
Аннотация к рабочей программе по предмету «Физическая культура»

Наименование курса «Физическая культура»
Класс 8

Количество часов 102
Составитель Сарко Е.В.

Реализуемый УМК Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб.для
общеобразоват. учреждений /' В. И.. А. А. Зданевич ;
под общ. ред. В. И. Ляха. - М. : Просвещение, 2015.

Цель курса -  содействие  гармоническому  развитию  личности,
укрепление  здоровья  учащихся,  закрепление
навыков  правильной  осанки,  профилактику
плоскостопия,  выработку  устойчивости  к
неблагоприятным  условиям  внешне  среды,
воспитание  ценностных  ориентаций  на  здоровый
образ жизни;
-  обучение  основам  базовых  видов  двигательных
действий;
-  дальнейшее  развитие  координационных  и
кондиционных способностей;
-  формирование  знаний  о  личной  гигиене,  режиме
дня, влияние физических упражнений на состояние
здоровья,  работоспособности  и  развитие
двигательных  способностей  на  основе  знаний  о
системе организма;
-  углублённое  представление  об  основных  видах
спорта;
-  приобщение  к  самостоятельным  занятиям
физическими  упражнениями  и  занятием  любимым
видом спорта в свободное время;
-  формирование  адекватной  оценки  собственных
физических возможностей;
-  содействие  развитию  психических  процессов  и
обучению психическойсаморегуляции.

Срок реализации
программы

1 год

Место учебного
предмета в учебном

плане

Базовый уровень: 8 класс -102 часа (3 часа в неделю)

Результаты освоения
учебного предмета

(требования к
выпускнику)

Личностными результатами освоения учащимися 
содержания программы по физической культуре 
являются следующие умения:
— активно включаться в общение и взаимодействие 
со сверстниками на принципах уважения и 



доброжелательности, взаимопомощи и 
сопереживания;
— проявлять положительные качества личности и 
управлять своими эмоциями в различных 
(нестандартных) ситуациях и условиях;
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и 
упорство в достижении поставленных целей;
— оказывать бескорыстную помощь своим 
сверстникам, находить с ними общий язык и общие 
интересы.
Метапредметными результатами освоения 
учащимися содержания программы по физической 
культуре являются следующие умения:
— характеризовать явления (действия и поступки), 
давать им объективную оценку на основе освоенных 
знаний и имеющегося опыта;
— находить ошибки при выполнении учебных 
заданий, отбирать способы их исправления;
— общаться и взаимодействовать со сверстниками 
на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, 
дружбы и толерантности;
— обеспечивать защиту и сохранность природы во 
время активного отдыха и занятий физической 
культурой;
— организовывать самостоятельную деятельность с 
учетом требований ее безопасности, сохранности 
инвентаря и оборудования, организации места 
занятий;
— планировать собственную деятельность, 
распределять нагрузку и отдых в процессе ее 
выполнения;
— анализировать и объективно оценивать 
результаты собственного труда, находить 
возможности и способы их улучшения;
— видеть красоту движений, выделять и 
обосновывать эстетические признаки в движениях и 
передвижениях человека;
— оценивать красоту телосложения и осанки, 
сравнивать их с эталонными образцами;
— управлять эмоциями при общении со 
сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие,
сдержанность, рассудительность;
— технически правильно выполнять двигательные 
действия из базовых видов спорта, использовать их в
игровой и соревновательной деятельности.



Предметные результататы

В результате изучения курса «Физическая 
культура» 8 класса ученик научится:

           организовывать самостоятельные 
систематические занятия физической культурой с 
соблюдением правил техники безопасности и 
профилактики травматизма; оказывать первую 
помощь при лѐгких травмах; расширение опыта 
организации и мониторинга физического развития и 
физической подготовленности;

·         производить наблюдение за динамикой 
развития своих основных физических качеств: 
оценивать текущее состояние организма и 
определять тренирующее воздействие на него 
занятий физической культурой посредством 
использования  стандартных физических нагрузок и 
функциональных проб;

·         определять индивидуальные режимы 
физической нагрузки, контролировать 
направленность еѐ воздействия на организм во время
самостоятельных занятий физическими 
упражнениями с разной целевой ориентацией;

