
Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение  

городского округа Королёв Московской области  

«Средняя общеобразовательная школа № 13» (МБОУ СОШ № 13) 

 

Пояснительная записка 

Настоящая рабочая программа по физической культуре для учащихся 8ых классов 

составлена на основе ООП ООО  МБОУ «СОШ №13»  и авторской программы В. И. Лях 

«Физическая культура», утвержденной МО РФ в соответствии с требованиями 

Федерального компонента государственного стандарта основного общего  образования.  

Рабочие программы: Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 классы /В. И. Лях. - М. : 

Просвещение, 2018. 

Предметная линия учебников: Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 классы : учеб. 

для общеобразовательных  учреждений /В. И. Лях. - М. : Просвещение, 2020, 

рассчитанной на 67 часов в год(2 часа в неделю). 

Также, при разработке рабочей программы учебного предмета «Физическая 

культура» и реализации рабочей программы воспитания были учтены следующие 

нормативно-правовые документы: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями) 

 Федеральный закон «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании 

в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся» (№ 304-ФЗ от 

31.07.2020) 

 Указ Президента РФ «О национальных целях развития Российской Федерации на 

период до 2030 года» (№474 от 21.07.2020) 

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года 

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 года N 

996-р) 

 План мероприятий по реализации в 2021 - 2025 годах Стратегии развития 

воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утвержден распоряжением 

Правительства Российской Федерации от 12 ноября 2020 г. № 2945-р) 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 11.12.2020 г. № 712 

«О внесении изменений в некоторые федеральные государственные образовательные 

стандарты общего образования по вопросам воспитания обучающихся» 

Основная цель курса: формирование разносторонне физически развитой 

личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 

здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Изучение предмета «Физическая культура» в основной школе направлено на 

достижение следующих целей: 

- 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 

- воспитание высоконравственного, творческого, компетентного гражданина 

России, принимающего судьбу Отечества как свою личную, осознающего ответственность 

за настоящее и будущее своей страны, укорененного в духовных и культурных традициях 

многонационального народа Российской Федерации, ориентированного на следующие 

базовые национальные ценности:  

семья – любовь и верность, здоровье, достаток, уважение к родителям, забота о 

старших и младших, забота о продолжении рода; 



труд – уважение к труду и людям труда, нравственный смысл учения и 

самообразования, нравственный смысл труда, творчество и созидание, 

целеустремлённость и настойчивость, бережливость, выбор профессии; 

Отечество – любовь к России, к своему народу, к своей малой Родине, гражданское 

общество, служение Отечеству, ответственность за настоящее и будущее своей страны; 

природа – эволюция, родная земля, заповедная природа, планета Земля, 

экологическое сознание, экологическая культура; 

мир – мир во всём мире, поликультурный мир, многообразие и уважение культур и 

народов; 

знания – ценность знания, стремление к истине, научная картина мира; 

культура – красота, гармония, духовный мир человека, нравственный выбор, смысл 

жизни, самовыражение личности в творчестве, эстетическое развитие личности; 

здоровье – физическое здоровье, психическое здоровье, здоровый образ жизни; 

человек – свобода личная и национальная, толерантность, социальная 

компетентность, социальная ответственность, прогресс человечества, международное 

сотрудничество; 

духовные и культурные традиции многонационального народа Российской 

Федерации. 

Для достижения поставленных целей в 8-ых классах необходимо решение 

следующих задач: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцировании основных параметров движений) и кондиционных способностей 

(скоростно-силовых. скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

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

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

• выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; 

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

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

помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными вилами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

саморегуляции. 

Общая характеристика учебного курса 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является 

двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе 

овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические 



качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются 

мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся 

с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения 

гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-

правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

• требований к результатам освоения образовательной программы основного 

общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте 

основного общего образования: 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

• Закона «Об образовании в Российской Федерации; 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

• примерной программы основного общего образования по физической культуре; 

• Письмо Минобрнауки РФ от 19.11. 2010 г. № 6842-03/30 «О введении третьего 

часа физической культуры в недельный объём учебной нагрузки обучающихся в 

общеобразовательных учреждениях» 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и 

вариативной. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, 

национальных и местных особенностей работы школы. Для повышения двигательной 

активности широко применяется игровой и соревновательный методы, каждый третий час 

планируется в форме урока-игры, соревнования. 

Настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых 

видов спорта, которые представляются соответствующими тематическими разделами: 

«Гимнастика с элементами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры», 

«Лыжная подготовка», «Кроссовая подготовка». Раздел «Основы знаний о физической 

культуре» изучается в процессе уроков.  

Осуществление принципов демократизации и гуманизации в педагогическом 

процессе возможно на основе педагогики сотрудничества — идеи совместной 

развивающей деятельности детей и взрослых, в процессе которой они связаны 

взаимопониманием и проникновением в духовный мир друг друга, совместным желанием 

анализа хода и результатов этой деятельности. 



Деятельностный подход заключается в ориентировании ученика не только на 

усвоение готовых знаний и умений, но и на овладение способами физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, на развитие познавательных сил и 

творческого потенциала ребёнка.  

Интенсификация и оптимизация состоит в повышении целенаправленности 

обучения и усилении мотивации занятий физической культурой и спортом; применении 

активных и творческих методов и форм обучения (проблемные, исследовательские, 

сопряженного развития кондиционных и координационных способностей, 

акцентированного и всестороннего развития координационных способностей, методики 

программно-алгоритмического типа, групповые и индивидуальные формы обучения, 

круговая тренировка и др.);развитии навыков учебного труда; широком использовании 

компьютеров и других новых технических средств. 

В основу планирования учебного материала в логике поэтапного его освоении 

было положено соблюдениедидактических правил от известного к неизвестному и от 

простого к сложному. 

Задачу формирования целостного мировоззрения обучающихся, всестороннего 

раскрытия взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов в сфере 

физической культуры учитель реализует на основе расширения межпредметных связей из 

области разных предметов: литературы, истории, математики, анатомии, гигиены, 

физиологии, психологии и др.  

Место учебного предмета в учебном плане 

Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ 

всего на изучение физической культуры в 8 классе выделяется 67 часов ( 2 часа в неделю, 

33,5 учебные недели). 

    Для прохождения теоретических  сведений выделяется время  в 

процессе уроков.       

   РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА  

 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов (уроков) по 

программе 

Класс 

8 

1 Базовая часть 68 

1.1 Основы знаний В процессе занятий 

1.2 Спортивные игры 22 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 16 

1.4 Легкоатлетические упражнения 19 

1.5 Лыжная подготовка 11 

2 Вариативная часть 34 

2.1 Легкоатлетические упражнения 5 

2.2 Спортивные игры 11 



 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» 

в основной школе оцениваются по трём базовым уровням, исходя из принципа «общее -- 

частное -- конкретное», и представлены соответственно личностными, метапредметными 

и предметными результатами. 

Личностные результаты: 

 сознательное принятие базовых национальных ценностей; 

 любовь к школе, своему селу, городу, народу, России, к героическому прошлому 

и настоящему нашего Отечества; желание продолжать героические традиции 

многонационального российского народа; 

 уважение к Отечеству, осознание своей этнической принадлежности, знание 

истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов 

России и человечества;  

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; стремление строить свои отношения с 

людьми и поступать по законам совести, добра и справедливости; 

 ответственное отношение к учению, понимание значения нравственно-волевого 

усилия в выполнении учебных, учебно-трудовых и общественных обязанностей; 

 готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на 

основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире 

профессий и профессиональных предпочтений с учетом устойчивых познавательных 

интересов;  

 уважительное отношение к труду, опыт участия в социально значимом труде; 

 целостное мировоззрение, соответствующее современному уровню развития 

науки и общественной практики, убежденность в возможности познания природы, в 

необходимости разумного использования достижений науки и технологий для 

дальнейшего развития человеческого общества; 

 осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, 

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

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

 готовность и способность вести диалог со сверстниками, другими людьми и 

достигать в нем взаимопонимания; 

 освоение норм и правил общественного поведения, психологических установок, 

знаний и навыков, позволяющих обучающимся успешно действовать в современном 

обществе; 

 отрицательное отношение к аморальным поступкам, проявлениям эгоизма и 

иждивенчества, равнодушия, лицемерия, грубости, оскорбительным словам и действиям, 

нарушениям общественного порядка; 

2.3 Гимнастика с элементами акробатики 8 

2.4 Лыжная подготовка 5 

 Итого уроков 102 



 участие в школьном самоуправлении и общественной жизни школы в пределах 

возрастных компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей; 

