


1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа для 

5-9-х классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального на-

рода России; 

-знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

-усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

-формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и позна-

нию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования 

на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом 

устойчивых познавательных интересов; 

-формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 

духовное многообразие современного мира; 

-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, 

культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

-готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

-освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических осо-

бенностей; 

-развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожа-

ющих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

-осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Метапредметные результаты 

-умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

-умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

-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; 



-умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

её решения; 

-владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

-умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем 

и сверстниками; 

-умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

-умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

-умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Предметные результаты 

-способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 

подготовки; 

-способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости 

от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

-способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья, плавание и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

-владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

-умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

 

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 при- меры,  устанавливать  связь  с  наследственными  

факторами и занятиями физической культурой и спортом; 

— проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной 

формы осанки и избыточной массы тела; 

— составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое 

содержание в соответствии с индивидуальными показателями развития основных физических 

качеств; 

— выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее 

освоенных упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики 

(девушки); 

— выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в 

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

сравни- вать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их появления, находить 

способы устранения (юноши); 



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

анализировать технические особенности в выполнении другими 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; 

— 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; 

— определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и вовремя активного отдыха, применять способы 

оказания первой помощи; 

— составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических 

упражнений с повышенными требованиями к технике выполнения (юноши); 

— составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из 

разученных упражнений с включением элементов размахивания и соскока вперёд прогнувшись 

(юноши); 

— составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением 

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

— составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением 

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

— совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО; 

— совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных  требований  

комплекса ГТО; 



— 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 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры. 

 Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского 

движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая 

культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия). 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Техника движений и её основные показатели. 

Физическая культура человека.  

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической 

культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой( выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). 

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения.. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых  упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение 

резервов организма  (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, 

ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных 

физических качеств. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приёмы. Акробатические упражнения и комбинации. 

Опорные прыжки. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастической скамейке (девочки), упражнения по 

акробатике (мальчики, девочки). Упражнения со скакалками и обручами. 

Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча.  

Спортивные игры. 

Технико-тактические действия и приемы игры в гандбол, футбол, волейбол, баскетбол. 

Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. 

Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). 

Специальная физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных 



физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, 

легкая атлетика, кроссовая подготовка,  спортивные игры). 

 

Таблица тематического распределения количества часов 

 

№ 

п/п 

Разделы программы Рабочая программа 

Классы 

8 9 

I Физическая культура как область 

знаний  

 

 

1 История и современное развитие 

физической культуры 
В процессе урока 

2 Современное представление о 

физической  культуре (основные 

понятия) 

В процессе урока 

3 Физическая культура человека В процессе урока 

II Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности  

 

В процессе урока и 

самостоятельных занятий 

III Физическое совершенствование  

1 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

В режиме учебного дня и 

учебной недели 

2 Спортивно-оздоровительная 

деятельность, прикладно-

ориентированная физкультурная 

деятельность 

 

В режиме учебного дня и 

учебной недели 

2.1 Гимнастика с основами акробатики 18 18 

2.2 Легкая атлетика 21 21 

2.3 Спортивные  игры: 45 45 

2.3.1 Футбол 9 9 

2.3.2 Баскетбол 18 18 

2.3.3 Волейбол 18 18 

2.4 Кроссовая подготовка 18 18 

Всего: 102 102 

Итого: 204 

 



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ 

ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 

8-9 классы 3 ч в неделю, всего 204 ч 
 

Содержание курса Тематическое планирование 
Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Раздел 1. Что вам надо знать 

