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П ланируем ы е результаты освоения учебного предмета «Ф изическая  
культу ра» обучаю щ им ися 8 - 1 1  классов

В ре зу л ьки е  освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 
«Физическая куль:у ;ш- учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития 
физической ку л ь : ты:
Знать и иметь представлении:
О развиши олимпийского движения в современной России.
О физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и 
кровообращения.
О физической нагрузке и способах ее регулирования (дозирования).
О причалах возникновения травм во время занятий физическими \пражнепиям и.  
профилактики травматизма.
Уме I ь:
Определять величину нагрузки в соответствии со стандартными режимами се выполнения 
ню часюте  сердечных сокращений).
Выполнять технические действия игры в. баскетбол и волейбол,  играть по спрошенным 
правилам:
Оказывать доврачебную помощь при ссадинах, царапинах,  легких ушибах и потер iостях.
С ославлять комплексы упражнений для развиптя отдельных физических качеств.

Требования к результатам усвоения содержания рабочей програм мы

В ре зуты аге  освоения обязательного минимума содержания учебного предмета 
«физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть 
следующего уровня развития физической культуры.

О бъяснять:

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека,  цели и принципы 
современною олимпийского движения,  его роль и значение в современном мире, влияние 
па развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений:

• роль и значение занятий! фи зичеекой культурой в укреплении здоровья человека, 
профилактике вредных привычек,  ведении здорового образа жизни.

Х аракIернзовать:

индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 
pei улярны.ми занятиями физическими \пражнепиями:

• осооенпости функционирования основных органов и структур организма во время 
занятий физическими упражнениями,  особенности планирования индивидуальных 
занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их 
эффективности;

• осооенпости организации и проведения индивидуальных занятий физическими
у прлжнениями общей професснональноприкладной и оздоровительно-корригируюшей 
направленности:



• особенности об> чення и сам-; ю;- чения двигательным действиям,  особенности развития 
физических способ:-:', степ -ш ~нягпя.х физической к ; - :; г й.

• особенноеги фору  \д .  л-:х внеурочных занятии ф и оо-хук .--.'.:;: упражнениями,  основы 
их структуры, содержания и направленное!и:

• особенноеIи с-.держания и направленности различных систем 'физических упражнений,  
их оздороьи.ельн;..-о и развивающую эффективность.

Соблюла 1ь правила:

• личной он: пены и закаливания организма:

• o p i  лнп злпии и проведения самостоятельных форм занятий физическими упражнениями
и спортом:

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований:

• профилактики травматизма п оказания первой помощи при ф ав м а х  и ушибах:

• экипировки и использования спортивного инвеншря на занятиях физической кулыурой.  

Проводить:

• самостоятельные занятия физическими упражнениями с обшей профессионально­
прикладной и оздоровительно-корригирующей направленноегью:

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 
физической работоспособное 11 ю. осанкой:

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями,  
приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах:

• приёмы массажа и самомассажа:

• занятия физической кулыурой  и спортивные соревнования ;

• судейство соревнований 

С оставля I ь:

• индивид)альные комплексы физических упражнений различной направленности:  

Определять:

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности:

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 
организма и физическую работоспособность:

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений 

Д вигательны е умения, н ав ы ки  и способности:



В спортивны х играх: д ю ж н с . рировагь и примени и, в игре или в процессе выполнения 
специально создан: - . :, нсхжюго упражнения основные технико-тактические 
действия одной и-: :: движных игр.

Волейбол
На овладение гечнлкж: передвижений,  
остановок, не:-.: г . : :  ь и с ю е к  
Па освоение ю х ч л к и  приема и передач 
мяча

11а овладение игрой и комплексное
ругзвп: не и.  и х ом о т орных способностей_____
На развитие координационных 
ciioeo':--:ocгей (ориентирование в 
пространстве быстрота реакций и 
персе:роение двигательных действии, 
дифференцирование силовых,  
нрос lpane 1 венных и временных параметров 
движений,  способностей к согласованию 
_;ьижений и ритму)

На развитие выносливости

На развитие скоростных и скоростно- 
силовых способностей

Па освоение техники нижней прямой 
подачи
Па освоение техники прямого нападающего 
удара
На освоение тактики игры 

На знания о физической культуре

к’о м б и м а ц и и  и > о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  т ехн ики 
п е р е д в и ж е н и й  т п е р е м е щ е н и я  в сто йке, 
к ’с т а н о в к и .  \ ск>. ’р е н и я ).