·          выполнять комплексы обшеразвиваюших, 
оздоровительных и корригирующих упражнений, 
учитывающих индивидуальные способности и 
особенности, состояние здоровья и режим учебной 
деятельности;

·         овладеть основами технических действий, 
приѐмами и физическими упражнениями из базовых 
видов спорта, умением использовать их в 
разнообразных формах игровой и соревновательной 
деятельности; расширение двигательного опыта за 
счѐт упражнений, ориентированных на развитие 
основных физических качеств, повышение 
функциональных возможностей основных систем 
организма.

·         взаимодействовать с одноклассниками и 
сверстниками, оказывать им помощь при освоении 
новых двигательных действий, корректно объяснять 



и объективно оценивать технику их выполнения;

·         проявлять дисциплинированность и уважение 
к товарищам по команде и соперникам во время 
игровой и соревновательной деятельности, 
соблюдать правила игры и соревнований.

·         организовывать и проводить самостоятельные 
занятия по базовым видам школьной программы, 
подбирать физические упражнения в зависимости от 
индивидуальной ориентации на будущую 
профессиональную деятельность.

·         организовывать самостоятельные занятия с 
использованием физических упражнений по 
формированию телосложения и правильной осанки, 
подбирать комплексы физических упражнений и 
режимы физической нагрузки в зависимости от 
индивидуальных особенностей физического 
развития;

·         организовывать самостоятельные занятия по 
формированию культуры движений при выполнении
упражнений разной направленности (на развитие 
координационных способностей, силовых, 
скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости 
от индивидуальных особенностей физической 
подготовленности;

·         осуществлять судейство соревнований по 
одному из видов спорта, проводить занятия в 
качестве командира отделения, капитана команды, 
владея необходимыми информационными жестами.

Ученик получит возможность научиться:

понимать роль и значения физической культуры в 
формировании личностных качеств, в активном 
включении в здоровый образ жизни, укреплении и 
сохранении индивидуального здоровья;

·         отбирать физические упражнения и 
регулировать физические нагрузки для 
самостоятельных систематических занятий с 
различной функциональной  направленностью 
(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 
рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных 
возможностей и особенностей организма, 
планировать содержание этих занятий, включать их 



в режим учебного дня и учебной недели;

·         способность проявлять инициативу и 
самостоятельность при организации

совместных занятий физическими упражнениями, 
доброжелательное и

уважительное отношение к участникам с разным 
уровнем их умений, физических способностей, 
состояния здоровья;

·         преодолевать трудности, добросовестно 
выполнять учебные задания по технической и 
физической подготовке;

·         отбирать физические упражнения, 
естественные силы природы, гигиенические факторы
в соответствии с их функциональной 
направленностью, составлять из них 
индивидуальные комплексы для осуществления 
оздоровительной гимнастики, использования 
закаливающих процедур, профилактики нарушений 
осанки, улучшения физической подготовленности;

·          способность составлять планы занятий с 
использованием физических упражнений разной 
педагогической направленности, регулировать 
величину физической нагрузки в зависимости от 
задач занятия и индивидуальных особенностей 
организма;

·         вести наблюдения за динамикой показателей 
физического развития, осанки, показателями 
основных физических способностей, объективно их 
оценивать и соотносить с общепринятыми нормами 
и нормативами.

Структура курса Тема 1. «Лёгкая атлетика» (27 часов)
Тема 2. «Лыжная подготовка» (17 часов)
Тема 3. «Гимнастика» (18 часов)
Тема 4. «Баскетбол» (16 часов)
Тема 5. «Волейбол» (19 часов)
Тема 6. «Лапта» (5 часов)
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РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

8 класс

Пояснительная записка

Рабочая  общеобразовательная  программа  по физической
культуре для 8 класса составлена на основе Федерального государственного
образовательного  стандарта  основного  общего  образования  (ФГОС  ООО)
(Приказ  МОиН  РФ  №  1897  от  17.12.2010  г.),  основной  образовательной
программы  основного  общего  образования  МБОУ  СШ  №  2  г.  Вязьма
Смоленской  области,  примерной  общеобразовательной  программы  по  
физической культуре для 8 класса.