 негативное отношение к нарушениям порядка в классе, школе, общественных 

местах, к невыполнению человеком своих общественных обязанностей, к 

антиобщественным действиям, поступкам; 

 имеющийся опыт экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и 

практической деятельности в жизненных ситуациях; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества; принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 понимание и сознательное принятие нравственных норм взаимоотношений в 

семье; 

 осознание ценности здорового и безопасного образа жизни; 

 интерес к прогулкам на природе; подвижным играм; участию в спортивных 

соревнованиях; физкультурно-оздоровительных мероприятиях; занятиям в спортивных 

секциях, военизированным играм; 

 негативное отношение к курению, употреблению алкогольных напитков, 

наркотиков и других психоактивных веществ; 

 устойчивая мотивация к выполнению правил личной и общественной гигиены и 

санитарии; рациональной организации режима дня, питания; занятиям физической 

культурой, спортом, туризмом;  

 освоение художественного наследия народов России и мира, творческой 

деятельности эстетического характера;  

 ценностное отношение к прекрасному, восприятие искусства как особой формы 

познания и преобразования мира; 

 эстетическое восприятие предметов и явлений действительности, способности 

видеть и ценить прекрасное в природе, быту, труде, спорте и творчестве людей, 

общественной жизни; 

 готовность к выбору профиля обучения на уровне среднего общего образования 

или профессиональному выбору в случае перехода в систему профессионального 

образования; 

 профессиональная ориентация с учётом представлений о вкладе разных 

профессий в решение проблем экологии, здоровья, устойчивого развития общества. 

Метапредметные результаты: 

- уметь характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку не основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- уметь находить ошибки  при выполнении учебных заданий, понимать способы их 

исправления; 

- уметь общаться и взаимодействовать со сверстниками  на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи , дружбы и толерантности; 

- осознавать  необходимость обеспечивать защиту  и сохранность природы  во 

время активного отдыха и занятий физической культурой; 

- уметь организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

- уметь планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе её выполнения; 



- уметь анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

-развивать способность видеть красоту движений, выделять и обосновывать 

эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

- развивать способность оценивать красоту телодвижения и осанки , сравнивать их 

с эталонными образцами; 

- овладеть способностью управлять эмоциями при общении со сверстниками и 

взрослыми, сохранять хладнокровие , сдержанность , рассудительность; 

- уметь технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты:  

- научатся рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её 

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 учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 



-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 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 приёмы 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. 

Учащиеся подучат 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, принёсших 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; 

- 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 учётом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

-выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне»; 

-выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр 

в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их 

проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. 

Известные участники и победители в древних Олимпийских играх. 

Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. 

Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического 

развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма 

спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, 

привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие 

статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств 

формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов 

упражнений. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические 

требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических 

упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и 

их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению 

физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, 

составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила 

закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения 

личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды). 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 



Организация и проведение занятий физической культурой.Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе 

инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов 

физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультурных пауз.  

Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультурных пауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию 

учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.Самонаблюдение. 

Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития 

по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы. 

Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий 

физическими упражнениями. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений 

утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики 

для глаз. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью.  

 

Гимнастика с основами акробатики.Организующие команды и приемы: 

перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и 

сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному 

разведением и слиянием. Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги 

скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в 

полушпагат. 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с 

различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в 

движении). 

Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной 

гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на гимнастическую скамейку; 

Вольные упражнения (девочки):комбинации из стилизованных общеразвивающих 

упражнений с элементами хореографии (основные позиции рук в сочетании с движением 

туловища; передвижения мягким, высоким и широким шагом; пружинистые движения 

руками и ногами; волнообразные движения руками и туловищем в положении стоя, стоя 

на коленях с опорой на руки; прыжок выпрямившись; прыжок шагом). Прикладные 

упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической 

скамейке; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление 

прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку; передвижения 

по гимнастической стенке (вверх и вниз, по диагонали, по горизонтали на разной высоте). 

 

Легкая атлетика. Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 

м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций 



регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув 

ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. 

