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     Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Адаптивная физическая культура» варианта 6. для 
обучающихся 8-9 классов с нарушениями опорно-двигательного аппарата (НОДА) 
разработана с учетом рекомендаций ПМПк составленных по итогам психолого-

медикопедагогической диагностики обучающихся с ОВЗ (группы НОДА).   Программа 
содержит дифференцированные требования к результатам освоения и условия её реализации, 
обеспечивающие удовлетворение образовательных потребностей учащихся с НОДА.   
Программа разработана на основе следующих нормативных документов:   
-Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 
273 ФЗ (редакция от 02.06.2016, с изм. и доп., вступ. в силу с 01.07.2016);   
-Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 
образования, утвержденного приказом Министерством образования науки РФ 17 
декабря 2010 года № 1897, зарегистрирован в Минюсте России 01.02.2011 

№ 19644, с изменениями, внесенными приказами:   
-приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 декабря  
2014 г. № 1644 «О внесении изменений в Приказ Министерства образования и 
науки РФ 17 декабря 2010 г. № 1897 «Об утверждении федерального 
государственного образовательного стандарта основного общего образования»;  
-приказ Минобрнауки России от 31.12.2015 №1577 "О внесении изменений в 
федеральный государственный образовательный стандарт основного общего 
образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки 
Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897" (Зарегистрировано в 
Минюсте России 02.02.2016 N 40937).  

-примерной основной образовательной программы основного общего образования 
(одобренной решением федерального учебно-методического объединения по 
общему образованию, протокол от 08.04.2015 № 1/15 размещённой в реестре 
примерных основных общеобразовательных программ Министерства образования 
и науки Российской Федерации  
(http://fgosreestr.ru);  

- Фундаментального ядра содержания общего образования. - М. 
«Просвещение» 2010г.;  

- Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 
гражданина России. – М.: Просвещение, 2009г.;  

- приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 
25.12.2018 №345 «Об утверждении федерального перечня учебников, 
рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную 
аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, 
среднего общего образования» с внесенными изменениями.  

- постановления Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 
общеобразовательных учреждениях» от 29.12.2010 №  
189 (зарегистрированного в Минюсте Российской Федерации 03.03.2011 № 19993);  

http://fgosreestr.ru/
http://fgosreestr.ru/
http://fgosreestr.ru/
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- постановления Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 24.11.2015 № 81 "О внесении изменений № 3 в СанПиН 
2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпедемиологические требования к условиям и 
организации обучения, содержания в общеобразовательных организациях" 
(зарегистрированного в Минюсте России 18.12.2015 №  

40154);  

- постановления Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации «Об утверждении СанПиН 2.4.2.3286-15   

 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения 
и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную деятельность по 
адаптированным основным общеобразовательным программам для обучающихся с 
ограниченными возможностями здоровья» от 10 июля 2015 года N 26;  

- Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 
2025 года (Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р)  
-Федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны 
здоровья обучающихся, воспитанников, утвержденных приказом Минобрнауки 
России от 28.12.2010 года № 2106;  

Цели:  
Цель школьного образования по физической культуре - формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 
ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 
собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 
активного отдыха.   

В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на 
формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном 
отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических 
качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 
здорового образа жизни.  

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе 
строится так, чтобы были решены следующие задачи:  

• укрепить здоровье, развить основные физические качества и повысить 
функциональные возможностей организма;  

• формировать культуру движений, обогатить двигательный опыт физическими 
упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 
техническими действиями и приемами базовых видов спорта;  

• освоить знания о физической культуре и спорте, их истории и современном 
развитии, роли в формировании здорового образа жизни;  

• обучить навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 
физическими упражнениями;  

• воспитать положительные качества личности, нормы коллективного 
взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.  

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 
культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на:  
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• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 
учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, 
материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, 
спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными 
климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, 
малокомплектные и сельские школы);  

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 
распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 
двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 
познавательной и предметной активности учащихся;  

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от 
простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания 
в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические 
навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;  

• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время 
планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования 
целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 
взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;  

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 
использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 
упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 
самостоятельных занятиях физическими упражнениями.   
 Коррекционные задачи:  
1. Применять способы познавательной деятельности, позволяющих учащемуся с 
НОДА усваивать общеобразовательные предметы.  
2. Осуществлять индивидуально ориентированное сопровождение детей с 
НОДА с учетом особенностей психофизического развития и индивидуальных 
возможностей и ресурсов детей (в соответствии с рекомендациями ПМПК и 
индивидуальной программой реабилитации  
(ИПР).  
       Данная рабочая программа варианта 6. адресована обучающимся с ОВЗ группы 
НОДА.  К категории детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата 
относятся дети с детскими церебральными параличами, с последствиями 
полиомиелита, с прогрессирующими нервно-психическими заболеваниями 
(миопатия, рассеянный склероз и др.), с врожденным или приобретенным 
недоразвитием или деформацией опорно-двигательного аппарата и с некоторыми 
другими заболеваниями.  Основную массу детей с нарушениями опорно-

двигательного аппарата составляют дети с церебральными параличами (ДЦП). 
Поражение двигательных систем головного мозга, таких детей, проявляются в 
недостатке или отсутствии контроля со стороны центральной нервной системы за 
функционированием мышц. Они с трудом устанавливают сходства и различия, 
причинно-следственные связи между предметами и явлениями окружающего мира. 
Расстройства эмоционально-волевой сферы у одних детей могут проявляться в виде 
повышенной возбудимости, раздражительности, двигательной расторможенности, 
у других — наоборот, в виде заторможенности, вялости. Мыслительные процессы 
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(анализ синтез, сравнение, классификация, обобщение) характеризуются крайней 
медлительностью. Это обусловлено отсутствием практики и личного опыта в 
активном познании окружающего мира и общении. Так, например, отставание в 
развитии речи для ДЦП связано с ограничением объема знаний и представлений об 
окружающем, недостаточностью предметно-практической деятельности и 
социальных контактов.  
 Ребенок с ДЦП с трудом и на короткое время сосредоточивается на предлагаемом 
объекте или действии, часто отвлекается. Нарушения пространственной 
ориентации проявляется в замедленном освоении понятий, обозначающих 
положение предметов и частей собственного тела в пространстве, неспособности 
узнавать и воспроизводить геометрические фигуры, складывать из частей целое. 
Недостаточность зрительно-моторной координации приводит к тому, что ребенок 
не в состоянии следить глазами за своими движениями, нет единства поля зрения и 
поля действия, что негативно сказывается на формировании образа восприятия, 
препятствует развитию предметной деятельности, пространственных 
представлений, наглядно-действенного мышления, конструирования, а в 
дальнейшем тормозит усвоение учебных навыков, развитие познавательной 
деятельности в целом.  