Передача мяча сверху д в у м я  руками на 
месте и после перемещения вперед. 
Передачи мяча над собой.  То же через сетку 
Игра по с прошенным правилам мини-
волейбола _ _ _ _ _  _ ___
Упражнения по овладению и 
совершенствованию в технике 
перемещений и владения мячом,  типа бега с 
изменением направления,  скорости,  
челночный oei с ведением и без ведения 
мяча и др.: мсгания в цель различными 
мячами,  жонглирование,  упражнения на 
быстроту и точность реакций, прыжки в 
заданном ритме:  всевозможные упражнения 
с мячом,  выполняемые также в сочетании с 
бет ом. прыжками,  акробатическими 
у иражнениями
и др. Игровые упражнения типа 2:1. 3:1. 2:2.

Эстафеты,  круговая тренировка, подвижные 
игры с мячом,  двусторонние игры 
длительностью от 20 с до 12 мин. 
йег е у скорением,  изменением направления,  
темпа,  ритма, из различных и. п. Ведение 
мяча в высокой, средней и низкой стойке с 
максимальной частотой в течение 7-10 с. 
Подвижные игры, эстафеты с мячом и без 
мяча. Игровые упражнения е набивным 
мячом, в сочетании с прыжками,  метаниями 
и бросками мячей ра зн ою  веса в цель и па 
дальность
Нижняя прямая подача чяча. Приём подачи

Прямой нападающий удар после 
подбрасывания мяча партнером 
Тактика свободного нападения 
Позиционное нападение с изменением 
тюзиций игроков
Терминология избранной спортивной игры: 
техника ловли, передачи,  ведения мяча или 
броска: тактика нападений (быстрый 
прорыв, расстановка игроков, позиционное 
нападение)  и защиты (зонная и личная



На овладение or :  
Самостояхедънь:;

шнзаторскими умениями 
занятия

лишил).  Правила и организация избранной 
ш р ы  щель  и смысл игры, игровое поле, 
количество у ч а е : о:икчмг. повеление ш роков 
в нападении и зашп:е. ' .  ] 1равила техники 
оезопасноети при злижиях  епорш вны ми 
играми

На овладение организаторскими умениями 
б пражнения по совершенствованию 
координационных,  скоросгно-силовых. 
силовых способностей и выносливости.  
Игровые упражнения по 
совершенствованию технических приемов 
(ловля, передача, броски или удары в цель, 
веление, сочетание приемов).  Подвижные 
ш р ы  и игровые задания, приближенные к 
содержанию разучиваемых спортивных игр. 
I [равпла самоконтроля

Ф изическая под! о I овленносз ь: е о о 1в етс 1 вовл 1 ь. как минимчм. среднем\  уровню 
показателей развития физических способное i ей. с у ч ею м  индивидуальных возможное гей 
учащихся.

Способы физкульту рно-оздоровительной деятельности: использовать различные вилы 
физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и 
здоровою образа жизни:  осуществлять коррекцию недостатков физического развития: 
проводить самоконтроль и саморсч уляцию физического и психического состояния.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях : осуществлять 
соревновательную деятельное] ь по одному из видов спорта.

П равила повеления на занятиях физическими упраж нениями: согласовывать свое 
повеление с интересами коллег гива: при выполнении упражнений критически оценивать 
собственные достижения,  поощрять юваршцей.  имеющих низкий уровень физической 
подю ю вленности :  сознательно хронироваться и стремиться к возможно лучшему 
результату на соревнованиях.

