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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

При создании рабочей программы учитывались потребности современного российского общества 

вфизически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться 

вразнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности 

физическойкультурыдлясамоопределения,саморазвитияисамоактуализации.Врабочейпрограмменашл

исвоиотражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития 

российского общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования 

родителей, учителей и методистов к совершенствованию содержания школьного образования, 

внедрению новых методики технологий в учебно-воспитательный процесс. 

В своей социально-ценностной ориентации рабочая программа сохраняет исторически 

сложившеесяпредназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки 

учащихся 

кпредстоящейжизнедеятельности,укрепленияихздоровья,повышенияфункциональныхиадаптивныхво

зможностейсистеморганизма,развитияжизненноважныхфизическихкачеств. 

Программа обеспечивает преемственность с Примерной рабочей программой начального 

среднегообщего образования, предусматривает возможность активной подготовки учащихся к 

выполнениюнормативов «Президентских состязаний» и «Всероссийского физкультурно-

спортивного комплексаГТО». 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

Общей целью школьного образования по физической культуре является 

формированиеразносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физическойкультуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовойдеятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе для 9 

класса данная цельконкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и 

потребностей школьников вбережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических, психических инравственных качеств, творческом использовании ценностей физической 

культуры в 

организацииздоровогообразажизни,регулярныхзанятияхдвигательнойдеятельностьюиспортом. 

Развивающая направленность рабочей программы определяется вектором развития 

физическихкачествифункциональныхвозможностейорганизмазанимающихся,являющихсяосновойукр

епления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. 

Существеннымдостижением данной ориентации является приобретение школьниками знаний и 

умений ворганизации самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно-

ориентированнойфизическойкультурой,возможностьюпознаниясвоихфизическихспосбностейиихцеле

направленного развития. 

Воспитывающеезначениерабочейпрограммызаключаетсявсодействииактивнойсоциализациишколь

ников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российскогоолимпийского 

движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современномуразвитию. В число 

практических результатов данного направления входит формированиеположительных навыков и 

умений в общении и взаимодействии со сверстниками и 

учителямифизическойкультуры,организациисовместнойучебнойиконсультативнойдеятельности. 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов 

образованияв основной школе является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение 

единства вразвитии их физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи 

становитсявозможнойнаосновесодержанияучебнойдисциплины«Физическаякультура»,которое 



 представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: информационным (знания 

о физической культуре), операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно-

процессуальным (физическое совершенствование). 

В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей 

личностнозначимого смысла, содержание рабочей программы представляется системой 

модулей, которыевходятструктурнымикомпонентамивраздел«Физическоесовершенствование». 

Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая 

атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки[1]), спортивные игры, 

плавание.Данные модули в своём предметном содержании ориентируются на всестороннюю 

физическуюподготовленность учащихся, освоение ими технических действий и физических 

упражнений,содействующихобогащениюдвигательного опыта. 

Вариативные модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт», содержание которого 

разрабатывается образовательной организацией на основе Примерных модульных программ по 

физической культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством 

просвещения Российской Федерации. Основной содержательной направленностью 

вариативныхмодулей является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований 

Всероссийскогофизкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное вовлечение их в 

соревновательнуюдеятельность. 

Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной 

организации,модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе 

содержаниябазовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных 

оздоровительных систем.В настоящей рабочей программе в помощь учителям физической культуры 

в рамках данного модуля,представленопримерное содержание«Базовой физическойподготовки». 

В программе предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором 

раскрываетсявклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных и регулятивных 

действий,соответствующих возможностям и особенностям школьников данного возраста. 

Личностныедостижения непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и 

представленыпомере его раскрытия. 

Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов 

обеспечивает преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые 

отражаютведущие идеи учебных предметов основной школы и подчёркивают её значение для 

формированияготовности учащихся к дальнейшему образованию в системе среднего полного или 

среднегопрофессиональногообразования. 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В 9 классе на изучение предмета отводится 2 часа в неделю, суммарно 68 часов 

.Вариативные модули (не менее 1 часа в неделю) могут быть реализованы во 

внеурочной деятельности, в том числе в форме сетевого взаимодействия с 

организациями системыдополнительногообразованиядетей. 

При подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, 

зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего 

образованияив«Универсальномкодификатореэлементовсодержанияитребованийкрезультатамосвоения

основнойобразовательнойпрограммы основного общего образования». 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре. Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и 

ихпагубное влияние на здоровье человека. Туристские походы как форма организации здорового 

образажизни.Профессионально-прикладнаяфизическаякультура. 

Способы самостоятельной деятельности . Восстановительный массаж как средство оптимизации 

работоспособности, его правила и приёмы во время самостоятельных занятий 

физическойподготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение 

функциональныхрезервов организма. Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях 

физическимиупражнениямии во времяактивного отдыха. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Занятияфизической культурой и режим питания. Упражнения для снижения избыточной 

массы тела.Оздоровительные, коррекционные и профилактические мероприятия в режиме 

двигательнойактивностистаршеклассников 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация 

свключениемдлинногокувыркасразбегаикувырканазадвупор, стояногиврозь(юноши). 

Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, с включением элементов размахивания 

исоскока вперёд прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, 

свключением двух кувырков вперёд с опорой на руки (юноши). Гимнастическая комбинация 

нагимнастическом бревне, с включением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и 

отведениемноги назад (девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построением пирамид, 

элементами степ-аэробики,акробатики иритмической гимнастики (девушки). 

Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег 

накороткие и длинные дистанции; прыжки в длину способами «прогнувшись» и «согнув ноги»; 

прыжкив высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного 

снаряда сразбегана дальность. 

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. 

Модуль «Плавание». Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. 

Поворотыприплавании брассом. 

Модуль«Спортивныеигры». 

Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и броски 

мячанаместе, впрыжке, после ведения. 

Волейбол.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:подачимячавразныезоныплощадкисоперника;п

риёмыи передачина местеи вдвижении;ударыи блокировка. 

Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и передачи, остановки 

иударыпо мячу с места и вдвижении. 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений,упражненийлёгкойатлетикиизимнихвидовспорта;техническихдействийспортивныхи

гр. 

Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО 

сиспользованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных 

системфизическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр. 



ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в 

РоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсменов-олимпийцев; 

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, 

уважатьтрадициии принципысовременных Олимпийскихигр иолимпийского движения; 

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия 

приорганизации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и 

спортом,оздоровительныхмероприятий вусловиях активного отдыхаи досуга; 

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных 

занятийфизическойкультурой,участиявспортивныхмероприятиях исоревнованиях; 

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 

правилатехникибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическойкультуройиспортом; 

стремлениекфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыдвиженияителосложения,са

мовыражениювизбранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на 

основенаучныхпредставленийозакономерностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленности

сучётомсамостоятельныхнаблюдений заизменением ихпоказателей; 

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в 

егоукрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятийфизическойкультуройиспортом; 

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 

пагубноговлияниявредныхпривычекнафизическое,психическоеисоциальноездоровьечеловека; 

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 

мероприятияпо регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма 

послезначительныхумственных и физических нагрузок; 

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 

спортом,проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест 

занятий, выборуспортивногоинвентаряи оборудования,спортивной одежды; 

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 

походов,противостоятьдействиямипоступкам, приносящимвредокружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполненииучебныхзаданийнаурокахфизическойкультуры,игровойисоревновательнойдеятельно

сти; 

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой,планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных 

интересов ипотребностей; 

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания 

испортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 

практическойдеятельности,общениисосверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Универсальные познавательные действия: 

проводитьсравнениесоревновательныхупражненийОлимпийскихигрдревностиисовременныхОлимпи

йскихигр, выявлятьих общностьи различия; 

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 

олимпийскогодвижения,приводитьпримерыеё гуманистической направленности; 



анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительныхкачествличности,устанавливатьвозможностьпрофилактикивредныхпривычек; 

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевоепредназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями 

техникибезопасностивовремяпередвиженияпо маршрутуиорганизации бивуака; 

устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и 

изменениямипоказателейработоспособности; 

устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяивыявлятьпричины 

нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений попрофилактикеи 

коррекции выявляемых нарушений; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачеств,состояниемздоровьяифункциональными

возможностямиосновныхсистеморганизма; 

устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизическогоупражнения и возможностью 

возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятийфизическойкультурой и спортом; 

устанавливатьпричинно-следственнуюсвязьмеждуподготовкойместзанятийнаоткрытыхплощадкахи 

правилами предупреждениятравматизма. 