Данная рабочая программа учитывает возможные затруднения учащихся с 
ОВЗ (группы НОДА) в процессе ее усвоения. Поэтому проводится адаптация 
программы (упрощение подачи и смыслового содержания материала, предложение 
четких алгоритмов для работы, уменьшение объема выполняемой учеником 
работы, чередование деятельности, смену психофизического состояния ребенка от 
подвижного к спокойному, от  
интеллектуальной игры к релаксационной технике, упражнения располагаются в 
порядке от сложного к простому с учетом утомления детей) с соблюдением всех 
требований ООП ООО школы.   

Основными направлениями в коррекционной работе являются:  
✓ удовлетворение особых образовательных потребностей, обучающихся с НОДА;  
✓ коррекционная помощь в овладении базовым содержанием обучения;  
✓ развитие форм и навыков личностного общения в группе сверстников, 

коммуникативной компетенции;  
✓ совершенствование навыков получения и использования информации (на 

основе ИКТ), способствующих повышению социальных компетенций и 
адаптации в реальных жизненных условиях;  

✓ обеспечение ребенку успеха, в различных видах деятельности с целью 
предупреждения негативного отношения к учёбе, ситуации школьного 
обучения в целом.  

Рабочая программа обеспечивает преемственность с курсом физической 
культуры начального общего образования.  

Учебные часы распределены по модулям: 

1. Модуль «Легкая атлетика»  

2. Модуль «Спортивные игры» 

3. Модуль «Гимнастика с основами акробатики « 
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4. Модуль «Зимние виды спорта» 

5. Модуль «Спорт»   

Данная программа предполагает дифференцированную помощь для 
обучающихся с ОВЗ группы НОДА:   
-наглядно подкреплённая инструкция учителя для освоения работы с книгами;  
-карточки с фотографиями для составления сообщения;   
-реконструкция урока с ориентиром на включение разнообразных индивидуальных 
форм преподнесения заданий;  
-использование более широкой наглядности и словесной конкретизации общих 
положений большим количеством наглядных примеров и упражнений, 
дидактических материалов;  
-использование при преобразовании извлеченной информации из учебника и 
дополнительных источников знаний опорной карты-сличения, опорной схемы 
алгоритма, выполнение задания по образцу.  
 В учебном плане школы выделено по 1 часа в неделю в 8-9 классах (34 часов 
каждый год). Тематическое и поурочное планирование учебного материала по 
физкультуре для основной общеобразовательной школы составлено на основе 
обязательного минимума содержания физического образования для основной 
школы, в соответствии с учебниками, рекомендованными для 
общеобразовательных учебных заведений.  
1. Планируемые результаты освоения учебного предмета  
«Адаптивная физическая культура»  

Рабочая программа имеет ярко выраженную коррекционную направленность, 
что позволит учащимся с НОДА достичь результатов образования (личностных, 
метапредметных и предметных).  

Личностные результаты  
1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к 

прошлому и настоящему многонационального народа России, чувство 
ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в качестве 
гражданина России, субъективная значимость использования русского языка и 
языков народов России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе 
российского народа).  

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию 
на основе мотивации к обучению и познанию; готовность и способность 
осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 
образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 
предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов.  

3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных 
проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и 
нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным 
поступкам (способность к нравственному самосовершенствованию; 
Сформированность ответственного отношения к учению; уважительного 
отношения к труду, наличие опыта участия в социально значимом труде. 
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Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 
семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.  

7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 

интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного поведения 
в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 
поведения на транспорте и на дорогах.  

8. Сформированность основ экологической культуры, соответствующей 
современному уровню экологического мышления, наличие опыта экологически 
ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в 
жизненных ситуациях (готовность к исследованию природы, к занятиям 
сельскохозяйственным трудом, к художественно-эстетическому отражению 
природы, к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом, к осуществлению 
природоохранной деятельности).  
Личностные результаты особенно важные для обучающихся с нарушениями 

 опорно-двигательного аппарата:  
• владение навыками пространственной и социально-бытовой ориентировки;  
• умение самостоятельно и безопасно передвигаться в знакомом и незнакомом 

пространстве с использованием специального оборудования;  
• способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее временно 

пространственной организации;  

• способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, 
принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей.  

Универсальные учебные действия  
Регулятивные УУД  
1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать 

новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 
своей познавательной деятельности.       Обучающийся сможет:  
• анализировать существующие и планировать будущие образовательные 

результаты; идентифицировать собственные проблемы и определять главную 
проблему;  
• выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, 

предвосхищать конечный результат;  
• ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и 

существующих возможностей;  
• формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели 

деятельности;  
• обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на ценности, 

указывая и обосновывая логическую последовательность шагов.  
2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 
учебных и познавательных задач.   

Обучающийся сможет:  
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• определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и 
познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения;  
• обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов 

решения учебных и познавательных задач;  
• определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для 

выполнения учебной и познавательной задачи;  
• выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять целевые 

ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать действия, указывая и 
обосновывая логическую последовательность шагов);  
• выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать 

средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели;  
• составлять план решения проблемы (выполнения проекта, проведения 

исследования);  
• определять потенциальные затруднения при решении учебной и 

познавательной задачи и находить средства для их устранения;  
• описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде 

технологии решения практических задач определенного класса;  
• планировать и корректировать свою индивидуальную образовательную 

траекторию.  
3. Умение 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.   

Обучающийся сможет:  
• определять совместно с педагогом и сверстниками критерии планируемых 

результатов и критерии оценки своей учебной деятельности;  
• систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии 

планируемых результатов и оценки своей деятельности;  
• отбирать  инструменты  для  оценивания  своей  деятельности, 

 осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках предложенных 
условий и требований;  
• оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения или 

отсутствия планируемого результата;  
• находить достаточные средства для выполнения учебных действий в 

изменяющейся ситуации и/или при отсутствии планируемого результата;  
• работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на 

основе анализа изменений ситуации для получения запланированных 
характеристик продукта/результата;  
• сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки 

самостоятельно.  
4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения.   
Обучающийся сможет:  
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• определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной 
задачи;  
• анализировать и обосновывать применение соответствующего 

инструментария для выполнения учебной задачи;  
• свободно пользоваться выработанными критериями оценки и самооценки, 

исходя из цели и имеющихся средств, различая результат и способы действий;  
• оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или самостоятельно 

определенным критериям в соответствии с целью деятельности;  
• обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки 

своих внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов;  
• фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных 

результатов.  
5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной.   
Обучающийся сможет:  
• наблюдать и анализировать собственную учебную и познавательную 

деятельность и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки;  
• соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной 

образовательной деятельности и делать выводы;  
• принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность;  
• самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить 

способы выхода из ситуации неуспеха; 
•  Коммуникативные УУД  
1. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 
решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 
интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение.   

