,  раскрывают  целевое
предназначение  каждого  из  них.
Раскрывают  понятие  всестороннего  и
гармоничного  физического  развития,
характеризуют  его  отличительные
признаки у разных народов и в разные
исторические времена.

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №1
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /1517/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №2

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3169/  start  /  

2 Легкая атлетика28

Описывают  технику  выполнения
беговых  упражнений,  осваивают  её
самостоятельно,  выявляют  и  устраняют
характерные  ошибки  в  процессе  осво-
ения.

Демонстрируют  вариативное
выполнение беговых упражнений.

Применяют  беговые  упражнения  для
развития  соответствующих  физических
качеств,  выбирают  индивидуальный
режим  физической  нагрузки,
контролируют  её  по  частоте  сердечных
сокращений.

Взаимодействуют  со  сверстниками  в
процессе  совместного  освоения  беговых
упражнений,  соблюдают  правила
безопасности.

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №30
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3205/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №21
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3212/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №22
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3463/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №23

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3211/  
start  /  

3 Гимнаст
ика  с
основам
и
акробати
ки

20 Различают  строевые  команды,  чётко
выполняют  строевые  приёмы.
Описывают  технику  акробатических
упражнений. Составляют акробатические
комбинации  из  числа  разученных
упражнений.

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №11

https://resh.edu.ru/
su
bject/lesson/3219/start/

4 Лыжная
подготовка
(лыжные
гонки)

14 Описывают технику изучаемых ходов,
осваивают их самостоятельно, выявляя и
устраняя  типичные  ошибки.
Взаимодействуют  со  сверстниками  в
процессе  совместного  освоения  техники

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №27

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3096/  start  /  
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лыжных  ходов,  соблюдают  правила
безопасности.

Моделируют  технику  освоенных
лыжных  ходов,  варьируют  её  в
зависимости  от  ситуаций  и  условий,
возникающих  в  процессе  прохождения
дистанции.

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №28

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3207/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №29

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3206/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №31

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3204/  
start  /  

5 Спортивные
игры
(Футбол).

6

Описывают  технику  изучаемых
игровых приёмов и действий, осваивают
их  самостоятельно,  выявляя  и  устраняя
типичные  ошибки.  Взаимодействуют  со
сверстниками  в  процессе  совместного
освоения  техники  игровых  приёмов  и
действий,  соблюдают  правила
безопасности.

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №15

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3216/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №16

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3215/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №17

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3455/  
start  /  

6 Спортивные
игры
(Волейбол).

12 Описывают  технику  изучаемых
игровых  приёмов  и  действий,
осваивают их самостоятельно, выявляя
и  устраняя  типичные  ошибки.
Взаимодействуют  со  сверстниками  в
процессе  совместного  освоения
техники игровых приёмов и действий,
соблюдают правила безопасности.

РЭШ. Физическая культура.
10 класс урок №50

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /5580/  start  /197163/  

РЭШ. Физическая культура.
10 класс урок №51

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /  
5648/  start  /226130/  

7 Спортивные
игры

18 Описывают  технику  изучаемых
игровых  приёмов  и  действий,

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №18
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(Баскетбол). осваивают их самостоятельно, выявляя
и  устраняя  типичные  ошибки.
Взаимодействуют  со  сверстниками  в
процессе  совместного  освоения
техники игровых приёмов и действий,
соблюдают  правила  безопасности.
Организуют  совместные  занятия
баскетболом  со  сверстниками,
осуществляют  судейство  игры.
Выполняют  правила  игры,
уважительно относятся к сопернику и
управляют  своими  эмоциями.
Применяют  правила  подбора  одежды
для  занятий  на  открытом  воздухе,
используют  игру  в  баскетбол  как
средство активного отдыха.

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3214/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №19

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3213/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
8 класс урок №20

https  ://  
resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3464/  start  /  

Итого: 10
2

                                   9  класс

№
п/
п

Названи
е раздела

   
 К

ол
и

ч
ес

тв
о 

ч
ас

ов

Характеристика  основных  видов
деятельности

Электронные
образовательные ресурсы

1 Знания  о
физической
культуре

4 Определяют  пеший  туристский  поход
как  форму  активного  отдыха,
характеризуют основы его организации
и  проведения.  Обосновывают
целесообразность развития адаптивной
физической  культуры  в  обществе,
раскрывают  содержание  и
направленность  занятий.
Характеризуют  основные  приёмы
массажа,  организуют  и  проводят
самостоятельные сеансы.