Универсальные коммуникативные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об 

образцахтехники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования 

самостоятельных занятийфизическойи технической подготовкой; 

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с 

даннымивозрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых 

правил ирегулироватьнагрузкупочастоте пульсаивнешнимпризнакам утомления; 

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и 

элементыдвижений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность 

решениязадачобучения;оцениватьэффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцо

м; 

наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическихупражненийдругимиучащи

мися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы ихустранения; 

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого 

упражнения,рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины 

их появления,выяснятьспособы их устранения. 

Универсальные учебные регулятивные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с 

разнойфункциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 

организма,развитиеегорезервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпро

б; 

составлятьивыполнятьакробатическиеигимнастическиекомплексыупражнений,самостоятельноразучи

ватьсложно-координированныеупражнениянаспортивных снарядах; 

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться 

науказания учителя и правила игры при возникновенииконфликтных и нестандартных 

ситуаций,признаватьсвоёправоиправодругихнаошибку,правонаеёсовместноеисправление; 

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуютпри совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к 

ошибкам игроковсвоейкоманды и команды соперников; 



организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятельныхзанятий 

физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера 

ипризнаковполученной травмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в 

профилактикевредных привычек; обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье 

человека, егосоциальнуюи производственнуюдеятельность; 

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, 

выполнятьправила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и 

организациибивуака; 

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её 

целевоепредназначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности; 

пониматьнеобходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой 

учащихсяобщеобразовательнойшколы; 

использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий 

физическойкультуройиспортом,выполнятьгигиеническиетребованиякпроцедурам массажа; 

измерятьиндивидуальныефункциональныерезервыорганизмаспомощьюпробШтанге,Генча, 

«задержкидыхания»;использоватьихдляпланированияиндивидуальныхзанятийспортивнойипроф

ессионально-прикладнойфизической подготовкой; 

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях 

физическимиупражнениямиивовремяактивногоотдыха,применятьспособыоказанияпервойпомощи; 

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений 

сповышеннымитребованиями ктехникеих выполнения(юноши); 

составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из 

разученныхупражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд способом 

«прогнувшись»(юноши); 

составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, 

элементамистеп-аэробикии акробатики (девушки); 

составлятьивыполнятькомплексритмическойгимнастикисвключениемэлементовхудожественнойги

мнастики,упражненийнагибкостьиравновесие(девушки); 

совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных 

занятийтехническойподготовкойквыполнениюнормативныхтребованийкомплексаГТО; 

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных 

занятийтехническойподготовкойквыполнениюнормативныхтребований комплексаГТО; 

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных 

упражнений;выполнятьповороты кувырком, маятником; 

выполнятьтехническиеэлементыбрассомвсогласованиисдыханием; 

совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, 

футбол,взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при 

организациитактическихдействий внападении изащите; 

тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкисучётоминдивидуа

льныхи возрастно-половых особенностей. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов Дата  

изучени

я 

Виды деятельности Виды,  
формы  

контрол

я 

Электронные  

(цифровые)  

образовательны

е ресурсы 

всего контрольны

е работы 

практически

е работы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

1.1. Здоровье и здоровый образ жизни 0.5 0 0 02.09.22 составляют индивидуальные комплексы упражнений 

профес‐сионально-прикладной физической культуры и 

включают их в содержание самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