Содержание учебного предмета

О сновы  знаний о физической культуре, умения и н а в ы к и  .Ест ест венны е основы
Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной фенкции на физическое
развитие и физическую подготовленность школьников.  Опорно-двигательный аппарат и
мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 'Значение нервной
системы^ в управлении движениями и регуляции систем дыхания,  кровообращения и
лнерг оооеспечсния. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и
движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической 
кулыуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений,  шштывающих 
возрае гпо-половые особенности школьников и направленно воздействующих на 
совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и



контроль индивидуальных л ш ю к и х  нагр\ о к  в процессе самостоятельных занятий
■физическими упражнениями ;д .  р:ом различной! направленноеги.
П рограм м ны й материал но спортивны м  играм

Соцш иы ю -психп  l . - . l  ы -ж. О с н о в ы  обучения и самообучения двигательным 
дсйс 1 виим. их род.- 1- г . : . в н и м а н и я ,  памяти и мышления. Решение задач игровой и 
соревноваюльнол з л ы д н  : с помощью двигательных действий.

Соверш снс : в.: ю ш ш  и ю.мосовершенствование физических сиособноыей,  влияние этих 
процессов на : • :• -:чес кое развитие, повышение учебно-тр)  до вой активности и 
формирование нн:ч:-чч:но-значимых свойств и качеыв.  Ги: иеничсскис основы 
орган»; зачин . а 1-:. ю  ел тельных занятий физическими \ пражнениями.  обеспечение их 
обше> нее. . .я:-: _ е й  и оздоровительной направленности, пред) прежление 1 равма»изма и 
окал;;:,:.- и чПдьной помоши при травмах и ушибах.

Л д .ч н  техники физических упражнений,  их освоение и выполнение по показу, 
о' ъя.  и::-v• и описанию. Выполнение обшеподготовительных и подводящих мтражненпй.

. ;едьнь :х  действий в разнообразных игровых и еоревноваюльных сшуациях.  
ч ; мчдексы физических упражнений для развития физических способностей и 
'  - ч ч ;р ьания уровня двш ai с. плюй подго ювлепнос ш.  Кон гро.тю за ф\ нкшюнальным 

ч и  ем организма, физическим развитием и физической подкповленностью .
ч ■•'}:ypui)-uc>ih)pii4ijcKiic чепаны.  Основы истории возникновения и разви гия 

■Д'Пзической кул ы уры .  олимпийскою движения и отечественного спорта. Физическая 
к) ль I) ра и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Самостоятельное выполнение заданий учителя па уроках физической культуры и во 
вне) рочпое время.
Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна. 
аппешга.  Определение нормальной массы (веса), длины тела. окр \жносги  грудной клетки 
и др \гих  антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: 
на выносливость,  скоростной, силовой, координационной направленности.  Самоконтроль 
за ) ровном физической подготовленности.

С пор ти вн ы е игры
В 8-11 классах продолжается обучение технико-тактическим действиям одной из 

спортивных игр. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол,  волейбол или ф\  гбол. 
В этом ел)чае ччитсль самостоятельно разрабатывает программы обучения технике и 
тактике избранной спортивной игры.
По своем) воздействию епоршвная  игра являешя наиболее комплексным и 
\ниверсальным средством развития ребенка.

Специально подобранные игровые упражнения,  выполняемые индивидуально,  в 
группах, командах,  подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные 
возможности для развития прежде всего координационных (ориентирование в 
и рос гранствс. быстрота реакции и перестроения двш а ю л ы  пах действий,  точность 
дифференцирования и оценивания пространственных, временных и силовых параметров 
движений,  способность к с о и а с о в а н и ю  отдельных движений в полостные комбинации) и 
кондиционных (силовых. выносливости.  скоростных) способностей. а также 
всевозможных сочетаний этих трупп споеобносюй.  Одновременно маюриал  по 
спортивным играм оказывает многостороннее влияние па развитие психических 
процессов учащегося (восприятие, внимание, намять,  мышление,  воображение и др.). 
восш пание  нравственных и волевых качеств, что обусловлено необходимостью 
соблюдения правил и условий игровых упражнений и самой игры, согласования 
индивид)альных.  групповых и командных взаимодействий партнеров и соперников. 
Игровые \праж нения  и формы занятий создают благоприятные \ словия  для 
самостоятельною выполнения заданий с мячом, реали зации на практике индивидуального 
и дифференцированного подходов к учащимся, имеющим с\ щеегвенные индивидуальные 
различия (способности).