Лыжные гонки. Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием на 

месте и в движении. Подъем «полуелочкой», «елочкой» и «лесенкой». Спуск прямо и 

наискось в основной стойке. Торможение «плугом». Прохождение учебных дистанций 

(протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися) 

Спортивные игры  

Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 

шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача 

мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок 

мяча в корзину двумя руками от груди с места. 

Волейбол. Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным 

шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через 

сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на 

месте и в движении приставными шагами). 

В подготовительную  медицинскую группу включают детей и подростков, 

имеющих незначительные отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья, а 

также недостаточную физическую подготовленность. В данной группе можно 

использовать те же обязательные виды занятий, но при условии постепенного освоения 

упражнений, предъявляющих повышение требования к организму. 

     Занятия физической культурой в подготовительной группе проводятся 

совместно с основной группой по учебной программе; обе группы сдают установленные 

контрольные нормативы. При этом дети и подростки, отнесенные к подготовительной 

медицинской группе, нуждаются в некоторых ограничениях нагрузок и постепенном 

освоении комплекса двигательных навыков и умений. Соответственно школьники данной 

группы нуждаются в дополнительных тренировочных занятиях для повышения уровня 

физической подготовленности. Для этого учителя физической культуры могут 

использовать секции общей физической подготовки, организуемые во внеучебное время, 

и другие формы занятий. 

 В случаях обострения хронического заболевания учитель ограничивает 

физические нагрузки, учитывая при этом характер течения, частоту, тяжесть и причины 

обострений. Для учащихся с выраженными проявлениями болезни следует применять 

лечебную физическую культуру. 

             При некоторых заболеваниях противопоказаны занятия в неблагоприятных 

метеорологических условиях. Так, при заболеваниях верхних дыхательных путей, 

ревматизме, циститах (воспаление мочевого пузыря) необходимо избегать резких 

колебаний температуры воздуха и переохлаждения. Вместе с тем следует правильно, 

методически закаливать детей и подростков для повышения уровня естественного 

иммунитета (невосприимчивости организма к болезням) и активизации 

приспособительных механизмов к меняющимся условиям окружающей среды. 

Перевод из специальной в подготовительную группу, а затем в новую должен 

производиться совместно врачом и учителем при условии положительных результатов, 

полученных во время занятий в предыдущей группе. 

             Примерные показания для назначения медицинской группы при некоторых 

отклонениях в состоянии здоровья у детей и подростков представлены в таблице. 



Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса 

Методические пособия для учащихся: 

- В.И. Лях, Физическая культура 10-11 класс Просвещение 2018 г. 

Учебно-методические пособия для учителя 

- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов 

дпн В.И.Лях Москва «просвещение » 2020г; 

- В.И. Лях, Физическая культура Методические рекомендации 10-11 классы  

-Меры безопасности на уроках физической культуры. В. Ю. Давыдов 

- В.И. Лях, Физическая культура Тестовый контроль. 10-11классы  

-Методика физического воспитания учащихся 10-11 классов – пособие для учителя под 

редакцией В. И. Ляха Москва «просвещение »  

- Настольная книга учителя физической культуры А.В. Погодаев; 

- В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий – «Упражнения и игры с мячами» - методическое 

пособие для учителей ФК изд. «Энас»  

- Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова – «Спортивные игры. Техника, тактика 

обучения» - учебник для студентов пед. вузов изд. Академия  

- В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий – «Силовая подготовка детей школьного возраста» - 

методическое пособие \\ изд. « Энас »  

Учебно-практическое оборудование Коли 

чество 

Стенка гимнастическая 11 

Коврик гимнастический  15 

Гантели 4 

Скамейка гимнастическая 4 

Маты гимнастические 8 



Мяч набивной (3,5кг) 5 

Мяч малый(теннисный) 30 

Скакалка гимнастическая 30 

Палка гимнастическая 30 

Обруч гимнастический 6 

Секундомер 1 

Рулетка измерительная 1 

Номера нагрудные 20 

Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой 2 

Мячи баскетбольные 15 

Жилетки игровые 10 

Сетка волейбольная 1 

Мячи волейбольные 20 

Мячи футбольные  10 

Спортивные залы (кабинеты)  

Спортивный зал игровой 1 

Кабинет учителя 1 

Подсобное помещение для хранения инвентаря 2 

Спортивная площадка  

Пришкольная площадка  

Легкоатлетическая дорожка 2 

Сектор для прыжков в длину 1 

Гимнастический городок 1 

 

 


