
 
 

 

 

 



Пояснительная записка 

 

         Рабочая программа для курса «физическая культура» разработана на основе 

авторской программы В. И. Ляха «Физическая культура» (Рабочие программы. 

Предметная линия учебников В.И. Ляха 5-9 классы/ 6-е изд.-М.: Просвещение 2019 г),  в 

соответствии с требованиями ФГОС ООО, Концепции духовно-нравственного  развития и 

воспитания личности гражданина России, ориентирована на планируемые результаты 

освоение основной образовательной программы ООО. 
 

Общая характеристика курса. 

 

          Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания 

школьников. В сочетании с другими формами обучения физкультурно-оздоровительными 

мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня (гимнастика до занятий, 

физкультурные минутки, физические упражнения и игры на удлинённых переменах и в 

группах продлённого дня), внеклассной работой по физической культуре (группы 

общефизической подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и 

спортивными мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, 

спортивные праздники, спартакиады) достигается формирование физической культуры 

личности. 

          В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» от 4 декабря 2007 г. № 

329-Ф3 отмечено, что организация физического воспитания и образования в 

образовательных учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по 

физической культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, 

установленном государственными образовательными стандартами, а также 

дополнительных (факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в 

пределах дополнительных образовательных программ. 

         Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически личности, способной активно использовать ценности физической культуры, 

для укрепление и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. 

        Реализация цели учебного программы соотносительно с решением образовательных 

задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной 

осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, 

воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения 

личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных 

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

выносливости, силы и гибкости); 

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

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

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

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

помощи при травмах; 



• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

 

Место курса в учебном плане 

         Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях.  

         Курс «Физическая культура» изучается с 8 по 9 класс из расчёта 2 ч в неделю: в 8 

классе — 68 ч, в 9 классе — 68 ч. Рабочая программа рассчитана на 136 ч на два года 

обучения (по 2 ч в неделю).   

 

Для реализации рабочей программы  используется учебник 

Физическая культура: учебник для учащихся 8-9 классов основной школы. В.И. Лях.  – 

М.: Просвещение, 2021. 

         Согласно положению о формах, периодичности, порядке текущего контроля, 

успеваемости и промежуточной аттестации, обучающиеся МБОУ «Кривцовская СОШ», 

контроль успеваемости осуществляется в форме входного, промежуточного и итогового 

тестирования. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Планируемые результаты освоения программного материала по предмету 

«Физическая культура» в основной школе 

Урочная деятельность, направленная на формирование универсальных учебных 

действий обеспечивает достижение результатов. 

Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся: 

 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 организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности. 

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, владеть 

культурой  общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, 

игровой и соревновательной деятельности; способность активно включаться в совместные 

физкультурно-оздоровительные   и   спортивные   мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении. 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристические 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 передвижений; формирование 

потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями;  культура движения, умение передвигаться красиво, легко и 

непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнёрами 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; 

умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической  культуре. 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта 

в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-

олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и 

олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий 

физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного 

отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 

занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;  



готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, 

соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической 

культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения 

и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 

основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической 

подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей;  

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий 

физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и 

социальное здоровье человека;  

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, 

активному восстановлению организма после значительных умственных и физических 

нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической 

культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по 

организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной 

одежды;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 

окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 

соревновательной деятельности;  

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от 

индивидуальных интересов и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 

практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и 

дискуссиях. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей, проявляющихся в активном применении знаний, умений 

обучающихся в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в  следующих 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; понимание физической 

культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных 

привычек.  

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному здоровью и 

здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; 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; умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; активное использование занятий 

физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 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. 