Обучающийся сможет:  
• определять возможные роли в совместной деятельности;  

• играть определенную роль в совместной деятельности;  
• принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать 

в его речи: мнение (точку зрения), доказательство (аргументы), факты; гипотезы, 
аксиомы, теории; определять свои действия и действия партнера, которые 
способствовали или препятствовали продуктивной коммуникации;  
• строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной 

деятельности;  
• корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в 

дискуссии уметь выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль 
(владение механизмом эквивалентных замен);  
• критически относиться к собственному мнению, с достоинством 

признавать ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его;  
• предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации;  
• выделять общую точку зрения в дискуссии;  
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• договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с 
поставленной перед группой задачей;  
• организовывать  учебное  взаимодействие  в  группе  (определять 

 общие  цели,  
распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.);  

• устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные 
непониманием/неприятием со стороны собеседника задачи, формы или 
содержания диалога.  
2. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 
планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной 
речью, монологической контекстной речью.   

Обучающийся сможет:  
• представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной 

деятельности;  
• соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в 

соответствии с коммуникативной задачей;  
• высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение 

партнера в рамках диалога;  
• принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником.  
3. Формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее – ИКТ).   
Обучающийся сможет:  
• целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, 

необходимые для решения учебных и практических задач с помощью средств ИКТ;  
• выделять информационный аспект задачи, оперировать данными, 

использовать модель решения задачи;  
• использовать  компьютерные  технологии  (включая  выбор 

 адекватных  задаче инструментальных  программно-аппаратных 
 средств  и  сервисов)  для  решения информационных и 
коммуникационных учебных задач, в том числе: вычисление, написание писем, 
сочинений, докладов, рефератов, создание презентаций и др.;  
• использовать информацию с учетом этических и правовых норм;  
• создавать информационные ресурсы разного типа и для разных аудиторий, 

соблюдать информационную гигиену и правила информационной безопасности.  
Познавательные УУД             

 Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, Умение устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 
рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы.   

Обучающийся сможет:  
• выделять общий признак двух или нескольких предметов или явлений и 

объяснять их сходство;  
• объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, 

сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления;  
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• выделять явление из общего ряда других явлений;  
• выявлять причины и следствия явлений;  
• строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от 

частных явлений к общим закономерностям;  
• строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при 

этом общие признаки;  
• излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой 

задачи;  
• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе 

познавательной и исследовательской деятельности (объяснять, детализируя или 
обобщая; объяснять с заданной точки зрения);  
• выявлять и называть причины события, явления, самостоятельно осуществляя 

причинно-следственный анализ;  
• делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, 

подтверждать вывод собственной аргументацией или самостоятельно полученными 
данными.  
 Предметные результаты   

Выпускник научится:   
-рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы 
ее организации в современном обществе;  

-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 
подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 
привычек;  

-раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 
процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 
сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных действий 
и физических упражнений, развития физических качеств;  

-разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 
упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 
рационально планировать режим дня и учебной недели;  

-руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 
занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 
года и погодных условий;  

-руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах 
во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать 
занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для 
организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, 
повышения уровня физических кондиций;  

-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 
нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 
организма;  
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-классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

-самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 
устранять их;  

-тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 
сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 
динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

-выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 
перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 
трудовой и учебной деятельности;  

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 
на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 
гибкости и координации движений);  

-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 
упражнений;  
-выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений;  
-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и 
высоту);  
-выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;  
-выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;  
-выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения 
тренировочных дистанций;  

-выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 
развития основных физических качеств.  

Выпускник получит возможность научиться:  
-характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл 
символики и ритуалов Олимпийских игр;  

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 
движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;  

-определять признаки положительного влияния занятий физической 
подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 
физических качеств и основных систем организма;  

-вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 
планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 
физического развития и физической подготовленности;  
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-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 
оздоровительную направленность;  

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 
процедур и сеансов оздоровительного массажа;  

-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;  

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 
разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;   
-выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса  

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

МОДУЛЬ «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» 

ЧАСТЬ 1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

 

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 физкультурной 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 «Лёгкая атлетика». Кроссовый бег; прыжок в длину с места. 
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. 
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 физкультурной деятельности. Восстановительный массаж как средство 
оптимизации работоспособности, его правила и приёмы во время самостоятельных занятий 
физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение 
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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 
старшеклассников  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  
Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: 
бег на короткие и длинные дистанции; прыжки в длину. Техническая подготовка в метании 
спортивного снаряда с разбега на дальность. 
 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ УЧИТЕЛЯ С УЧЁТОМ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ 

o установление доверительных отношений между педагогическим работником и его 
обучающимися, способствующих позитивному восприятию обучающимися требований 
и просьб педагогического работника, привлечению их внимания к обсуждаемой на 
уроке информации, активизации их познавательной деятельности;  

o побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 
правила общения со старшими (педагогическими работниками) и сверстниками 
(обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

o привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой 
информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего 
мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

o использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 
демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 
проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих 
текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе;  

o применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: интеллектуальных 
игр, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; дидактического 
театра, где полученные на уроке знания обыгрываются в театральных постановках; 
дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести опыт ведения 
конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат 
обучающихся командной работе и взаимодействию с другими обучающимися;  

o включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 
обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных 
отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время 
урока;  

o организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над их 
неуспевающими одноклассниками, дающего обучающимся социально значимый опыт 
сотрудничества и взаимной помощи;  

o инициирование и поддержка исследовательской деятельности обучающихся в рамках 
реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 
обучающимся возможность приобрести навык самостоятельного решения 
теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, 
навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других 
исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования 
и отстаивания своей точки зрения. 
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ЧАСТЬ 2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

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 

Универсальные познавательные действия: 
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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. 
 

Универсальные коммуникативные 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 учащимися, 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. 
 

Универсальные учебные регулятивные 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 
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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 

 

8 КЛАСС 

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 прыжок в длину с места, наблюдать и анализировать технические особенности в 
выполнении другими учащимися, 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; 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
 

9 КЛАСС 

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 
учащихся общеобразовательной школы; 
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; 
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определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания 
первой помощи;  
составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разученных 
упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд способом 
«прогнувшись» (юноши); 
совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных 
занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
 

ЧАСТЬ 3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

8 КЛАСС. 10 ЧАСОВ  
№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 
программы 

Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (1 час) 

1.1. Физическая культура в современном 
обществе: характеристика основных 
направлений и форм организации.  