Физическое развитие 

человека 

Влияние возрастных особенностей 

организма на физическое развитие и 

физическую подготовленность 8—9 классы 

Характеристика возрастных и половых 

особенностей организма и их связь с 

показателями физического развития 

Используют знания о своих 

возрастно-половых и 

индивидуальных 

особенностях, своего физиче-

ского развития при 

осуществлении физкультур-

но-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной 

деятельности 

Роль опорно-двигательного аппарата в 

выполнении физических упражнений 

8—9 классы 
Опорно-двигательный аппарат и мышечная 

система, их роль в осуществлении 

двигательных актов. Правильная осанка 

как один из основных показателей 

физического развития человека Основные 

средства формирования и профилактики 

нарушений осанки и коррекции 

телосложения 

Руководствуются правилами 

профилактики нарушений 

осанки, подбирают и 

выполняют упражнения по 

профилактике её нарушения и 

коррекции 

Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем организма 

Раскрывают значение 

нервной системы в управ-

лении движениями и в 

регуляции основных систем 

организма 

 8—9 классы 
Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения 

 

Психические процессы в обучении 

двигательным действиям  

8—9 классы 
Психологические предпосылки овладения 

движениями. Участие в двигательной 

деятельности психических процессов 

(внимание, восприятие, мышление, 

воображение, память) 

Готовятся осмысленно 

относиться к изучаемым 

двигательным действиям 

Самонаблюдение и 

самоконтроль 

Самоконтроль при занятиях физическими 

упражнениями 

8—9 классы 
Регулярное наблюдение физкультурником 

за состоянием своего здоровья, 

физического развития и самочувствия при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Учёт данных самоконтроля в дневнике 

самоконтроля 

Осуществляют самоконтроль 

за физической нагрузкой во 

время занятий. 

Начинают вести дневник 

самоконтроля учащегося, 

куда заносят показатели 

своей физической 

подготовленности 



Оценка эффективности 

занятий. 

Оценка техники 

осваиваемых 

упражнений, способы 

выявления и уст-

ранения технических 

ошибок. 

Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям  

8—9 классы 
Педагогические, физиологические и 

психологические основы обучения технике 

двигательных действий. Двигательные 

умения и навыки как основные способы 

освоения новых двигательных действий 

(движений). Техника движений и её 

основные показатели. Профилактика 

появления ошибок и способы их 

устранения 

Раскрывают основы обучения 

технике двигательных 

действий и используют 

правила её освоения в 

самостоятельных занятиях. 

Обосновывают уровень 

освоенности новых двига-

тельных действий и 

руководствуются правилами 

профилактики появления и 

устранения ошибок 

 

Личная гигиена в 

процессе занятий 

физическими 

упражнениями 

8—9 классы 
Общие гигиенические правила, режим дня, 

утренняя зарядка и её влияние на 

работоспособность человека. Физ-

культминутки (физкультпаузы), их 

значение для профилактики утомления в 

условиях учебной и трудовой 

деятельности.  

Продолжают усваивать 

основные гигиенические 

правила. 

Определяют назначение 

физкультурно-оздорови-

тельных занятий, их роль и 

значение в режиме дня. 

Используют правила подбора 

и составления комплекса 

физических упражнений для 

физкультурно-

оздоровительных занятий.  

Предупреждение 

травматизма и 

оказание первой 

помощи при травмах и 

ушибах 

8—9 классы 
Причины возникновения травм и 

повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом. Характеристика 

типовых травм, простейшие приёмы и 

правила оказания первой помощи при 

травмах 

Раскрывают причины 

возникновения травм и 

повреждений при занятиях 

физической культурой и 

спортом, характеризуют 

типовые травмы и 

используют простейшие 

приёмы и правила оказания 

первой помощи при травмах 

Совершенствование 

физических 

способностей 

8—9 классы 

Физическая подготовка как система 

регулярных занятий по развитию фи-

зических (кондиционных и координа-

ционных) способностей. Основные правила 

их совершенствования 

Обосновывают 

положительное влияние 

занятий физическими 

упражнениями для 

укрепления здоровья, 

устанавливают связь между 

развитием физических 

способностей и основных 

систем организма 

История и 

современное развитие 

физической культуры 

8—9 классы 

Появление первых примитивных игр и 

физических упражнений. Мифы и легенды 

о зарождении Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о развитии древних 

Олимпийских игр (виды состязаний, 

правила их проведения, известные 

участники и победители) 

Раскрывают историю 

возникновения и формиро-

вания физической культуры. 