Программа по  физической  культуре для 8 класса изучается  в
объеме 102 часов в  год (3 часа в неделю) на основании учебного плана и в
соответствии  с  уставом  МБОУ  СШ  №  2 г.  Вязьма  Смоленской  области.
Реализуется  УМК  под  редакцией В.И.Ляха,  А.А.Зданевича. Программа
обеспечивает  достижение  планируемых  результатов  освоения  основной
образовательной программы основного общего образования.

Структура  программы  соответствует  требованиям  ФГОС  ООО  и
содержит разделы:
1) планируемые результаты освоения учебного предмета, курса;
2) содержание учебного предмета, курса;
3) тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на
освоение каждой темы.

Планируемые результаты освоения курса

В  соответствии  с  требованиями  к  результатам  освоения  основной
образовательной  программы  основного  общего  образования  Федерального
государственного  образовательного стандарта  рабочая  программа для 8–го
класса  направлена  на  достижение  обучающимися  личностных,
метапредметных и предметных результатов по физической культуре.
Личностные  результаты  отражаются  в  индивидуальных  качественных
свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного
предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются,
прежде  всего,  в  положительном  отношении  учащихся  к  занятиям
двигательной  (физкультурной)  деятельностью,  накоплении  необходимых
знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для
удовлетворения  индивидуальных  интересов  и  потребностей,  достижения
личностно значимых результатов в физическом совершенстве.

Личностными результатами изучения программы являются:
 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма,

любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и
настоящее национального народа России;

 знания  истории физической культуры своего народа, своего края
как части наследия народов России и человечества;



 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной;
 формирование ответственного отношения к учению, готовности и

способности  обучающихся  к  саморазвитию и  самообразованию  на  основе
мотивации  к  обучению  и  познанию,  осознанному  выбору  и  построению
дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в
мире профессий и профессиональных предпочтений,  с  учѐтом устойчивых
познавательных интересов;

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного
отношения  к  другому  человеку,  его  мнению,  мировоззрению,  культуре,
языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям,
языкам, ценностям народов России и народов мира;

 готовности  и  способности  вести  диалог  с  другими  людьми  и
достигать в нѐмвзаимопонимания;

 формирование  коммуникативной  компетентности  в  общении  и
сотрудничестве  со  сверстниками,  старшими  и  младшими  в  процессе
образовательной,  общественно  полезной,  учебно-исследовательской,
творческой и других видов деятельности;

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;
усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного;

В сфере личностных УУД будут сформированы:
В области познавательной культуры:
  знания об индивидуальных особенностях физического развития

и  физической  подготовленности,  о  cooтветствии  их  возрастно-половым
нормативам;

  знания  об  особенностях  индивидуального  здоровья  и  о
функциональных  возможностях  организма,  способах  профилактики
заболеваний,  травматизма  и  оказания  доврачебной  помощи  при  занятиях
физическими упражнениями;

   знания  по  организации  и  проведению  занятий  физическими
упражнениями  оздоровительной  и  тренировочной  направленности,
составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами
улучшения физического развития и физической подготовленности.

В области нравственной культуры:
  Способности   управлять  своими  эмоциями,  владеть  культурой

общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями,
во время игр и соревнований;

 способности  принимать  активное  участие  в  организации  и
проведении  совместных  физкультурно-оздоровительных  и  спортивных
мероприятий;

  умения   предупреждать  конфликтные  ситуации  и  находить
выходы  из  спорных  ситуаций  в  процессе  игровой  и  соревновательной
деятельности  на  основе  уважительного  и  доброжелательного  отношения к
окружающим.