0.25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

1.2. Всестороннее и гармоничное 
физическое развитие. 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

1.3. Адаптивная физическая культура, её 
история и социальная значимость. 
 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Раздел 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (1час) 

2.1. Коррекция осанки и разработка 
индивидуальных планов занятий 
корригирующей гимнастикой.  
 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

2.2. Коррекция избыточной массы тела и 
разработка индивидуальных планов 
занятий корригирующей гимнастикой. 
 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

2.3 Составление планов-конспектов для 
самостоятельных занятий спортивной 
подготовкой. Способы учёта 
индивидуальных особенностей при 
составлении планов самостоятельных 
тренировочных занятий. 
 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (10 час) 

3.1. Профилактика перенапряжения систем 0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
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организма средствами оздоровительной 
физической культуры: упражнения 
мышечной релаксации и регулирования 
вегетативной нервной системы, 
профилактики общего утомления и 
остроты зрения. 
 

kultura-8-klass-matveev  

3.2. Упражнения на формирование 
телосложения. Упражнения на развитие 
гибкости. Упражнения на развитие 
координации 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Модуль «Лёгкая атлетика». 9 

3.10.  Рекомендации по технике 
безопасности во время выполнения 
беговых упражнений на 
самостоятельных занятиях лёгкой 
атлетикой Правила проведения 
соревнований по сдаче норм комплекса 
ГТО. Самостоятельная подготовка к 
выполнению нормативных требований 
комплекса ГТО в беге и технических 
дисциплинах лёгкой атлетики. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.11 Бег с изменяющимся направлением по 
ограниченной опоре; пробегание 
коротких отрезков из разных исходных 
положений; прыжки через скакалку на 
месте на одной ноге и двух ногах 
поочередно. Прыжок в длину с места. 
 

2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.12. Повторное выполнение беговых 
упражнений с максимальной скоростью 
с высокого старта, из разных исходных 
положений; челночный бег; ускорение 
из разных исходных положений. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.13. равномерный бег в режиме умеренной 
интенсивности, чередующийся с 
ходьбой, с бегом в режиме большой 
интенсивности, с ускорениями; 
повторный бег с максимальной 
скоростью на дистанцию 30 м,60); бег 
на дистанцию до 400 м; равномерный 
6_минутный бег. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.14. Рекомендации по технике безопасности 
при выполнении упражнений в метании 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
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малого мяча и со способами их 
использования для развития точности 
движения 

3.15. Броски в стенку и ловля теннисного 
мяча в максимальном темпе, из разных 
исходных положений, с поворотами. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.16. Метание малого мяча 

Качества, необходимые для метания. 
Правильное держания мяча для 
метания. Техника выполнения разбега, 
броска, торможения после броска. 
Упражнения для освоения и 
закрепления техники метания мяча 

2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ 

10  

 

9 КЛАСС. 10 ЧАСОВ  
 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 
программы 

Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (1 час) 

1.1. Здоровье и здоровый образ жизни, 
вредные привычки и их пагубное 
влияние на здоровье человека. 

0.25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

1.2. Туристские походы как форма 
организации здорового образа жизни.   

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

1.3. Профессионально-прикладная 
физическая культура 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Раздел 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (1 час) 

2.1. Восстановительный массаж как 
средство оптимизации 
работоспособности, его правила и 
приёмы во время самостоятельных 
занятий физической подготовкой. 

0.25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

2.2. Банные процедуры как средство 
укрепления здоровья. Измерение 
функциональных резервов организма.  

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

2.3 Оказание первой помощи на 0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями и во время 
активного отдыха 

kultura-8-9-klassy-matveev 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (10часа) 

3.1. Занятия физической культурой и режим 
питания. Упражнения для снижения 
избыточной массы тела. 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.2. Оздоровительные, коррекционные и 
профилактические мероприятия в 
режиме двигательной активности 
старшеклассников 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Модуль «Лёгкая атлетика».9ч. 

3.10.  Рекомендации по технике 
безопасности во время выполнения 
беговых упражнений на 
самостоятельных занятиях лёгкой 
атлетикой Правила проведения 
соревнований по сдаче норм комплекса 
ГТО. Самостоятельная подготовка к 
выполнению нормативных требований 
комплекса ГТО в беге и технических 
дисциплинах лёгкой атлетики. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.11 Бег с изменяющимся направлением по 
ограниченной опоре; пробегание 
коротких отрезков из разных исходных 
положений; прыжки через скакалку на 
месте на одной ноге и двух ногах 
поочередно. Прыжок в длину с места. 
 

2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.12. Повторное выполнение беговых 
упражнений с максимальной скоростью 
с высокого старта, из разных исходных 
положений; челночный бег; ускорение 
из разных исходных положений. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.13. Равномерный  бег в режиме умеренной 
интенсивности, чередующийся с 
ходьбой, с бегом в режиме большой 
интенсивности, с ускорениями; 
повторный бег с максимальной 
скоростью на дистанцию 30 м,60); бег 
на дистанцию до 400 м; равномерный 
6_минутный бег. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.14. Рекомендации по технике безопасности 1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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при выполнении упражнений в метании 
малого мяча и со способами их 
использования для развития точности 
движения 

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.15. Броски в стенку и ловля теннисного 
мяча в максимальном темпе, из разных 
исходных положений, с поворотами. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.16. Метание малого мяча 

Качества, необходимые для метания. 
Правильное держания мяча для 
метания. Техника выполнения разбега, 
броска, торможения после броска. 
Упражнения для освоения и 
закрепления техники метания мяча 

2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ 

10  

 

МОДУЛЬ «ГИМНАСТИКА» 

 

ЧАСТЬ 1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

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 физкультурной 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). 
 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev


24 

 

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 физкультурной 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 
старшеклассников  

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. Черлидинг: композиция упражнений с построением пирамид, 
элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики (девушки). 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ УЧИТЕЛЯ С УЧЁТОМ ПРОГРАММЫ  ВОСПИТАНИЯ 

o установление доверительных отношений между педагогическим работником и его 
обучающимися, способствующих позитивному восприятию обучающимися требований 
и просьб педагогического работника, привлечению их внимания к обсуждаемой на 
уроке информации, активизации их познавательной деятельности;  

o побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 
правила общения со старшими (педагогическими работниками) и сверстниками 
(обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

o привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой 
информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего 
мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

o использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 
демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 
проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих 
текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе;  

o применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: интеллектуальных 
игр, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; дидактического 
театра, где полученные на уроке знания обыгрываютсяв театральных постановках; 
дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести опыт ведения 
конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат 
обучающихся командной работе и взаимодействию с другими обучающимися;  

o включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 
обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных 
отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время 
урока;  

o организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над их 
неуспевающими одноклассниками, дающего обучающимся социально значимый опыт 
сотрудничества и взаимной помощи;  

o инициирование и поддержка исследовательской деятельности обучающихся в рамках 
реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 
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обучающимся возможность приобрести навык самостоятельного решения 
теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, 
навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других 
исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования 
и отстаивания своей точки зрения. 