Характеризуют Олимпийские 

игры древности как явление 

культуры, раскрывают 

содержание и правила 

соревнований 



Олимпийское 

движение в России. 
8—9 классы 
Олимпийское движение в дореволю-

ционной России, роль А. Д. Бутовского в 

его становлении и развитии. Первые успехи 

российских спортсменов на Олимпийских 

играх. Основные этапы развития 

олимпийского движения в России. 

Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх. 

Сведения о московской Олимпиаде 1980 г. 

и о  зимней Олимпиаде в Сочи в 2014 г. 

Раскрывают причины 

возникновения олимпийского 

движения в 

дореволюционной России, ха-

рактеризуют историческую 

роль А. Д. Бутовского в этом 

процессе. Объясняют и 

доказывают, чем 

знаменателен советский 

период развития олим-

пийского движения в России 

Возрождение 

Олимпийских игр и 

олимпийского движе-

ния 

Олимпиады: странички истории 

8—9 классы 
Летние и зимние Олимпийские игры 

современности. Двухкратные и трёх-

кратные отечественные и зарубежные 

победители Олимпийских игр.  

Готовят рефераты на темы 

«Знаменитый отечественный 

(иностранный) победитель 

Олимпиады», «Удачное 

выступление отечественных 

спортсменов на одной из 

Олимпиад», «Олимпийский 

вид спорта, его рекорды на 

Олимпиадах» 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол 18ч 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

8—9 классы 

Дальнейшее закрепление техники 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение ловли и 

передач мяча 
8—9 классы 
Дальнейшее закрепление техники ловли и 

передач мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

ведения мяча 

8—9 классы 

Дальнейшее закрепление техники ведения 

мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 



безопасности 

Овладение техникой 

бросков мяча 

8—9 классы 

Дальнейшее закрепление техники бросков 

мяча. 

Броски одной и двумя руками в прыжке 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение 

индивидуальной 

техники зашиты 

8 класс 

Дальнейшее закрепление техники вы-

рывания и выбивания мяча, перехвата. 

9 класс 

Совершенствование техники вырывания и 

выбивания мяча, перехвата 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8  класс 

Дальнейшее закрепление техники владения 

мячом и развитие координационных 

способностей. 

9 класс 

Совершенствование техники 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8 класс 

Дальнейшее закрепление техники пере-

мещений, владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

9 класс 

Совершенствование техники 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики 

игры 

8—9 классы 

Дальнейшее закрепление тактики игры 

Позиционное нападение и личная защита в 

игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 

на одну корзину. Нападение быстрым 

прорывом (3:2). Взаимодействие двух 

(трёх) игроков в нападении и защите 

(тройка и малая, через «заслон», восьмёрка) 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых действий, 

соблюдают правила 

безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 



Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

8—9 классы 
Игра по упрощённым правилам баскетбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей 

Организуют совместные 

занятия баскетболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятельности, 

используют игровые действия 

баскетбола для комплексного 

развития физических 

способностей. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

используют игру в баскетбол 

как средство активного 

отдыха 

Футбол 9ч 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

8—9 классы 
Совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение ударов по 

мячу и остановок мяча 

8 класс 

Удар по катящемуся мячу внешней 

стороной подъёма, носком, серединой лба 

(по летящему мячу). Вбрасывание мяча из-

за боковой линии с места и с шагом. 

9 класс 

Удар по летящему мячу внутренней 

стороной стопы и средней частью подъема. 