Устный  

опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 
 

https://old.iro22.ru
/index.php/kpop- 
main/kpop-fk.html 

1.2. Пешие туристские подходы 0.25 0 0 02.09.22 обсуждают вопросы о пользе туристских походов, раскрывают 

свои интересы и отношения к туристским походам, приводят 

примеры и делятся впечатлениями о своём участии в 

туристических походах;; 

Устный  

опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 
 
https://old.iro22.ru
/index.php/kpop- 
main/kpop-fk.html 

1.3. Профессионально-прикладная физическая 
культура 

0.25 0 0 02.09.22 знакомятся с понятием «профессионально-прикладная 

физическая культура», устанавливают цели 

профессионально-прикладной физической культуры и 

значение в жизни современного человека, осознают 

целесообразность её занятий для выпускников  

общеобразовательных школ;; 

Устный  

опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

Итого по разделу 1  

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

2.1. Восстановительный массаж 0.5 0 0 02.12.22 знакомятся с процедурой массажа как средством 

восстановления и оздоровления организма, его видами и 

формами, их целевым предназначением (спортивный, 

лечебный и восстановительный; ручной и аппаратный);; 

Устный  

опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 
 
https://old.iro22.ru

/index.php/kpop- 
main/kpop-fk.html 2.2. Банные процедуры 0.5 0 0 09.11.22 знакомятся с правилами проведения банных процедур,  

гигиеническими требованиями и требованиями 

безопасности.; 

Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 
 
https://old.iro22.ru
/index.php/kpop- 
main/kpop-fk.html 

2.3. Измерение функциональных резервов организма 1 0 0 19.11.22 знакомятся с понятием «резервные возможности организма»,  

отвечают на вопросы о предназначении резервных 

возможностей организма и их связи с состоянием 

физического здоровья человека;; 

Устный  

опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

2.4. Оказание первой помощи во время 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями 

1 0 0 21.10.22 знакомятся с правилами и гигиеническими требованиями  
к проведению процедур восстановительного массажа, делают 

выводы о необходимости их обязательного выполнения;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

Итого по разделу 3  

Раздел 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

3.1. Занятия физической культурой и режим питания 0.25 0 0 16.11.22 знакомятся с понятием «режим питания», устанавливают 

причинно-следственную связь между режимом питания и 

регулярными  

занятиями физической культурой и спортом;; 

Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.2. Упражнения для снижения избыточной массы 
тела 

0.25 0 0 18.11.22 знакомятся с возможными причинами возникновения 

избыточной массы тела и её негативным влиянием на 

жизнедеятельность организма, рассматривают конкретные 

примеры;; 

Устный  

опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

 



 

3.3. Индивидуальные мероприятия 

оздоровительной, коррекционной и 

профилактической направленности 

0.5 0 0 02.12.22 знакомятся с коррекционными упражнениями, составляют 
индивидуальный комплекс и разучивают его, включают в 

режим учебной дня и учебной недели.; 

Устный  

опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.4. Модуль «Гимнастика». Длинный кувырок с 
разбега 

1 0 0 26.10.22 изучают и анализируют образец техники длинного кувырка с 

разбега, выделяют его фазы и обсуждают технические 

сложности в их  

выполнении;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

 
https://old.iro22.ru
/index.php/kpop- 
main/kpop-fk.html 
 
https://www.gto.ru
/#gto-method 
https://www.gto.ru

/norms 

3.5. Модуль «Гимнастика». Кувырок назад в упор, 

стоя ноги врозь 

1 0 0 26.11.22 изучают и анализируют образец техники кувырка назад в упор, 
стоя ноги врозь, выделяют его фазы и обсуждают технические 

сложности в их выполнении;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 
 

3.6. Модуль «Гимнастика». Акробатическая 

комбинация 
1 0 0 11.11.22 составляют гимнастическую комбинацию из ранее 

освоенных упражнений и разучивают её в полной 

координации;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.7. Модуль «Гимнастика». Размахивания в 

висе на высокой перекладине 

0.5 0 0 28.10.22 разучивают технику размахивания на гимнастической 

перекладине в полной координации;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.8. Модуль «Гимнастика». Соскок вперёд 