В области физической культуры: владение способами организации и проведения 

разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное 

их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; владение способами наблюдения за 

показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

познавательные учебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и 

современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных 

привычек;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться 

требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации 

бивуака;  

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениями показателей работоспособности;  

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья 

и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять 

комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических 

качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем 

организма;  

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой 

физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 



устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на 

открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

коммуникативные учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников 

об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования 

самостоятельных занятий физической и технической подготовкой;  

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе 

определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам 

утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 

элементы движений, подбирать подготовительные упражнения; 

и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать 

эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;  

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических 

упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять 

ошибки и предлагать способы их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 

анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные 

учебные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с 

разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на 

состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур 

контроля и функциональных проб;  

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, 

самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных 

снарядах;  

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и 

нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её 

совместное исправление;  

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо 

относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;  

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы 

помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

Предметные результаты Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. Предметные результаты проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: знания по истории и развитию спорта и 

олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы 

между народами; знание основных направлений развития физической культуры в обществе, 

их целей, задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с 



укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: способность проявлять инициативу и творчество 

при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности; умение оказывать помощь занимающимся, 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно 

оценивать технику их выполнения; способность проявлять дисциплинированность и 

уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: способность преодолевать трудности, выполнять 

учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды. 

В области эстетической культуры: способность организовывать самостоятельные 

занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физического развития; способность вести наблюдения за 

динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, 

соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: способность интересно и доступно излагать 

знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения. 

В области физической культуры: способность отбирать физические упражнения по 

их функциональной направленности,  составлять из них индивидуальные комплексы 

для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; способность проводить 

самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию 

основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих 

занятий. 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

проводить анализ основных направлений развития физической культуры в 

Российской Федерации, характеризовать содержание основных форм их организации;  

анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», 

раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными 

факторами и занятиями физической культурой и спортом;  

проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной 

формы осанки и избыточной массы тела;  

составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое 

содержание в соответствии с индивидуальными показателями развития основных 

физических качеств;  

выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее 

освоенных упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики 

(девушки);  

выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в 

упоре на руках, кувырка вперёд и соскока, наблюдать их выполнение другими 

обучающимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их 

появления, находить способы устранения (юноши);  



выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и 

анализировать технические особенности в выполнении другими обучающимися, выявлять 

ошибки и предлагать способы устранения;  

выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических 

легкоатлетических дисциплинах в соответствии с установленными требованиями к их 

технике;  

выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, переход с 

попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход, преодоление 

естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для 

бесснежных районов – имитация передвижения); 

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных 

упражнений; 

выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы; 

выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании с 

дыханием; 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:  

баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча, бросок в корзину двумя и 

одной рукой в прыжке, тактические действия в защите и нападении, использование 

разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);  

волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в 

прыжке с места, тактические действия в защите и нападении, использование разученных 

технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);  

футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега 

внутренней и внешней частью подъёма стопы, тактические действия игроков в нападении 

и защите, использование разученных технических и тактических действий в условиях 

игровой деятельности). 

 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм 

в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на 

здоровье человека, его социальную и производственную деятельность; 

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа 

жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при 

передвижении и организации бивуака;  

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура»; 

её целевое предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной 

деятельности, понимать необходимость занятий профессионально-прикладной 

физической подготовкой обучающихся общеобразовательной организации;  

использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам 

массажа;  

измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб 

Штанге, Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования индивидуальных 

занятий спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой;  



определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания 

первой помощи;  

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических 

упражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши); 

составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из 

разученных упражнений, с включением элементов размахиванияи соскока вперёд 

способом «прогнувшись» (юноши);  

составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением 

пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки);  

составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов 

художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки); 

совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО;  

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО;  

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных 

упражнений; 

выполнять повороты кувырком, маятником; 

выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием; 

совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, 

футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, 

при организации тактических действий в нападении и защите;  

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                       Содержание программы учебного предмета 

Программный материал по данному разделу выполняется в ходе освоения конкретных 

технических навыков и умений, развития двигательных качеств в ходе уроков или 

самостоятельно. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. 

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое 

развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и 

мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Защитные свойства 

организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным 

действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и 

соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных 

действий  в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы 

физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования уровня 

двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями, контроль за функциональным состоянием организма, 

физическим развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической 

культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее 

значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 

Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22°С), безразличные 

(+20...+22°С), прохладные (+17...+20°С), холодные (0...+8°С), очень холодные (ниже 0°С). 