 

ЧАСТЬ 2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

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; 
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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 

Универсальные познавательные 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. 
 

Универсальные коммуникативные 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 учащимися, 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. 
 

Универсальные учебные регулятивные действия: 
составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 
функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 
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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 

8 КЛАСС 

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 упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики 
(девушки); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
 

9 КЛАСС 

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 
учащихся общеобразовательной школы; 
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; 
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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 размахивания и 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); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
 

ЧАСТЬ 3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

8 КЛАСС. 7 ЧАСОВ  
 

№ 

п/п 

Наименование разделов и 
тем программы 

Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (1 час) 

1.1. Физическая культура в 
современном обществе: 
характеристика основных 
направлений и форм 
организации.  

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

1.2. Всестороннее и гармоничное 
физическое развитие. 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

1.3. Адаптивная физическая 
культура, её история и 
социальная значимость. 
 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Раздел 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (1 час) 

2.1. Коррекция осанки и 
разработка индивидуальных 
планов занятий 
корригирующей гимнастикой.  
 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

2.2. Коррекция избыточной массы 
тела и разработка 
индивидуальных планов 
занятий корригирующей 
гимнастикой. 
 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
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2.3 Составление планов-

конспектов для 
самостоятельных занятий 
спортивной подготовкой. 
Способы учёта 
индивидуальных 
особенностей при 
составлении планов 
самостоятельных 
тренировочных занятий. 
 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (7часов) 

3.1. Профилактика 
перенапряжения систем 
организма средствами 
оздоровительной физической 
культуры: упражнения 
мышечной релаксации и 
регулирования вегетативной 
нервной системы, 
профилактики общего 
утомления и остроты зрения. 
 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.2. Упражнения на 
формирование телосложения. 
Упражнения на развитие 
гибкости. Упражнения на 
развитие координации 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Модуль «Гимнастика». 6 часов 

3.3. Организующие команды и 
приемы: построение в 
шеренгу и колонну; 
выполнение основной стойки 
по команде 
“Смирно».Поворот на пол- 

оборота.  
Упражнения на низкой 
перекладине — вис на 
согнутых руках, вис стоя 
спереди, сзади, зависом 
одной, двумя ногами. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
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3.4. Гимнастическая комбинация 
на гимнастическом бревне из 
ранее освоенных упражнений 
с увеличивающимся числом 
технических элементов в 
прыжках, поворотах и 
передвижениях (девушки). 
Гимнастическая комбинация 
с включением ранее 
освоенных упражнений в 
упорах и висах (юноши)  

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.5  Вольные упражнения на базе 
ранее разученных 
акробатических упражнений 
и упражнений ритмической 
гимнастики (девушки). 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.6. М: Кувырок вперед и назад в 
упор ноги врозь, длинный 
кувырок вперёд. Стойка на 
голове и руках. Д: «Мост» и 
поворот в упор стоя на одном 
колене. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.7. Акробатические комбинации.  
Например: 1) мост из 
положения лежа на спине, 
опуститься в исходное 
положение, переворот в 
положение лежа на животе, 
прыжок с опорой на руки в 
упор присев;  
2) кувырок вперед в упор 
присев, кувырок назад в упор 
присев, из упора присев 
стойка на лопатках, переворот 
на живот, прыжком переход в 
упор присев, кувырок вперед. 
 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.8. Упражнения с гантелями и 
набивными мячами, 
танцевальные упражнения. 
 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 
ПО ПРОГРАММЕ 

7  

9 КЛАСС. 7 ЧАСОВ  
 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
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№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 
программы 

Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (1 час) 

1.1. Здоровье и здоровый образ 
жизни, вредные привычки и их 
пагубное влияние на здоровье 
человека. 

0.25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

1.2. Туристские походы как форма 
организации здорового образа 
жизни.   

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

1.3. Профессионально-прикладная 
физическая культура 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Раздел 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (1 часов)  

2.1. Восстановительный массаж как 
средство оптимизации 
работоспособности, его правила 
и приёмы во время 
самостоятельных занятий 
физической подготовкой. 

0.25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

2.2. Банные процедуры как средство 
укрепления здоровья. Измерение 
функциональных резервов 
организма.  

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

2.3 Оказание первой помощи на 
самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями и 
во время активного отдыха 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (7часов) 

3.1. Занятия физической культурой и 
режим питания. Упражнения для 
снижения избыточной массы 
тела. 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.2. Оздоровительные, 
коррекционные и 
профилактические мероприятия 
в режиме двигательной 
активности старшеклассников 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Модуль «Гимнастика». 6 часов 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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3.3. Организующие команды и 
приемы: построение в шеренгу и 
колонну; выполнение основной 
стойки по команде 
“Смирно».Поворот на пол- 

оборота. Упражнения на низкой 
перекладине — вис на согнутых 
руках, вис стоя спереди, сзади, 
зависом одной, двумя ногами 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.4. Гимнастическая комбинация на 
гимнастическом бревне из ранее 
освоенных упражнений с 
увеличивающимся числом 
технических элементов в 
прыжках, поворотах и 
передвижениях (девушки). 
Гимнастическая комбинация с 
включением ранее освоенных 
упражнений в упорах и висах 
(юноши)  

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.5  Вольные упражнения на базе 
ранее разученных 
акробатических упражнений и 
упражнений ритмической 
гимнастики (девушки). 

2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.6. М: Кувырок вперед и назад в 
упор ноги врозь, длинный 
кувырок вперёд. Стойка на 
голове и руках. Д: «Мост» и 
поворот в упор стоя на одном 
колене. 

2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.7. Акробатические комбинации. 
Например: 1) мост из положения 
лежа на спине, опуститься в 
исходное положение, переворот 
в положение лежа на животе, 
прыжок с опорой на руки в упор 
присев; 2) кувырок вперед в 
упор присев, кувырок назад в 
упор присев, из упора присев 
стойка на лопатках, переворот 
на живот, прыжком переход в 
упор присев, кувырок вперед. 

2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.8. Упражнения с гантелями и 
набивными мячами, 
танцевальные упражнения. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ 

7  

 

МОДУЛЬ «СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ» 

 

ЧАСТЬ 1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

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 физкультурной 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 «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. 
 