прогнувшись с высокой гимнастической 

перекладины 

0.5 0 0 09.11.22 изучают и анализируют образец техники соскока вперёд 

прогнувшись с высокой перекладины и разучивают его в 

сочетании с выполнением размахивания;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.9. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на высокой гимнастической 

перекладине 

0.5 0 0 28.10.22 разучивают технику размахивания на гимнастической 

перекладине в полной координации;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.10. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на параллельных брусьях 

0.5 0 0 16.11.22 изучают и анализируют образец техники кувырка назад в упор, 
стоя ноги врозь, выделяют его фазы и обсуждают технические 

сложности в их выполнении;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.11. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на гимнастическом бревне 

1 0 0 25.11.22 составляют гимнастическую комбинацию на бревне из 

освоенных упражнений и разучивают её (10—12 элементов 

и упражнений).; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.12. Модуль «Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на параллельных брусьях 

0.5 0 0 18.11.22 изучают и анализируют образец техники длинного кувырка с 

разбега, выделяют его фазы и обсуждают технические 

сложности в их  

выполнении;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.13. Модуль «Гимнастика». Упражнения черлидинга 0.5 0 0  знакомятся с черлидингом как спортивно-оздоровительной 

формой физической культуры, её историей и содержанием, 

правилами соревнований;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.14. Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая 

подготовка в легкоатлетических упражнениях 

7 0 0 09.09.22, 
21.03.23 

рассматривают и уточняют образцы техники беговых и 

прыжковых упражнений;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.15. Модуль «Лёгкая атлетика». Техническая 

подготовка в метании спортивного снаряда с 

разбега на дальность 

4 0 0 28.09.22    
18.04.23    

рассматривают и уточняют образец техники метания 

спортивного снаряда (малого мяча); ; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.16. Модуль «Зимние виды спорта». Техническая 

подготовка в передвижении на лыжах по учебной 

дистанции 

7 0 0 11.01.23 рассматривают и уточняют образцы техники передвижения 

лыжными ходами, способы перехода с одного хода на другой;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.17. Модуль «Плавание». Плавание брассом -    знакомятся с техникой плавания брассом, выделяют её 

фазы и анализируют сложность их выполнения;; 

Устный  

опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.18. Модуль «Плавание». Повороты при плавании 
брассом по учебной дистанции 

-    знакомятся с техникой поворота при плавании брассом, 

выделяют его фазы и анализируют сложность их выполнения, 

сравнивают с  

техникой поворота при плавании кролем на груди;; 

 

 

Устный  
опрос; 

https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

 



 

3.19. Модуль «Спортивные игры». Техническая 

подготовка в баскетболе 

7 0 0 07.12.22 рассматривают и уточняют образцы техники в ведении, 

передачах, приёмах и бросках мяча на месте, в прыжке и 

после ведения;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.20. Модуль «Спортивные игры». Техническая 

подготовка в волейболе 

7 0 0 21.02.23 рассматривают и уточняют образцы техники в подаче мяча в 

разные зоны площадки соперника, приёмах и передачах на 

месте и в  

движении, ударе и блокировке;; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

3.21. Модуль «Спортивные игры». Техническая 

подготовка в футболе 

4 0 0 16.05.23 совершенствуют технические действия в тактических 

схемах нападения и защиты (в условиях учебной игровой 

деятельности);; 

 https://resh.edu.ru/
subject/9/ 

Итого по разделу 44  

Раздел 4. СПОРТ 

4.1. Физическая подготовка: освоение содержания  

программы, демонстрация приростов в 

показателях физической подготовленности и 

нормативных  

требований комплекса ГТО 

20 0 0  осваивают содержание Примерных модульных программ по 

физической культуре или рабочей программы базовой 

физической подготовки;;  

демонстрируют приросты в показателях физической  

подготовленности и нормативных требований комплекса 

ГТО; 

Зачет;  

 

Тестирование

; 

https://resh.edu.ru/

subject/9/ 

Итого по разделу 20  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 68 0 0  
 
 

 

 

 

Формы учёта рабочей программы воспитания в рабочей программе по физической культуре 