В области трудовой культуры:



 умения  планировать  режим  дня,  обеспечивать  оптимальное
сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха;

 умения  содержать  в  порядке  спортивный  инвентарь  и
оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям
и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:
 умения  длительно  сохранять  правильную  осанку  во  время

статичных  поз  и  в  процессе  разнообразных  видов  двигательной
деятельности;

 сформирована   потребность  иметь  хорошее  телосложение  в
соответствии с принятыми нормами и представлениями;

В области коммуникативной культуры:
   Умения  осуществлять  поиск  информации  по  вопросам

современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике,
в  сети  Интернет  и  др.),  а  также  обобщать,  анализировать  и  применять
полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями
и спортом;

   умения  формулировать  цель  и  задачи  индивидуальных  и
совместных  с  другими  детьми  и  подростками  занятий  физкультурно-
оздоровительной   и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их
содержание;

  умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения,
находить  адекватные  способы  взаимодействия  с  партнѐрами  во  время
учебной, игровой и соревновательной деятельности.

Умения в  области физической культуры:
  в  циклических  и  ациклических  локомоциях:  с  максимальной

скоростью  пробегать  60  м  из  положения  низкого  стартa;  в  равномерном
темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого
разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов
разбега  прыжок  в  высоту  способом  «перешагивание»;;  в  метаниях  на
дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега
(10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с
соблюдением ритма;  метать  малый мяч и  мяч  150 г  с  места  и  с  3  шагов
разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый
мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м;

  в  гимнастических  и  акробатических  упражнениях:  выполнять
комбинацию  из  четырѐх  элементов  на  перекладине  (мальчики)  и  на
разновысоких  брусьях  (девочки);  опорные  прыжки  через  козла  в  длину
(мальчики)  и  в  ширину  (девочки);  комбинацию  движений  с  одним  из
предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или
комбинацию,  состоящую  из  шести  гимнастических  элементов;  выполнять
акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки
вперѐд  и  назад,  стойку  на  голове  и  руках,  длинный кувырок  (мальчики),
кувырок  вперѐд  и  назад  в  полушпагат,  «мост»  и  поворот  в  упор  стоя  на
одном колене (девочки);



 в  спортивных  играх:  играть  в  одну  из  спортивных  игр  (по
упрощѐнным правилам);

  демонстрировать  результаты  не  ниже,  чем  средний  уровень
основных физических способностей;

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности:
самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации,
выносливости,  силы,  гибкости;  соблюдать  правила  самоконтроля  и
безопасности во время выполнения упражнений;

  владеть  способами  спортивной  деятельности:  участвовать  в
соревновании  по  легкоатлетическому  четырѐхборью:  бег  60  м,  прыжок  в
длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в
соревнованиях по одному из  видом спорта;

  владеть  правилами  поведения  на  занятиях  физическими
упражнениями:  соблюдать  нормы  поведения  в  коллективе,  правила
безопасности,  гигиену  занятий  и  личную гигиену;  помогать  друг  другу  и
учителю;  поддерживать  товарищей,  имеющих  недостаточную  физическую
подготовленность;  проявлять  активность,  самостоятельность,  выдержку  и
самообладание.

Метапредметными результатами изучения программы являются:
 сформированность  умения  самостоятельно  определять  цели

своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учѐбе и
познавательной деятельности,

 сформированность  умения развивать  мотивы и интересы своей
познавательной деятельности;

  сформированность  умения  самостоятельно  планировать  пути
достижения  целей,  в  том  числе  альтернативные,  осознанно  выбирать
наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

 сформированность  умения   соотносить  свои  действия  с
планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в
процессе  достижения  результата,  определять  способы  действий  в  рамках
предложенных  условий  и  требований,  корректировать  свои  действия  в
соответствии с изменяющейся ситуацией;

 сформированность умения оценивать  правильность выполнения
учебной задачи, собственные возможности еѐ решения;

  владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия
решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной
деятельности;

  сформированность  умения  организовывать  учебное
сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;

 сформированность умения работать  индивидуально и в группе:
находить  общее  решение  и  разрешать  конфликты на  основе  согласования
позиций и учѐта интересов;

 сформированность  умения   формулировать,  аргументировать  и
отстаивать своѐ мнение;



  сформированность  умения  осознанно  использовать  речевые
средства  в  соответствии  с  задачей  коммуникации,  для  выражения  своих
чувств,  мыслей  и  потребностей,  планирования  и  регуляции  своей
деятельности.