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 физкультурной 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.  
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Физкультурно-оздоровительная деятельность. Занятия физической культурой и режим 
питания. Упражнения для снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, 
коррекционные и профилактические мероприятия в режиме двигательной активности 
старшеклассников  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  
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. 
 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ УЧИТЕЛЯ С УЧЁТОМ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ 

o установление доверительных отношений между педагогическим работником и его 
обучающимися, способствующих позитивному восприятию обучающимися требований 
и просьб педагогического работника, привлечению их внимания к обсуждаемой на 
уроке информации, активизации их познавательной деятельности;  

o побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 
правила общения со старшими (педагогическими работниками) и сверстниками 
(обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

o привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой 
информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего 
мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

o использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 
демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 
проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих 
текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе;  

o применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: интеллектуальных 
игр, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; дидактического 
театра, где полученные на уроке знания обыгрываютсяв театральных постановках; 
дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести опыт ведения 
конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат 
обучающихся командной работе и взаимодействию с другими обучающимися;  

o включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 
обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных 
отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время 
урока;  

o организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над их 
неуспевающими одноклассниками, дающего обучающимся социально значимый опыт 
сотрудничества и взаимной помощи;  

o инициирование и поддержка исследовательской деятельности обучающихся в рамках 
реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 
обучающимся возможность приобрести навык самостоятельного решения 
теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, 
навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других 
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исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования 
и отстаивания своей точки зрения. 

 

ЧАСТЬ 2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

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 

Универсальные познавательные действия: 
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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. 
 

Универсальные коммуникативные 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 учащимися, 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. 
 

Универсальные учебные регулятивные 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 
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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 

8 КЛАСС 

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; 
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); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
9 КЛАСС 

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 
учащихся общеобразовательной школы; 
использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий 
физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам 
массажа; 
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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); 
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. 
 

 

ЧАСТЬ 3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

8 КЛАСС. 11 ЧАСОВ  
 

№ 

п/п 

Наименование разделов и 
тем программы 

Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (1 час) 

1.1. Физическая культура в 
современном обществе: 
характеристика основных 
направлений и форм 
организации.  

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

1.2. Всестороннее и 
гармоничное физическое 
развитие. 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

1.3. Адаптивная физическая 
культура, её история и 
социальная значимость. 
 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Раздел 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (1 час) 

2.1. Коррекция осанки и 
разработка индивидуальных 
планов занятий 
корригирующей 
гимнастикой.  
 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

2.2. Коррекция избыточной 
массы тела и разработка 
индивидуальных планов 
занятий корригирующей 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
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гимнастикой. 
 

2.3 Составление планов-

конспектов для 
самостоятельных занятий 
спортивной подготовкой. 
Способы учёта 
индивидуальных 
особенностей при 
составлении планов 
самостоятельных 
тренировочных занятий. 
 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (13 часов) 

3.1. Профилактика 
перенапряжения систем 
организма средствами 
оздоровительной 
физической культуры: 
упражнения мышечной 
релаксации и регулирования 
вегетативной нервной 
системы, профилактики 
общего утомления и 
остроты зрения. 
 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.2. Упражнения на 
формирование 
телосложения. Упражнения 
на развитие гибкости. 
Упражнения на развитие 
координации 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 5 часов 

3.23. Техника безопасности на 
урока по баскетболу. 
Рекомендациями учителя по 
использованию 
подготовительных и 
подводящих упражнений 
для освоения технических 
действий игры баскетбол. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.24 Развитие координационных 
способностей. 
Ведение мяча. Положение 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
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игрока при ведении мяча. 
Обводка с изменением 
скорости. Обводка с 
изменением направления.  

3.25 Повороты туловища в 
правую и левую стороны с 
удержанием мяча двумя 
руками. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.26. Передача мяча одной рукой 
от плеча и снизу; Бросок 
мяча двумя и одной рукой в 
прыжке 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.27. Игровая деятельность по 
правилам с использованием 
ранее разученных 
технических приёмов. 
 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 3 часов 

3.29. Техника безопасности на 
урока по волейболу. 
Рекомендациями учителя по 
использованию 
подготовительных и 
подводящих упражнений 
для освоения технических 
действий игры волейбол 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.30 Техника передачи мяча 
двумя руками сверху, с 
низу. Стойки и 
перемещения. Подача мяча.  

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.31 Прямой нападающий удар; 
индивидуальное 
блокирование мяча в 
прыжке с места;  

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.32. Тактические действия в 
защите и нападении. 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.33. Игровая деятельность по 
правилам с использованием 
ранее разученных 
технических приёмов. 
 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Модуль «Спортивные игры. Футбол». 2 часа 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
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3.34. Техника безопасности на 
урока по футболу. 
Рекомендациями учителя по 
использованию 
подготовительных и 
подводящих упражнений 
для освоения технических 
действий игры футбол 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.35 Удар по мячу с разбега 
внутренней частью подъёма 
стопы; остановка мяча 
внутренней стороной стопы.  

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.36. Правила игры в мини-

футбол; технические и 
тактические действия. 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.37. 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). 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 
ПО ПРОГРАММЕ 

11  

 

9 КЛАСС. 11 ЧАСОВ  
 

№ 

п/п 

Наименование разделов и 
тем программы 

Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (3 часа) 

1.1. Здоровье и здоровый образ 
жизни, вредные привычки и 
их пагубное влияние на 
здоровье человека. 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

1.2. Туристские походы как 
форма организации 
здорового образа жизни.   

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

1.3. Профессионально-

прикладная физическая 
культура 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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Раздел 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (3 часов) 

2.1. Восстановительный массаж 
как средство оптимизации 
работоспособности, его 
правила и приёмы во время 
самостоятельных занятий 
физической подготовкой. 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

2.2. Банные процедуры как 
средство укрепления 
здоровья. Измерение 
функциональных резервов 
организма.  

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

2.3 Оказание первой помощи на 
самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями 
и во время активного отдыха 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (11 часов) 

3.1. Занятия физической 
культурой и режим питания. 
Упражнения для снижения 
избыточной массы тела. 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.2. Оздоровительные, 
коррекционные и 
профилактические 
мероприятия в режиме 
двигательной активности 
старшеклассников 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Модуль «Спортивные игры. Баскетбол». 5 часов 

3.23. Техника безопасности на 
урока по баскетболу. 
Рекомендациями учителя по 
использованию 
подготовительных и 
подводящих упражнений 
для освоения технических 
действий игры баскетбол. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.24 Развитие координационных 
способностей. 
Ведение мяча. Положение 
игрока при ведении мяча. 
Обводка с изменением 
скорости. Обводка с 
изменением направления.  

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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3.25 Повороты туловища в 
правую и левую стороны с 
удержанием мяча двумя 
руками. 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.26. Передача мяча одной рукой 
от плеча и снизу; Бросок 
мяча двумя и одной рукой в 
прыжке 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.27. Игровая деятельность по 
правилам с использованием 
ранее разученных 
технических приёмов. 
 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Модуль «Спортивные игры. Волейбол». 3 часа 

3.29. Техника безопасности на 
урока по волейболу. 
Рекомендациями учителя по 
использованию 
подготовительных и 
подводящих упражнений 
для освоения технических 
действий игры волейбол 

1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.30 Техника передачи мяча 
двумя руками сверху, с 
низу. Стойки и 
перемещения. Подача мяча.  