Рабочая программа воспитания МБОУ РСОШ №1 реализуется в том числе и через использование воспитательного потенциала уроков 

физической культуры. Эта работа осуществляется в следующих формах: 

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

 Привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках предметов, явлений, событий через: 

 демонстрацию обучающимся примеров ответственного, гражданского поведения, проявления человеколюбия и добросердечности 

— использование на уроках информации, затрагивающей важные социальные, нравственные, этические вопросы 

 Использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета для формирования у обучающихся российских 
традиционных духовно-нравственных и социокультурных ценностей через подбор соответствующих проблемных ситуаций для обсуждения 
в классе

 Инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки своего личностного отношения к изучаемым событиям, 
лицам.

 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.

 Применение на уроке интерактивных форм работы, стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся.



 Применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют развитию навыков командной работы и взаимодействию с 

другими обучающимися.

 Выбор и использование на уроках методов, методик, технологий, оказывающих воспитательное воздействие на личность в 

соответствии с воспитательным идеалом, целью и задачами воспитания. 

 Инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в форме включения в урок различных исследовательских 

заданий, что дает возможность обучающимся приобрести навыки самостоятельного решения теоретической проблемы, генерирования и 

оформления собственных гипотез, уважительного отношения к чужим идеям, публичного выступления, аргументирования и отстаивания 

своей точки зрения. 

 Установление уважительных, доверительных, неформальных отношений между учителем и учениками, создание на уроках 

эмоционально-комфортной среды. 
 

 

 



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№п/

п 

Тема урока Количество часов Дата 

изучения 

Виды,формы 

контроля 
всего Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

1. Здоровье и здоровый образ 

жизни.Пешие туристские 

подходы. Профессионально-

прикладная физическая культура 

1 0 0 02.09.2022 Устный опрос; 

2. Модуль«Лёгкаяатлетика».Подгот

овкаквыполнениюнормативовко

мплексаГТОвбеговых 

дисциплинах.ИнструктажпоТ.Б.

Историялёгкойатлетики.Влияние

л/атлетическихупражненийнаукр

еплениездоровья. 

1 0 0 09.09.2022 Устный опрос; 

3.  

Спринтерский бег, эстафетный 

бег. Низкий старт 30-40м. Бег по 

дистанции 70-80м. 

Финиширование. Эстафеты.  

1 0 0 14.09.2022 Устный опрос; 

4.  

Зачёт: Бег 60 м (на результат). 

Правила соревнований в беге на 

короткие дистанции. (Тест ГТО) 

1 0 0 16.09.2022 Зачет 

5.  

Модуль «Лёгкая 

атлетика». Прыжок в длину с 

разбега способом 

«прогнувшись» с 11-13 

шаговразбега 

1 0 0 21.09.2022 Устный опрос 

6.  

Зачёт: Прыжок в длину с разбега 

(на результат). Правила 

соревнований в прыжках в длину 

с разбега.(Тест ГТО) 

1 0 0 23.09.2022 Зачет; 

7.  

Метание малого мяча на 

дальность. Бросок набивного 

мяча 

1 0 0 28.09.2022 Устный опрос; 



8.  

Зачёт: Метание малого мяча на 

дальность (на результат). 

Правила соревнований в метании 

мяча.(Тест ГТО) 

1 0 0 30.09.2022 Устный опрос; 

Зачет 

9.  

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО в 

беговых 

дисциплинах. Бег на средние 

дистанции. Бег в равномерном 

темпе 1500 м. Развитие 

выносливости. 

1 0 0 05.10.2022 Устный опрос;  

10.  

.Модуль "Лёгкая атлетика". 

Кроссовый бег. Бег по 

пересечённой местности. 

Преодоление препятствий. 

Равномерный бег 10 минут. 

Развитие выносливости 

1 0 0 07.10.2022 Устный опрос; 

11.  

Зачёт: Бег 2000 м (на результат)-

юноши. Правила соревнований в 

беге на длинные дистанции. 

(Тест ГТО) 

1 0 0 12.10.2022 Зачет 

12.  

Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 0 14.10.2022 Устный опрос, 

Тестирование 

13. Измерение функциональных 

резервов организма 

 

1 0 0 19.10.2022 Устный опрос 

14. Оказание первой помощи во 

время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

1 0 0 21.10.2022 Устный опрос 



15.  

Модуль 

«Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на перекладине. 

Инструктаж по Т.Б. История и 

виды гимнастики 

1 0 0 26.10.2022 Устный опрос;  

16.  

Модуль 

«Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на перекладине 

1 0 0 28.10.2022 Устный опрос 

17.  

Модуль 

«Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на перекладине. 

Банные процедуры 

1 0 0 09.11.2022 Устный опрос 

18.  

Зачёт: Подтягивание на 

перекладине в висе (на 

результат)-юноши; сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа (на 

результат)-девушки. (Тест ГТО) 

1 0 0 11.11.2022 Зачет; 

19.  

Модуль 

«Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на параллельных 

брусьях, перекладине. 

Занятия физической культурой и 

режим питания 

1 0 0 16.11.2022 Устный опрос 

20. Модуль 

«Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на параллельных 

брусьях, перекладине. 

Упражнения для снижения 

избыточной массы тела. 

 

1 0 0 18.11.2022 Устный опрос 

21. .Модуль 

«Гимнастика». Гимнастическая 

комбинация на параллельных 

брусьях, перекладине 

1 0 0 23.11.2022 Устный опрос 



22. Зачёт: Тест на гибкость (Тест 

ГТО). Наклон вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической скамье, от 

уровня скамьи-см. 

1 0 0 25.11.2022 Зачет 

23. .Модуль 

«Гимнастика». Вольные 

упражнения на базе ритмической 

гимнастики 

1 0 0 30.11.2022 Устный опрос 

24. Индивидуальные мероприятия 

оздоровительной, 

коррекционной и 

профилактической 

направленности. 

Восстановительный массаж 

1 0 0 02.12.2022 Устный опрос 

25. Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол». Повороты с мячом 

на месте. Инструктаж по ТБ. 

История, основные правила и 

приёмы игры в 

баскетбол.Терминология 

баскетбола. 

1 0 0 07.12.2022 Устный опрос 

26. .Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол». Повороты с мячом 

на месте 

1 0 0 09.12.2022 Устный опрос 

27. Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол». Передача мяча 

одной рукой от плеча и снизу 

1 0 0 14.12.2022 Устный опрос 

28. Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол». Бросок мяча в 

корзину одной рукой в прыжке 

1 0 0 16.12.2022 Устный опрос 

29. Зачёт: Бросок мяча в корзину 

двумя руками в прыжке (техника 

выполнения 

1 0 0 21.12.2022 Зачет 



30. Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол». Передача мяча 

одной рукой от плеча и снизу 

1 0 0 23.12.2022 Устный опрос 

31. Модуль «Спортивные игры. 

Баскетбол». Бросок мяча в 

корзину двумя руками 

в прыжке 

1 0 0 28.12.2022 Устный опрос 

32. Модуль «Зимние виды спорта». 

Техника передвижения на лыжах 

одновременным бесшажным 

ходом. Инструктаж по ТБ. 

История, основные правила 

соревнований. Виды лыжного 

спорта. Одежда, обувь, 

лыжныйинвентарь 

1 0 0 11.01.2023 Устный опрос 

33. Модуль «Зимние виды спорта». 

Техника передвижения на лыжах 

одновременным бесшажным 

ходом 

1 0 0 12.01.2023 Устный опрос 

34. Модуль «Зимние виды спорта». 

Торможение боковым 

скольжением 

1 0 0 17.01.2023  

35.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Способы преодоления 

естественных препятствий на 

лыжах. (тест ГТО) 

1 0 0 19.01.2023 Тестирование 

36. Модуль «Зимние виды спорта». 

Переход с одного лыжного хода 

на другой. 

Правиласоревнованийполыжным

гонкам. (тест ГТО) 

1 0 0 24.01.2023 Устный опрос 

37. Модуль «Зимние виды спорта». 