Закрепление техники ударов по мячу и 

остановок мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

ведения мяча 
8—9 классы 
Совершенствование техники ведения мяча 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 



Овладение техникой 

ударов по воротам 
8—9 классы 
Совершенствование техники ударов по 

воротам 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники 

владения мячом и 

развитие коор-

динационных 

способностей 

8—9 классы 

Совершенствование техники владения 

мячом 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 

Совершенствование техники перемещений, 

владения мячом 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики 

игры 

8—9 классы 

Совершенствование тактики игры 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых действий, 

соблюдают правила 

безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

8—9 классы 

Дальнейшее развитие психомоторных 

способностей 

Организуют совместные 

занятия футболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во вре-

мя игровой деятельности, 

используют игровые действия 

футбола для комплексного 

развития физических 

способностей. 

Применяют правила подбора 



одежды для занятий на 

открытом воздухе, 

используют игру в футбол 

как средство активного 

отдыха 

Волейбол 18ч 

Овладение техникой 

передвижений, 

остановок, поворотов 

и стоек 

8—9 классы 

Совершенствование техники передви-

жений, остановок, поворотов и стоек 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Освоение техники 

приёма и передач мяча 
8 класс 

Передача мяча над собой, во встречных 

колоннах. Отбивание мяча кулаком через 

сетку. 

9 класс 

Передача мяча у сетки и в прыжке через 

сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к 

цели 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

8 класс 

Игра по упрощённым правилам волейбола. 

Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры 

9 класс 

Совершенствование психомоторных 

способностей и навыков игры 

Организуют совместные 

занятия волейболом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, учатся 

уважительно относиться к 

сопернику и управлять 

своими эмоциями. 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятельности, 

используют игровые действия 

волейбола для комплексного 

развития физических 

способностей. Применяют 

правила подбора одежды для 

занятий на открытом воздухе, 

используют игру в волейбол 

как средство активного 

отдыха 



Развитие 

координационных 

способностей* 

(ориентирование в 

пространстве, 

быстрота реакций и 

перестроение 

двигательных 

действий, 

дифференцирование 

силовых, простран-

ственных и временных 

параметров движений, 

способностей к 

согласованию 

движений и ритму) 

 8 класс 

Дальнейшее обучение технике движений. 

9класс 

Совершенствование координационных 

способностей 

Используют игровые 

упражнения для развития 

названных координационных 

способностей 

Развитие 

выносливости 
8 класс 

Дальнейшее развитие выносливости. 

8 класс 

Совершенствование выносливости 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития выносливости 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

8—9 классы 
Дальнейшее развитие скоростных и 

скоростно-силовых способностей. 

Совершенствование скоростных и 

скоростно-силовых способностей 

Определяют степень 

утомления организма во 

время игровой деятельности, 

используют игровые действия 

для развития скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

Освоение техники 

нижней прямой подачи 

8 класс 

Нижняя прямая подача мяча. Приём 

подачи. 

8 класс 

Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя 

прямая подача мяча в заданную часть 

площадки 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 

действий, соблюдают правила 

безопасности 

1 Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. В 8 и 9 

классах для развития двигательных способностей используются те же основные упражнения, 

что и в 5—7 классах, но возрастает координационная сложность этих упражнений, 

увеличивается их объём и интенсивность, усложняются условия выполнения. 

 

Содержание курса Тематическое планирование Характеристика видов 

деятельности учащихся 

Освоение техники 

прямого нападающего 

удара 

8 класс 

Дальнейшее обучение технике прямого 

нападающего удара. 

9 класс 

Прямой нападающий удар при встреч-

ных передачах 

Описывают технику 

изучаемых игровых приёмов 

и действий, осваивают их 

самостоятельно, выявляя и 

устраняя типичные ошибки. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

техники игровых приёмов и 



действий, соблюдают правила 

безопасности 

Закрепление техники вла-

дения мячом и развитие 

координационных способ-

ностей 

8—9 классы 
Совершенствование координационных 

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Закрепление техники 

перемещений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 

Совершенствование координационных 

способностей 

Моделируют технику 

освоенных игровых действий 

и приёмов, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в про-

цессе игровой деятельности 

Освоение тактики игры 8 класс 

Дальнейшее обучение тактике игры. 