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать
и обосновывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника.

 владение  способами  организации  и  проведения  разнообразных
форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения
содержанием;

 владение  умениями  выполнения  двигательных  действий  и
физических  упражнений  базовых  видов  спорта  и  оздоровительной
физической  культуры,  активно  их  использовать  в  самостоятельно
организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной
деятельности;

  владение  способами  наблюдения  за  показателями
индивидуального  здоровья,  физического  развития  и  физической
подготовленности,  величиной  физических  нагрузок,  использования  этих
показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий.

Предметные результаты
В результате изучения курса «Физическая культура» 8 класса ученик 
научится:

           организовывать самостоятельные систематические занятия физической
культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики 
травматизма; оказывать первую помощь при лѐгких травмах; расширение 
опыта организации и мониторинга физического развития и физической 
подготовленности;

·         производить наблюдение за динамикой развития своих основных 
физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 
тренирующее воздействие на него занятий физической культурой 
посредством использования  стандартных физических нагрузок и 
функциональных проб;

·         определять индивидуальные режимы физической нагрузки, 
контролировать направленность еѐ воздействия на организм во время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 
ориентацией;

·          выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и 
корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 
особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;

·         овладеть основами технических действий, приѐмами и физическими 
упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 
разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 



расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на 
развитие основных физических качеств, повышение функциональных 
возможностей основных систем организма.

·         взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им 
помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 
объективно оценивать технику их выполнения;

·         проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде 
и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать
правила игры и соревнований.

·         организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым 
видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 
зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную
деятельность.

·         организовывать самостоятельные занятия с использованием 
физических упражнений по формированию телосложения и правильной 
осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической
нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 
развития;

·         организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 
движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие 
координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 
гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической 
подготовленности;

·         осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 
проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, 
владея необходимыми информационными жестами.

Ученик получит возможность научиться:

понимать роль и значения физической культуры в формировании 
личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 
укреплении и сохранении индивидуального здоровья;

·         отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки 
для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной 
направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 
рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и 
особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их
в режим учебного дня и учебной недели;

·         способность проявлять инициативу и самостоятельность при 
организации

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и



уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, 
физических способностей, состояния здоровья;

·         преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по
технической и физической подготовке;

·         отбирать физические упражнения, естественные силы природы, 
гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 
направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для 
осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих 
процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической 
подготовленности;

·          способность составлять планы занятий с использованием физических 
упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 
физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 
особенностей организма;

·         вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, 
осанки, показателями основных физических способностей, объективно их 
оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Физическая культура как область знаний
История и современное развитие физической культуры

Олимпийские  игры  древности.  Возрождение  Олимпийских  игр  и
олимпийского  движения.  Олимпийское  движение  в  России.  Современные
Олимпийские  игры.  Физическая  культура  в  современном  обществе.
Организация  и  проведение  пеших  туристических  походов.  Требования
техники безопасности и бережного отношения к природе.  

Современное представление о физической культуре (основные понятия)
Физическое  развитие  человека.  Физическая  подготовка,  ее  связь  с
укреплением  здоровья,  развитием  физических  качеств.  Организация  и
планирование  самостоятельных  занятий  по  развитию  физических  качеств.
Техника  движений  и  ее  основные  показатели.  Спорт  и  спортивная
подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс  «Готов  к
труду и обороне». 

Физическая культура человека
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения.

Контроль и  наблюдение  за  состоянием здоровья,  физическим развитием и



физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь
при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 

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

культурой
Подготовка  к  занятиям  физической  культурой  (выбор  мест  занятий,

инвентаря  и  одежды,  планирование  занятий  с  разной  функциональной
направленностью).  Подбор  упражнений  и  составление  индивидуальных
комплексов  для  утренней  зарядки,  физкультминуток,  физкультпауз,
коррекции осанки и телосложения.  Составление планов и самостоятельное
проведение  занятий  спортивной  подготовкой,  прикладной  физической
подготовкой с  учетом индивидуальных показаний здоровья  и  физического
развития. Организация досуга средствами физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой
Самонаблюдение  и  самоконтроль.  Оценка  эффективности  занятий.  Оценка
техники  осваиваемых  упражнений,  способы  выявления  и  устранения
технических  ошибок.  Измерение  резервов  организма  (с  помощью
простейших функциональных проб).  