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.31 Прямой нападающий удар; 
индивидуальное 
блокирование мяча в 
прыжке с места;  

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.32. Тактические действия в 
защите и нападении. 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.33. Игровая деятельность по 
правилам с использованием 
ранее разученных 
технических приёмов. 

0.5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Модуль «Спортивные игры. Футбол». 2 часа 

3.34. Техника безопасности на 
урока по футболу. 
Рекомендациями учителя по 
использованию 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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подготовительных и 
подводящих упражнений 
для освоения технических 
действий игры футбол 

3.35 Удар по мячу с разбега 
внутренней частью подъёма 
стопы; остановка мяча 
внутренней стороной стопы.  

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.36. Правила игры в мини-

футбол; технические и 
тактические действия. 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.37. 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). 

0,5 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 
ПО ПРОГРАММЕ 

7  

 

МОДУЛЬ «ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА» 

ЧАСТЬ 1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

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 физкультурной 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 «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; 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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ранее разученные упражнения лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, 
подъёмах, торможении. 
 

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 физкультурной 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 
старшеклассников  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  
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. 
 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ УЧИТЕЛЯ С УЧЁТОМ ПРОГРАММЫ  ВОСПИТАНИЯ 

o установление доверительных отношений между педагогическим работником и его 
обучающимися, способствующих позитивному восприятию обучающимися требований 
и просьб педагогического работника, привлечению их внимания к обсуждаемой на 
уроке информации, активизации их познавательной деятельности;  

o побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 
правила общения со старшими (педагогическими работниками) и сверстниками 
(обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

o привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой 
информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего 
мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

o использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 
демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 
проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих 
текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе;  

o применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: интеллектуальных 
игр, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; дидактического 
театра, где полученные на уроке знания обыгрываютсяв театральных постановках; 
дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести опыт ведения 
конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат 
обучающихся командной работе и взаимодействию с другими обучающимися;  

o включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 
обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных 
отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время 
урока;  
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o организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над их 
неуспевающими одноклассниками, дающего обучающимся социально значимый опыт 
сотрудничества и взаимной помощи;  

o инициирование и поддержка исследовательской деятельности обучающихся в рамках 
реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 
обучающимся возможность приобрести навык самостоятельного решения 
теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, 
навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования 
и отстаивания своей точки зрения. 

 

ЧАСТЬ 2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

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; 
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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 

Универсальные познавательные 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. 
 

Универсальные коммуникативные 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 учащимися, 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. 
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Универсальные учебные регулятивные 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 

8 КЛАСС 

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 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); 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
9 КЛАСС 

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 
учащихся общеобразовательной школы; 
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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;  
совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных 
занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО; 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
 

ЧАСТЬ 3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

8 КЛАСС. 2 ЧАСА  
 

№ 

п/п 

Наименование разделов и 
тем программы 

Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (0.3 часа) 

1.1. Физическая культура в 
современном обществе: 
характеристика основных 
направлений и форм 
организации.  

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

1.2. Всестороннее и 
гармоничное физическое 
развитие. 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

1.3. Адаптивная физическая 
культура, её история и 
социальная значимость. 
 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Раздел 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (0,3 часов) 

2.1. Коррекция осанки и 
разработка индивидуальных 
планов занятий 
корригирующей 
гимнастикой.  
 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

2.2. Коррекция избыточной 
массы тела и разработка 
индивидуальных планов 
занятий корригирующей 
гимнастикой. 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
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2.3 Составление планов-

конспектов для 
самостоятельных занятий 
спортивной подготовкой. 
Способы учёта 
индивидуальных 
особенностей при 
составлении планов 
самостоятельных 
тренировочных занятий. 
 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (2 часа) 

3.1. Профилактика 
перенапряжения систем 
организма средствами 
оздоровительной 
физической культуры: 
упражнения мышечной 
релаксации и регулирования 
вегетативной нервной 
системы, профилактики 
общего утомления и 
остроты зрения. 
 

0,2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.2. Упражнения на 
формирование 
телосложения. Упражнения 
на развитие гибкости. 
Упражнения на развитие 
координации 

0,2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Модуль «Зимние виды спорта». 2 часов 

3.17. Рекомендациями учителя по 
технике безопасности на 
занятиях лыжной 
подготовкой; способами 
использования упражнений 
в передвижении на лыжах 
для развития выносливости. 
Передвижение на лыжах 
одновременным бесшажным 
ходом; 

0,6 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.18. Преодоление естественных 
препятствий на лыжах 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev


51 

 

широким шагом, 
перешагиванием, 
перелазанием; 

3.29. Торможение боковым 
скольжением при спуске на 
лыжах с пологого склона; 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.20. Переход с попеременного 
двухшажного хода на 
одновременный бесшажный 
ход и обратно; 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.21. Ранее разученные 
упражнения лыжной 
подготовки в 
передвижениях на лыжах, 
при спусках, подъёмах, 
торможении. 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 
ПО ПРОГРАММЕ 

2  

 

9 КЛАСС. 2 ЧАСА  
 

№ 

п/п 

Наименование разделов и 
тем программы 

Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (0,3 часа) 

1.1. Здоровье и здоровый образ 
жизни, вредные привычки и 
их пагубное влияние на 
здоровье человека. 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

1.2. Туристские походы как 
форма организации 
здорового образа жизни.   

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

1.3. Профессионально-

прикладная физическая 
культура 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Раздел 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (0,3 часа) 

2.1. Восстановительный массаж 
как средство оптимизации 
работоспособности, его 
правила и приёмы во время 
самостоятельных занятий 
физической подготовкой. 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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2.2. Банные процедуры как 
средство укрепления 
здоровья. Измерение 
функциональных резервов 
организма.  

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

2.3 Оказание первой помощи на 
самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями 
и во время активного отдыха 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (2 часа) 

3.1. Занятия физической 
культурой и режим питания. 
Упражнения для снижения 
избыточной массы тела. 

0,2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.2. Оздоровительные, 
коррекционные и 
профилактические 
мероприятия в режиме 
двигательной активности 
старшеклассников 

0,2 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Модуль «Зимние виды спорта». 2 часа 

3.17. Рекомендациями учителя по 
технике безопасности на 
занятиях лыжной 
подготовкой; способами 
использования упражнений 
в передвижении на лыжах 
для развития выносливости 

0,60 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.18 Передвижение на лыжах 
одновременным бесшажным 
ходом. Преодоление 
естественных препятствий 
на лыжах широким шагом, 
перешагиванием, 
перелазанием; 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.19. Торможение боковым 
скольжением при спуске на 
лыжах с пологого склона; 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.20. Переход с попеременного 
двухшажного хода на 
одновременный бесшажный 
ход и обратно; 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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3.21. Ранее разученные 
упражнения лыжной 
подготовки в 
передвижениях на лыжах, 
при спусках, подъёмах, 
торможении. 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 
ПО ПРОГРАММЕ 

2  

 

МОДУЛЬ «СПОРТ» 

ЧАСТЬ 1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

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 физкультурной 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 «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 физкультурной 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 
старшеклассников  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
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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. 
 

ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ УЧИТЕЛЯ С УЧЁТОМ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАНИЯ 

o установление доверительных отношений между педагогическим работником и его 
обучающимися, способствующих позитивному восприятию обучающимися требований 
и просьб педагогического работника, привлечению их внимания к обсуждаемой на 
уроке информации, активизации их познавательной деятельности;  

o побуждение обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 
правила общения со старшими (педагогическими работниками) и сверстниками 
(обучающимися), принципы учебной дисциплины и самоорганизации;  

o привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой 
информацией – инициирование ее обсуждения, высказывания обучающимися своего 
мнения по ее поводу, выработки своего к ней отношения;  

o использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 
демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, 
проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих 
текстов для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе;  

o применение на уроке интерактивных форм работы с обучающимися: интеллектуальных 
игр, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся; дидактического 
театра, где полученные на уроке знания обыгрываютсяв театральных постановках; 
дискуссий, которые дают обучающимся возможность приобрести опыт ведения 
конструктивного диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат 
обучающихся командной работе и взаимодействию с другими обучающимися;  

o включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 
обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных 
отношений в классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время 
урока;  

o организация шефства мотивированных и эрудированных обучающихся над их 
неуспевающими одноклассниками, дающего обучающимся социально значимый опыт 
сотрудничества и взаимной помощи;  

o инициирование и поддержка исследовательской деятельности обучающихся в рамках 
реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что даст 
обучающимся возможность приобрести навык самостоятельного решения 
теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, 
навык уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других 
исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования 
и отстаивания своей точки зрения. 
 

ЧАСТЬ 2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

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; 
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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 

       Универсальные познавательные 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; 
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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. 
 

Универсальные коммуникативные 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 учащимися, 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. 
 

Универсальные учебные регулятивные 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 
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8 КЛАСС 

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; 
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
9 КЛАСС 

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 
учащихся общеобразовательной школы; 
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;  
тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 
 

ЧАСТЬ 3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

8 КЛАСС. 4 ЧАСА  
 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 
программы 

Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (0,3 часа) 

1.1. Физическая культура в современном 
обществе: характеристика основных 
направлений и форм организации.  

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
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1.2. Всестороннее и гармоничное физическое 
развитие. 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

1.3. Адаптивная физическая культура, её 
история и социальная значимость. 
 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Раздел 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (0,3 часа) 

2.1. Коррекция осанки и разработка 
индивидуальных планов занятий 
корригирующей гимнастикой.  

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

2.2. Коррекция избыточной массы тела и 
разработка индивидуальных планов 
занятий корригирующей гимнастикой. 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

2.3 Составление планов-конспектов для 
самостоятельных занятий спортивной 
подготовкой. Способы учёта 
индивидуальных особенностей при 
составлении планов самостоятельных 
тренировочных занятий. 
 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (0.5 часа) 

3.1. Профилактика перенапряжения систем 
организма средствами оздоровительной 
физической культуры: упражнения 
мышечной релаксации и регулирования 
вегетативной нервной системы, 
профилактики общего утомления и 
остроты зрения. 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

3.2. Упражнения на формирование 
телосложения. Упражнения на развитие 
гибкости. Упражнения на развитие 
координации 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-klass-matveev  

Модуль «Спорт».  

3.3. 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. 

4 https://www.gto.ru/  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ 

4  

 

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-5-klass-matveev
https://www.gto.ru/
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9 КЛАСС. 4 ЧАСА  
 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 
программы 

Количество 
часов 

Электронные (цифровые) 
образовательные ресурсы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ (0,3 часа) 

1.1. Здоровье и здоровый образ жизни, 
вредные привычки и их пагубное 
влияние на здоровье человека. 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

1.2. Туристские походы как форма 
организации здорового образа жизни.   

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

1.3. Профессионально-прикладная 
физическая культура 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Раздел 2. СПОСОБЫ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ (0,3 час) 

2.1. Восстановительный массаж как средство 
оптимизации работоспособности, его 
правила и приёмы во время 
самостоятельных занятий физической 
подготовкой. 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

2.2. Банные процедуры как средство 
укрепления здоровья. Измерение 
функциональных резервов организма.  

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

2.3 Оказание первой помощи на 
самостоятельных занятиях физическими 
упражнениями и во время активного 
отдыха 

0,1 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ (0,5 часа) 

3.1. Занятия физической культурой и режим 
питания. Упражнения для снижения 
избыточной массы тела. 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

3.2. Оздоровительные, коррекционные и 
профилактические мероприятия в 
режиме двигательной активности 
старшеклассников 

0,25 https://fk12.ru/books/fizicheskaya-

kultura-8-9-klassy-matveev 

Модуль «Спорт».  

3.3. Физическая подготовка к выполнению 
нормативов Комплекса ГТО с 
использованием средств базовой 
физической подготовки, видов спорта и 

4 https://www.gto.ru/  

https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-8-9-klassy-matveev
https://www.gto.ru/
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оздоровительных систем физической 
культуры, национальных видов спорта, 
культурно-этнических игр. 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 
ПРОГРАММЕ 

4  

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  
 
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура,5 класс, 6-7 класс, 8-9 класс, /Матвеев А.П., Акционерное общество 
«Издательство «Просвещение». 
МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

ФГОС ООО. 
Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников А. П. Матвеева. 5-9 классы : 
учебное пособие для общеобразовательных. организаций / А. П. Матвеев. — 6-е изд. — М. : 
Просвещение, 2021 

Рабочая программа 5-9 класс по физической культуре. Предметная линия учебников А. П.  
- Сообщество учителей физической культуры на портале «Сеть творческих учителей 

- Образовательные сайты для учителей физической культуры 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/ 

http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя 

http://cnit.ssau.ru/do/articles/fizo/fizo1, http://school-collection.edu.ru, http://www.openclass.ru, 

http://spo.1september.ru/urok 

 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 
ПРОЦЕССА 
 
УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Стенка гимнастическая. 

Скамейка гимнастическая жёсткая  
Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные 
баскетбольные щиты). 
Мячи: набивной 1и 2 кг, мяч малый (теннисный), мяч малый (мягкий), мячи 
баскетбольные, волейбольные, футбольные. 
Скакалка детская. Мат гимнастический. Кегли. 
Обруч пластиковый детский. Сетка волейбольная. 
Гимнастический козел. Лыжи. 
Лыжные палки. Лыжные ботинки. 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

Компьютер, мультимедиапроектор 

 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/
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