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №1

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /2687/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №3

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3243/  start  /  

2 Легкая атлетика28 Описывают  технику  выполнения
беговых  упражнений,  осваивают  её
самостоятельно,  выявляют и  устраняют
характерные  ошибки  в  процессе  осво-
ения.

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №13
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3422/  start  /  
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Демонстрируют  вариативное
выполнение беговых упражнений.

Применяют беговые упражнения  для
развития  соответствующих  физических
качеств,  выбирают  индивидуальный
режим  физической  нагрузки,
контролируют её  по частоте  сердечных
сокращений.

Взаимодействуют  со  сверстниками  в
процессе совместного освоения беговых
упражнений,  соблюдают  правила
безопасности.

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №14
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3421/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №15

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3238/  
start  /  

3 Гимнаст
ика  с
основам
и
акробат
ики

20

Различают  строевые  команды,  чётко
выполняют строевые приёмы. Описывают
технику  акробатических  упражнений.
Составляют  акробатические  комбинации
из числа разученных упражнений.

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №10
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3424/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №11

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №12
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3239/  start  /  

4 Лыжная
подготовка
(лыжные
гонки)

14

Описывают технику изучаемых ходов,
осваивают их самостоятельно,  выявляя и
устраняя  типичные  ошибки.
Взаимодействуют  со  сверстниками  в
процессе  совместного  освоения  техники
лыжных  ходов,  соблюдают  правила
безопасности.

Моделируют  технику  освоенных
лыжных  ходов,  варьируют  её  в
зависимости  от  ситуаций  и  условий,
возникающих  в  процессе  прохождения
дистанции.

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №16
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3237/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №17
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3461/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №18

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3470/  
start  /  

5 Спортивные
игры
(Футбол).

6 Организуют  совместные  занятия
футболом  со  сверстниками,
осуществляют  судейство  игры.
Выполняют правила игры, уважительно
относятся  к  сопернику  и  управляют
своими эмоциями.  Определяют  степень
утомления организма во время игровой
деятельности,  используют  игровые

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №22
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3234/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №23
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
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действия  баскетбола  для  комплексного
развития  физических  способностей.
Применяют  правила  подбора  одежды
для  занятий  на  открытом  воздухе,
используют  игру  в  баскетбол  как
средство активного отдыха.

lesson  /3233/  start  /  

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №24

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3466/  
start  /  

6 Спортивные
игры
(Волейбол).

12 Описывают  технику  изучаемых  игровых
приёмов  и  действий,  осваивают  их
самостоятельно,  выявляя  и  устраняя
типичные  ошибки.  Взаимодействуют  со
сверстниками  в  процессе  совместного
освоения  техники  игровых  приёмов  и
действий,  соблюдают  правила
безопасности.

РЭШ. Физическая культура.
10 класс урок №50
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /5580/  start  /197163/  
РЭШ. Физическая культура.
10 класс урок №51
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /5648/  
start  /226130/  

7 Спортивные
игры
(Баскетбол).

18 Описывают  технику  изучаемых
игровых приёмов и  действий,  осваивают
их  самостоятельно,  выявляя  и  устраняя
типичные  ошибки.  Взаимодействуют  со
сверстниками  в  процессе  совместного
освоения  техники  игровых  приёмов  и
действий,  соблюдают  правила
безопасности.  Организуют  совместные
занятия  баскетболом  со  сверстниками,
осуществляют  судейство  игры.
Выполняют  правила  игры,  уважительно
относятся  к  сопернику  и  управляют
своими  эмоциями.  Применяют  правила
подбора одежды для занятий на открытом
воздухе, используют игру в баскетбол как
средство активного отдыха.

РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №25
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3456/  start  /  
РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №26
https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  subject  /  
lesson  /3232/  start  /  
РЭШ. Физическая культура.
9 класс урок №27

https  ://  resh  .  edu  .  ru  /  
subject  /  lesson  /3231/  
start  /  

Итого: 10
2
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