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. 

Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение 

дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния 

здоровья учащихся.  

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, 

аппетита. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной 

клетки и других антропометрических показателей. Самоконтроль за уровнем физической 

подготовленности.  

8 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура в современном обществе: характеристика основных 

направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура, её история и социальная значимость.  

Способы самостоятельной деятельности. 

Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей 

гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и разработка индивидуальных планов 

занятий корригирующей гимнастикой.  

Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной 

подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей при составлении планов 

самостоятельных тренировочных занятий. 

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной 

физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования вегетативной 

нервной системы, профилактики общего утомления и остроты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  



Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой 

направленности, с увеличивающимся числом технических элементов в стойках, упорах, 

кувырках, прыжках (юноши).  

Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенных 

упражнений с увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, поворотах и 

передвижениях (девушки). Гимнастическая комбинация на перекладине с включением 

ранее освоенных упражнений в упорах и висах (юноши). Гимнастическая комбинация на 

параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и 

соскока (юноши). Вольные упражнения на базе ранее разученных акробатических 

упражнений и упражнений ритмической гимнастики (девушки). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Кроссовый бег, прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Самостоятельная 

подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО в беговых (бег на 

короткие и средние дистанции) и технических (прыжки и метание спортивного снаряда) 

дисциплинах лёгкой атлетики.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, преодоление 

естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием, 

торможение боковым скольжением при спуске на лыжах с пологого склона, переход с 

попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход и обратно, ранее 

разученные упражнения лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, 

подъёмах, торможении.  

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мяча 

двумя руками, передача мяча одной рукой от плеча и снизу, бросок мяча двумя и одной 

рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных 

технических приёмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование мяча в прыжке 

с места, тактические действия в защите и нападении. Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных технических приёмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы, остановка мяча 

внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-футбол, технические и тактические 

действия. Игровая деятельность по правилам мини-футбола с использованием ранее 

разученных технических приёмов (девушки). Игровая деятельность по правилам 

классического футбола с использованием ранее разученных технических приёмов 

(юноши).  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий 

спортивных игр.  

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

9 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 



Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на 

здоровье человека. Туристские походы как форма организации здорового образа жизни. 

Профессионально-прикладная физическая культура.  

Способы самостоятельной деятельности. 

Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его 

правила и приёмы во время самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные 

процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение функциональных резервов 

организма. Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и во время активного отдыха. 

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для снижения 

избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактические 

мероприятия в режиме двигательной активности обучающихся. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега и кувырка 

назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая комбинация на высокой 

перекладине, с включением элементов размахивания и соскока вперёд прогнувшись 

(юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, с включением двух 

кувырков вперёд с опорой на руки (юноши). Гимнастическая комбинация на 

гимнастическом бревне, с включением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и 

отведением ноги назад (девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построением 

пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики (девушки).  

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и 

длинные дистанции, прыжки в длину способами «прогнувшись» и «согнув ноги», прыжки 

в высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного 

снаряда с разбега на дальность.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по учебной дистанции: 

попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, способы перехода с 

одного лыжного хода на другой.  

Модуль «Плавание». 

Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. Повороты при 

плавании брассом. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, 

приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны 

площадки соперника, приёмы и передачи на месте и в движении, удары и блокировка.  

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и передачи, 

остановки и удары по мячу с места и в движении.  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий 

спортивных игр. 

Модуль «Спорт». 



Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-

этнических игр. 

 
Программный материал по легкой атлетике 

Основная направленность 8- 9 класс 

На овладение техникой 

спринтерского бега  

низкий старт  до 30м.  

бег с ускорением от 70 до 80 м  

скоростной бег до 70 м 

На овладение техникой 

длительного бега 

Бег в равномерном темпе до 20 мин (мальчики) 

до 15 мин. (девочки) 

Бег на 2000м. (мальчики), 1500 м.(девочки) 

На овладение  

техникой прыжка        в длину  

Прыжки в длину с 11 –13 шагов разбега 

На овладение  

техникой прыжка  в высоту  

Прыжки в высоту с 7—9 шагов   разбега  

 

На овладение техникой 

метания малого мяча в цель и 

на дальность 

 

Метание теннисного мяча и мяча весом 150г. с места на дальность, с 4— 5 

бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 

м  и  на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с 

расстояния (юноши – до 18м., девушки – 12 – 14м.) 

Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг., девушки – 2 кг.) двумя руками из 

различных и.п. с места и с двух-четырех шагов вперед-вверх. 

На развитие выносливости Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км. 

На  развитие скоростно-

силовых способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных 

снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с 

учетом возрастных и половых особенностей. 

На развитие 

скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной 

скоростью. 

На развитие координаци-

онных   способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа 

перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через 

препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из 

различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками). 

На знания о 

физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные 

системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной 

техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; 

разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о 

темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на 

развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. 

Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в 

оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения 

занятий. 

Самостоятельные  занятия Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-

силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных 

легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

 

Программный материал по спортивным играм 

Основная 

направленность 

8 -9класс 



Баскетбол  

На овладение   техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 

 

На освоение ловли и пе-

редач мяча 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в 

парах, тройках, квадрате, круге)с пассивным сопротивлением 

защитника 

На освоение техники ве-

дения мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой с пассивным сопротивлением защитника 

На овладение техникой 

бросков мяча 

Броски одной рукой с места и 

в движении после введения и 

после ловли без 

сопротивления и с пассивным 

противодействием. Штрафной 

бросок одной рукой. Макси-

мальное расстояние до 

корзины 4,80 м в прыжке 

Броски одной и двумя руками с 

места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассив-

ным противодействием. Макси-

мальное расстояние до корзины 

4,80 м в прыжке. Броски одной и 

двумя руками в прыжке. 

На освоение индивиду-

альной техники защиты 

Перехват мяча, вырывание и выбивание мяча (тоже у игрока 

сделавшего остановку и у двигающего игрока) 

На закрепление техники 

владения мячом и разви-

тие   координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок 

На закрепление   техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

кородинационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом 

На освоении тактики 

игры 

Тактика свободного 

нападения 

Позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействий 

(2:2,3:3,4:4,5:5) на одну 

корзину; 

Нападение быстрым 

прорывом (3:2) 

Взаимодействие двух игроков 

в нападении и защите через 

«заслон» 

Взаимодействие трех игроков (тройка и 

малая восьмерка) 



На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Держание игрока с мячом в 

защите; 

Игра по упрощенным 

правилам баскетбола; 

Игра по упрощенным  правилам  

баскетбола 

Волейбол  

На овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, 

подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения) 

На освоение техники 

приема и передач мяча 

Передача мяча сверху двумя 

руками на месте и после 

перемещения вперед. 

Передачи мяча над собой. То 

же через сетку. Прием мяча 

после подачи. Отбивание мяча 

кулаком через сетку 

Передача мяча у сетки и в прыжке через 

сетку. Передача мяча сверху, стоя 

спиной к цели. 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам  волейбола 

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

укороченных площадках 

 

На развитие координаци-

онных способностей 

Упражнения по овладению и 

совершенствованию в техни-

ке перемещений и владения 

мячом, типа бега с 

изменением направления, 

скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча 

и др.; метания в цель 

различными мячами, 

жонглирование, упражнения 

на быстроту и точность 

реакций, прыжки в заданном 

ритме; всевозможные уп-

ражнения с мячом, 

выполняемые также в 

сочетании с бегом, 

прыжками, акробатическими 

упражнениями и др. 

Игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 

3:3 

На развитие выносливос-

ти 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, 

двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин 

На развитие скоростных 

и скоростно-силовых 

способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. 

Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в 

течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые 

упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность. 



На освоение техники 

нижней прямой подачи 

Нижняя прямая подача мяча 

через сетку, из-за лицевой 

линии. Верхняя прямая 

подача в парах на 

расстоянии 5-7 метров 

Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя 

прямая подача мяча в заданную часть 

площадки. 

На освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

Анализ техники имитации 

н/у.  Подготовительные и 

подводящие упражнения. 

Н/у по неподвижному мячу. 

Прямой нападающий удар 

после подбрасывания мяча 

партнером 

Прямой нападающий удар при встречных 

передачах 

На закрепление техники 

владения мячом и разви-

тие координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар   

На закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных спо-

собностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.   

Комбинации из освоенных элементов: техника перемещений и 

владения мячом 

На освоение тактики иг-

ры 

Тактика свободного 

нападения 

Позиционное нападение 

без изменения позиций 

игроков   

Позиционное нападение 

с изменением позиций 

Тактика свободного нападения 

Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 

На знания о 

физической 

культуре 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения 

мяча или броска; тактика нападений (быстрый прорыв, расстановка игроков, 

позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и 

организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество 

участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях спортивными играми 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, 

приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в 

судействе, комплектование команды, подготовка места проведения 

игры 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые 

упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, 

передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов). 

Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля 

 



Русская лапта 

На овладение   техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов и 

стоек 

Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами 

боком, лицом и спиной вперед.   Повороты без мяча и с мячом. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение) 

 

На освоение ловли и пе-

редач мяча 

Ловля и передача мяча  одной рукой от плеча на месте и в 

движении    (в парах, тройках, квадрате, круге)  

На освоение техники 

стойки бьющего и  

ударов битой  по мячу 

Удары битой по мячу сверху,  сбоку,  снизу 

 

  

 

На овладение техникой 

бросков мяча 

Броски одной рукой с места и в движении после приема и   ловли 

мяча.      

На освоение индивиду-

альной техники защиты 

 Приемы позволяющие избежать осаливание. Пересаливание, 

самоосаливание. Перебежки  (индивидуальные, групповые, 

командные) 

На закрепление техники 

владения мячом и разви-

тие   координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, бросок 

На закрепление   техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

кородинационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных спо-

собностей 

 Игра по упрощенным правилам русской лапты 

 

 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

 

Основная 

направленность 

8  класс 9 класс 

На освоение 

строевых  

упражнений 

Команда «Прямо!», 

повороты в движении 

направо, налево 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 

шеренге; перестроение из колонны по одному в 

колонны по два, по четыре в движении 

На освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов на месте 

и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание 

движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

Простые связки. Общеразвивающие упражнения в парах 



На освоение 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами 

Мальчики: с набивным и 

большим мячом, 

гантелями (1-3 кг) 

Девочки: с обручами, 

булавами, большим 

мячом, палками 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями 

(3-5 кг), тренажерами, эспандерами 

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, 

палками, тренажерами 

На освоение и   

совершенствование 

висов и упоров 

Мальчики: из виса на 

подколенках через стойку 

на руках опускание в упор 

присев; подъем махом 

назад в сед ноги врозь; 

подъем завесом вне 

Девочки:  из упора на 

нижней жерди опускание 

вперед а вис присев; из 

виса присев на нижней 

жерди махом одной и 

толчком другой в вис 

прогнувшись с опорой на 

верхнюю жердь; Вис лежа 

на нижней жерди; сед 

боком на нижней жерди, 

соскок 

Мальчики:  подъём  переворотом в упор махом и 

силой; подъем махом вперед в  сед  ноги  врозь. 

Девочки: вис  прогнувшись на нижней жерди с 

опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю 

жердь. 

На освоение 

опорных прыжков 

Мальчики: 

прыжок согнув ноги   

(козел   в ширину, высота 

110-115 см) 

Девочки:  прыжок   ноги 

врозь (105-110 см) 

Мальчики: 

прыжок согнув ноги   (козел   в ширину, 

высота 110-115 см) 

Девочки:  прыжок   боком с поворотом на 

90гр. (конь в ширину,          высота  110 см) 

На освоение 

акробатических 

упражнений 

Мальчики: кувырок   

назад в упор стоя ноги 

врозь; кувырок вперед и 

назад; длинный кувырок; 

стойка на голове и руках 

Девочки:    мост и поворот 

в упор стоя на одном 

колене; кувырки вперед и 

назад 

Мальчики: из упора присев стойка на голове и 

руках; длинный кувырок вперед с трех шагов 

разбега. 