Совершенствование тактики освоенных 

игровых действий. 

9 класс 

Совершенствование тактики освоенных 

игровых действий. Игра в нападении в 

зоне 3. Игра в защите 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

тактики игровых действий, 

соблюдают правила 

безопасности. Моделируют 

тактику освоенных игровых 

действий, варьируют её в 

зависимости от ситуаций и 

условий, возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Знания о спортивной игре 8—9 классы 

Терминология избранной спортивной 

игры: техника ловли, передачи, ведения 

мяча или броска; тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, 

позиционное нападение) и защиты 

(зонная и личная защита). Правила и 

организация избранной игры (цель и 

смысл игры, игровое поле, количество 

участников, поведение игроков в 

нападении и защите). Правила техники 

безопасности при занятиях 

спортивными играми 

Характеризуют технику и 

тактику выполнения 

соответствующих игровых 

двигательных действий. 

Руководствуются правилами 

техники безопасности. 

Объясняют правила и основы 

организации игры 

Самостоятельные занятия 8—9 классы 

Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-сило-вых. 

силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по со-

вершенствованию технических приёмов 

(ловля, передача, броски или удары в 

цель, ведение, сочетание приёмов) 

Подвижные игры и игровые задания, 

приближённые к содержанию 

разучиваемых спортивных игр. Правила 

самоконтроля 

Используют названные 

упражнения, подвижные игры 

и игровые задания в 

самостоятельных занятиях 

при решении задач 

физической, технической, 

тактической и спортивной 

подготовки. Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих 

занятий 



Овладение 

организаторскими 

умениями 

8—9 классы 
Организация и проведение подвижных 

игр и игровых заданий, приближённых 

к содержанию разучиваемой игры, 

помощь в судействе, комплектование 

команды, подготовка места проведения 

игры 

Организуют со сверстниками 

совместные занятия по 

подвижным играм и игровым 

упражнениям, приближённых 

к содержанию разучиваемой 

игры, осуществляют помощь 

в судействе, комплектовании 

команды, подготовке мест 

проведения игры 

Гимнастика 18ч 

Освоение строевых 

упражнений 
8 класс 
Команда «Прямо!», повороты в движе-

нии направо, налево. 

Различают строевые 

команды. Чётко выполняют 

строевые приёмы 

 9 класс 
Переход с шага на месте на ходьбу в 

колонне и в шеренге; перестроения из 

колонны по одному в колонны по два, 

по четыре в движении 

 

Освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов на месте и в 

движении 

8—9 классы 

Совершенствование двигательных спо-

собностей 

Описывают технику 

общеразвивающих упражне-

ний и составляют 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Освоение общеразвиваю-

щих упражнений с 

предметами 

8—9 классы 
Совершенствование двигательных спо-

собностей с помощью тренажёров 

Описывают технику 

общеразвивающих упражне-

ний с предметами и 

составляют комбинации из 

числа разученных 

упражнений 

Освоение и  

совершенствование 

висов и упоров 

 

8 класс 

Мальчики: из виса на подколенках через 

стойку на руках опускание в упор 

присев; подъём махом назад в сед ноги 

врозь; подъём завесом вне. Девочки: из 

упора на нижней жерди опускание 

вперёд в вис присев; из виса присев на 

нижней жерди махом одной и толчком 

другой в вис прогнувшись с опорой на 

верхнюю жердь; вис лёжа на нижней 

жерди; сед боком на нижней жерди, 

соскок 

9 класс 

Мальчики: подъём переворотом в упор 

махом и силой; подъём махом вперёд в 

сед ноги врозь.  

Девочки: вис прогнувшись на нижней 

жерди с опорой ног о верхнюю; переход 

в упор на нижнюю жердь 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

   



Освоение опорных прыж-

ков 
8класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в 

длину, высота 110—115 см). Девочки: 

прыжок боком с поворотом на 90° (конь 

в ширину, высота 110 см). 