Физическое совершенствование Физкультурно-
оздоровительная деятельность

Комплексы  упражнений  для  оздоровительных  форм  занятий  физической
культурой.  Комплексы  упражнений  современных  оздоровительных  систем
физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных
возможностей  организма,  развитие  основных  физических  качеств.
Индивидуальные  комплексы  адаптивной  физической  культуры  (при
нарушении опорно-двигательного аппарата,  центральной нервной системы,
дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность1

Гимнастика  с  основами  акробатики:  организующие  команды  и  приемы.
Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и
комбинации  на  спортивных  снарядах  (опорные  прыжки,  упражнения  на
гимнастическом бревне (девочки),  упражнения на перекладине (мальчики),
упражнения  и  комбинации  на  гимнастических  брусьях,  упражнения  на
параллельных  брусьях  (мальчики),  упражнения  на  разновысоких  брусьях
(девочки).  Ритмическая  гимнастика  с  элементами  хореографии  (девочки).
Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения
в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические действия и
приемы  игры  в  футбол,  мини-футбол,  волейбол,  баскетбол.  Правила
спортивных игр.  Игры по правилам.  Национальные виды спорта:  технико-

1 Элементы  видов  спорта могут  быть заменены на другие  с учетом наличия  материально-

технической базы  в  общеобразовательной организации,  а так же  климато-географических  и

региональных  особенностей. 



тактические  действия  и  правила.  Лыжная  подготовка:2 передвижение  на
лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность
Прикладная  физическая  подготовка:  ходьба,  бег  и  прыжки,  выполняемые
разными  способами  в  разных  условиях;  лазание,  перелезание,  ползание;
метание  малого  мяча  по  движущейся  мишени;  преодоление  препятствий
разной  сложности;  передвижение  в  висах  и  упорах.  Полосы  препятствий,
включающие  разнообразные  прикладные  упражнения.  Общефизическая
подготовка.  Упражнения,  ориентированные  на  развитие  основных
физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости,
ловкости).  Специальная  физическая  подготовка.  Упражнения,
ориентированные  на  развитие  специальных  физических  качеств,
определяемых базовым видом спорта  (гимнастика  с  основами акробатики,
легкая атлетика, лыжные гонки, спортивные игры). 

Тематический план учебного предмета

Гимнастика с основами акробатики (18 часов).
Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения 
упражнений. Выполнение команды «Прямо!», поворотов направо, налево в 
движении. ОРУ на месте. Висы. Строевые упражнения. Прикладные 
упражнения. Упражнения в равновесии. Акробатика

Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной
рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Подтягивание в висе. 
Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. 
Выполнение команды «Прямо!», поворотов направо, налево в движении. 
ОРУ с предметами. Расхождение вдвоем при встрече на скамейке. 
Комбинация в равновесии. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей. Кувырок назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, 
стойка на голове (М). Мост и поворот в упор на одном колене (Д). ОРУ в 
движении.

Легкая атлетика (27часов).
Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикойСпринтерский 
бег, эстафетный бег. Прыжок в длину, метание. Бег на средние дистанции. 
Низкий старт 30-40 м. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. 
Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила 
использования л/а упражнений для развития скоростных качеств. Прыжок в 
длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча на 
дальность с 5-6 шагов.

2 Для бесснежных районов Российской Федерации или в отсутствие условий для занятий лыжной 

подготовкой разрешается заменять модуль «Лыжные гонки» на двигательную активность на 

свежем воздухе. 



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. Измерение результатов; подача команд; демонстрация 
упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в 
подготовке места проведения занятий

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-
силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных
легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Лыжная подготовка (17 час)
Краткая  характеристика  вида  спорта.  История  лыжного  спорта.  Основные
правила соревнований. Одежда, обувь и лыжный инвентарь.  Требования к
технике безопасности.  Правила техники безопасности на занятиях лыжной
подготовки. Освоение техники лыжных ходов. Одновременный одношажный
ход. Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при
спуске с горы. Поворот на месте махом. Прохождение дистанции 4 км. Игры:
«Гонки с преследованием», «Гонки с выбыванием», «Карельская гонка» и др.