Девочки:  равновесие на одной; выпад вперед; 

кувырок вперед 

На развитие 

координационных  

способностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с 

различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения 

с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом козле и 

коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря 



На развитие 

силовых спо-

собностей и 

силовой вы-

носливости  

Подтягивания, 

упражнения в висах и 

упорах, с гантелями, 

набивными мячами, 

лазание по канату, шесту, 

гимнастической лестнице. 

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с ган-

телями, набивными мячами. 

Лазание по канату. 

На развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

 

На развитие 

гибкости 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и 

позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с предметами 

На знания о 

физической 

культуре 

Значение гимнастических 

упражнений для    развития 

координационных способностей, 

развития силовых способностей и 

гибкости; страховка и помощь во 

время занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для 

самостоятельной тренировки; 

История возникновения и забвения  

античных  Олимпийских игр, 

возрождение Олимпийских игр 

современности  Олимпийские 

принципы, традиции, правила, 

символика. Олимпийское движение 

подлинно общечеловеческое 

движение. 

Значение гимнастических упражнений для 

развития координационных способностей; 

страховка и помощь во время занятий; 

обеспечение техники безопасности; упражнения 

для самостоятельной тренировки. История 

возникновения и забвения античных Олимпийских 

игр, возрождение Олимпийских игр 

современности, столетие Олимпийских стартов. 

Олимпийские принципы. Традиции, правила, 

символика. Олимпийское движение подлинно 

общечеловеческое движение. Спорт, каким он 

нужен человеку.  

На овладение 

организаторским 

умениями 

Помощь и страховка; демонстрация 

упражнений; выполнение 

обязанностей командира отделения; 

установка и уборка снарядов; 

составление с помощью учителя 

простейших комбинаций 

упражнений. Правила соревнований 

Самостоятельное составление простейших 

комбинаций упражнений, направленных 

на развитие координационных и 

кондиционных способностей. Дозировка 

упражнений 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, 

координационных способностей и гибкости с предметами и без 

предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила 

самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки. 

 

Программный материал по лыжной подготовке 

Основная 

направленност

ь 

8  класс  9  класс 

На освоение 

техники 

лыжных ходов 

Одновременный одношажный 

ход (стартовый вариант) 

Коньковый ход. Торможение и 

поворот «плугом». 

Прохождение дистанции 4,5 км.   

Игры: «Гонки с выбыванием», 

Попеременный четырехшажный ход. Переход с 

попеременных ходов на одновременный. 

Преодоление контруклона. Прохождение 

дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с 

преодолением препятствий и др. 



«Как по часам» «Гонки с 

преследованием»,  «Биатлон» и 

др. 

На знания о 

физической 

культуре 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 

Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. 

Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и 

обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным 

спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 

 

Программный материал по русской лапте  

 

Основная направленность 8-9 класс 

На совершенствование техникой 

передвижений, остановок, поворотов. 

Передвижения по периметру площадки. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения лицом, спиной, 

остановка, поворот, ускорение) 

На  совершенствование ловли и передач 

мяча 

Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками в 

сочетании с выполнением передачи мяча. 

На совершенствование техникой ударов 

по мячу 

Обучение ударам битой по мячу способом сбоку.    

На совершенствование индивидуальной 

техники защиты 

Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите 

На совершенствование игрой и 

комплексное развитие психомоторных 

способностей 

Игра по правилам русской лапты 

На знания о физической 

культуре 

Терминология избранной народной  игры; техника ловли, передачи, 

мяча; ловля «свечи»,  тактика нападений и защиты Правила и 

организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, 

количество участников, поведение игроков в нападении и защите). 

Правила техники безопасности при занятиях русской лаптой 

На овладение организаторскими 

умениями 

Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, 

приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в 

судействе, комплектование команды, подготовка места проведения 

игры 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые 

упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, 

передача, удары, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые 

задания, приближенные к содержанию разучиваемой народной 

игры. Правила самоконтроля. 

 

 

. 
 