9класс 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в 

длину, высота 115 см). Девочки: прыжок 

боком (конь в ширину, высота 110 см) 

Описывают технику данных 

упражнений и составляют 

гимнастические комбинации 

из числа разученных 

упражнений 

Освоение акробатических 

упражнений 

8класс 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя 

ноги врозь; кувырок вперёд и назад; 

длинный кувырок; стойка на голове и 

руках. 

Девочки: «мост» и поворот в упор стоя 

на одном колене; кувырки вперёд и 

назад. 

9класс 

Мальчики: из упора присев силой стойка 

на голове и руках; длинный кувырок 

вперёд с трёх шагов разбега. Девочки: 

равновесие на одной; выпад вперёд; 

кувырок вперёд 

Описывают технику 

акробатических упражнений 

и составляют акробатические 

комбинации из числа 

разученных упражнений 

Развитие 

координационных 

способностей 

8—9 классы 

Совершенствование координационных 

способностей 

Используют гимнастические 

и акробатические упражнения 

для развития названных 

координационных 

способностей 

Развитие силовых способ-

ностей и силовой 

выносливости 

8—9 классы 

Совершенствование силовых способ-

ностей и силовой выносливости 

Используют данные 

упражнения для развития 

силовых способностей и 

силовой выносливости 

Развитие скоростно-сило-

вых способностей 

8—9 классы 

Совершенствование скоростно-силовых 

способностей 

Используют данные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Развитие гибкости 8—9 классы 

Совершенствование двигательных 

способностей 

Используют данные 

упражнения для развития 

гибкости 

Физическое развитие 

человека 
8—9 классы 
Значение гимнастических упражнений 

для развития координационных спо-

собностей; страховка и помощь во 

время занятий; обеспечение техники 

безопасности; упражнения для само-

стоятельной тренировки 

Раскрывают значение 

гимнастических упражнений 

для сохранения правильной 

осанки, развития физических 

способностей. Оказывают 

страховку и помощь во время 

занятий, соблюдают технику 

безопасности. Владеют 

упражнениями для 

организации 

самостоятельных тренировок 

Овладение 

организаторскими 

умениями 

8—9 классы 

Самостоятельное составление прос-

тейших комбинаций упражнений, 

направленных на развитие координа-

ционных и кондиционных способно-

стей. Дозировка упражнений 

Составляют совместно с 

учителем простейшие 

комбинации упражнений, 

направленные на развитие 

соответствующих физических 

способностей. Выполняют 



обязанности командира 

отделения. Оказывают 

помощь в установке и уборке 

снарядов. Соблюдают 

правила соревнований 

Лёгкая атлетика 21ч 

Овладение техникой 

спринтерского бега 

8 класс 

Низкий старт до 30 м 

-от 70 до 80 м 

-до 70 м. 

9 класс 

Дальнейшее обучение технике сприн-

терского бега. 

Совершенствование двигательных 

способностей 

Описывают технику 

выполнения беговых упраж-

нений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

качеств, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

беговых упражнений, со-

блюдают правила 

безопасности 

Овладение техникой 

прыжка в длину 
8 класс 

Прыжки в длину с 11 — 13 шагов раз-

бега. 

9 класс 

Дальнейшее обучение технике прыжка в 

длину 

Описывают технику 

выполнения прыжковых уп-

ражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение прыжковых 

упражнений. 

Применяют прыжковые 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

прыжковых упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 



Овладение техникой 

метания малого мяча в 

цель и на дальность 

8 класс 

Дальнейшее овладение техникой ме-

тания малого мяча в цель и на даль-

ность. 

Метание теннисного мяча в горизон-

тальную и вертикальную цель (1x1 м) 

(девушки — с расстояния 12—14 м, 

юноши — до 16 м). Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя руками из различных 

исходных положений с места, с шага, с 

двух шагов, с трёх шагов, с четырёх 

шагов вперёд- вверх. 