Спортивные игры (40 часов)
Баскетбол (16  часа). Краткая  характеристика  вида  спорта.  История
баскетбола.  Основные правила игры в баскетбол.  Основные приемы игры.
Требования  к  технике  безопасности.  Правила  техники  безопасности  на
занятиях  баскетболом.  Овладение  техникой  передвижений,  остановок,
поворотов и стоек. Дальнейшее обучение техники движений: 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).  Освоение  ловли  и  передач  мяча.
Дальнейшее  обучение  технике  движений:  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);  ловля  и
передача мяча двумя руками от  груди и одной рукой от плеча на месте и в
движении  с  пассивным  сопротивлением  защитника.  Освоение  техники
ведения  мяча.  Дальнейшее  обучение  технике  движений;  ведение  мяча  в
низкой,  средней  и  высокой  стойке  на  месте,  в  движении  по  прямой,  с
изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления
защитника;  ведение  с  пассивным  сопротивлением  защитника.  Овладение
техникой  бросков  мяча.  Дальнейшее  обучение  технике  движений.  Броски
одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли, в
прыжке)  с  пассивным  противодействием.  Максимальное  расстояние  до
корзины  –  4,80  м.  Освоение  индивидуальной  техники  защиты.  Перехват



мяча.  Закрепление  техники  владения  мячом  и  развитие  координационных
способностей.  Дальнейшее  обучение  технике  движений:  комбинация  из
освоенных  элементов:  ловля,  передача,  ведение,  бросок.  Закрепление
техники  перемещений,  владения  мячом  и  развитие  координационных
способностей.  Дальнейшее  обучение  технике  движений:  комбинация  из
освоенных  элементов  техники  перемещений  и  владения  мячом.  Освоение
тактики  игры.  Позиционное  нападение  (5:0)  с  изменением  позиций.
Нападение  быстрым  прорывом  (2:1).  Овладение  игрой  и  комплексное
развитие психомоторных способностей. Игра по правилам мини-баскетбола.
Дальнейшее обучение технике движений.
Волейбол(19  часов). Краткая  характеристика  вида  спорта.  История
волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приемы игры  в
волейбол.  Требования  к  технике  безопасности.  Правила  техники
безопасности  на  занятиях  волейболом.  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). Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
(перемещения в стойке, остановки, ускорения). 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  снизу двумя руками на  месте  и после  перемещения вперед.  То же
через сетку.  Прием подачи снизу двумя руками. Освоение техники нижней
прямой  подачи.  Нижняя  прямая  подача  через  сетку.  Освоение  техники
прямого  нападающего  удара.  Прямой  нападающий  удар  после
подбрасывания мяча  партнером. Овладение игрой и комплексное развитие
психомоторных  способностей.  Процесс  совершенствования  психомоторных
способностей.  Дальнейшее  обучение  технике  движений  и  продолжение
развития психомоторных способностей. Освоение тактики игры. Закрепление
тактики  свободного  нападения.  Позиционное  нападение  с  изменением
позиций. 
Лапта  (5  часов). Краткая  характеристика  вида  спорта.  История  лапты.
Основные  правила  игры  в  лапту.  Основные  приемы  игры   в  лапту.
Требования  к  технике  безопасности.  Правила  техники  безопасности  на
занятиях  по  лапте.  Овладение  техникой  передвижений,  остановок,
передач, бросков и ударов битой по мячу

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков)
Прикладно-ориентированные упражнения: 
- 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 повторно-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);
- 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).

№ п/п Тема, раздел Количество
часов

1 Физическая культура как область знаний В процессе
урока

2 Прикладно-ориентированная подготовка В процессе



урока

3 Легкая  атлетика 32

4 Лыжная подготовка 17

5 Спортивные игры 40

6 Гимнастика с основами акробатики 18

Итого: 102
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