9 класс 

Метание теннисного мяча и мяча весом 

150 г с места на дальность, с 4—5 

бросковых шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность, в коридор 

10 м и на заданное расстояние; в 

горизонтальную и вертикальную цель 

(1X1 м) с расстояния (юноши — до 18 

м, девушки — 12—14 м). Бросок 

набивного мяча (юноши — 3 кг. 

девушки — 2 кг) двумя руками из 

различных и. п. с места и с двух- 

четырёх шагов вперёд-вверх 

Описывают технику 

выполнения метательных 

упражнений, осваивают её 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные 

ошибки в процессе освоения. 

Демонстрируют вариативное 

выполнение метательных 

упражнений. 

Применяют метательные 

упражнения для развития 

соответствующих физических 

способностей. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процессе 

совместного освоения 

метательных упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Развитие скоростно-

силовых способностей 

8 класс 

Дальнейшее развитие скоростно-сило-

вых способностей. 

9 класс 

Совершенствование скоростно-сило-вых 

способностей 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей 

Физическая культура 

человека 

Влияние легкоатлетических упражнений 

на укрепление здоровья и основные 

системы организма; название ра-

зучиваемых упражнений и основы 

правильной техники их выполнения; 

правила соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для выполнения 

легкоатлетических упражнений; 

представления о темпе, скорости и 

объёме легкоатлетических упражне-

ний.направленных на развитие вы-

носливости, быстроты, силы, коорди-

национных способностей. Правила 

техники безопасности при занятиях 

лёгкой атлетикой 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упраж-

нений для укрепления 

здоровья и основных систем 

организма и для развития 

физических способностей. 

Соблюдают технику 

безопасности. Осваивают 

упражнения для организации 

самостоятельных тренировок. 

Раскрывают понятие техники 

выполнения 

легкоатлетических упраж-

нений и правила 

соревнований 

Кроссовая подготовка 18ч 

 8-9 класс 

Кросс до 15 минут. Бег с препятствиями 

на местности. Бег с преодолением 

препятствий на местности. Прыжки 

через препятствия на точность 

приземления. Варианты бега с 

изменением направления, скорости, 

способа перемещения. 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

выносливости 



Бег с ускорением, с максимальной

скоростью. Равномерный бег( мальчики

до 20 минут, девочки до 15 минут)

Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями

Утренняя гимнастика 8—9 классы

Комплексы упражнений утренней

гимнастики без предметов и с пред-

метами

Используют разученные

комплексы упражнений в

самостоятельных занятиях.

Осуществляют самоконтроль

за физической нагрузкой во

время

этих занятий

Выбирайте виды спорта 8—9 классы

Повышение общей физической под-

готовленности для тех учащихся, ко-

торые бы хотели заниматься спортом.

Нормативы физической подготовлен-

ности для будущих легкоатлетов,

гандболистов, баскетболистов и

волейболистов.

Пробуют выполнить

нормативы общей физиче-

ской подготовленности

Тренировку начинаем с

разминки
8—9 классы

Обычная разминка.

Спортивная разминка.

Упражнения для рук, туловища, ног

Составляют комплекс

упражнений для обшей

разминки

Повышайте физическую

подготовленность
8—9 классы

Упражнения для развития силы.

Упражнения для развития быстроты и

скоростно-силовых возможностей.

Упражнения для развития выносли-

вости.

Координационные упражнения под-

вижных и спортивных игр. Легкоатле-

тические координационные упражне-

ния. Упражнения на гибкость

Используют разученные

упражнения в самостоя-

тельных занятиях.

Осуществляют самоконтроль

за физической нагрузкой во

время этих занятий

Рефераты и итоговые

работы

8-9 классы

По итогам изучения каждого из разделов

готовят рефераты на одну из тем,

предложенных в учебнике.

В конце 8 и 9 классов готовят

итоговые работы на одну из

тем, предложенных в

учебнике
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