Переход с одного лыжного хода 

на другой 

1 0 0 26.01.2023 Устный опрос 



38. Модуль «Зимние виды спорта». 

Переход с одного лыжного хода 

на другой 

1 0 0 31.01.2023 Устный опрос 

39. Модуль «Зимние виды спорта». 

Переход с одного лыжного хода 

на другой 

1 0 0 02.02.2023 Устный опрос 

40. Модуль «Зимние виды спорта». 

Способы преодоления 

естественных препятствий на 

лыжах 

1 0 0 07.02.2023 Устный опрос 

41. Модуль «Зимние виды 

спорта».Подготовка к 

выполнению нормативов 

комплекса ГТО 

1 0 0 09.02.2023 Устный опрос 

42. Зачёт: Прохождение дистанции 

4,5 км (без учёта времени 

1 0 0 14.02.2023 Зачет 

43.  

Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 0 16.02.2023 Устный опрос; 

Тестирование 

44. Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол». Прямой нападающий 

удар. Инструктаж по ТБ. 

История, основные правила и 

приёмы игры в волейбол. 

Терминология волейбола 

1 0 0 21.02.2023 Устный опрос 

45. Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол». Прямой нападающий 

удар 

1 0 0 28.02.2023 Устный опрос 

46. Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол». Методические 

рекомендации по 

самостоятельному решению 

задач при разучивании прямого 

нападающего удара, способам 

контроля и оценивания его 

технического выполнения, 

подбору и выполнению 

подводящих упражнений, 

соблюдению техники 

безопасности во время его 

1 0 0 02.03.2023 Устный опрос; 



разучивания и закрепления 

47. Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол». Индивидуальное 

блокирование мяча в прыжке с 

места 

1 0 0 07.03.2023 Зачет; 

48.  

Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол». Тактические 

действия в игре волейбол 

1 0 0 09.03.2023 Устный опрос 

49. Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол». Тактические 

действия в игре волейбол 

1 0 0 14.03.2023 Устный опрос 

50. Модуль «Спортивные игры. 

Волейбол». Методические 

рекомендации по способам 

использования индивидуального 

блокирования мяча в условиях 

игровой деятельности 

1 0 0 16.03.2023 Устный опрос; 

51. Модуль «Лёгкая атлетика». 

Подготовка к выполнению 

нормативов 

комплекса ГТО в технических 

дисциплинах. Инструктаж по 

Т.Б. Прыжок в высоту с 7-9 

шагов разбега способом 

"перешагивание 

1 0 0 21.03.2023 Устный опрос 

52. Прыжок в высоту с 7-9 шагов 

разбега способом 

"перешагивание 

1 0 0 23.03.2023 Устный опрос 

53.  

.Прыжок в высоту с 7-9 шагов 

разбега способом 

"перешагивание. Правила 

соревнований в прыжках в 

высоту с разбега. 

1 0 0 04.04.2023 Устный опрос 



54.  

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Подготовка к выполнению 

нормативов комплекса ГТО в 

беговых 

дисциплинах. Спринтерский бег, 

эстафетный бег. Низкий старт 

30-40м. Бег по дистанции 70-

80м. Эстафеты 

1 0 0 06.04.2023 Устный опрос 

55.  

Спринтерский бег, эстафетный 

бег. Низкий старт 30-40м. Бег по 

дистанции 70-80м. 

Финиширование. Эстафеты 

1 0 0 11.04.2023 Устный опрос 

56.  

Зачёт: Бег 60 м (на результат). 

Правила соревнований в беге на 

короткие дистанции. (Тест ГТО) 

1 0 0 13.04.2023 Устный опрос 

57.  

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Подготовка к выполнению 

нормативов 

комплекса ГТО в технических 

дисциплинах. Метание малого 

мяча в горизонтальную и 

вертикальную цель. 

1 0 0 18.04.2023 Устный опрос 

58.  

Метание малого мяча на 

дальность. Бросокнабивногомяча 

1 0 0 20.04.2023 Устный опрос 

59.  

Зачёт: Метание малого мяча на 

дальность (на результат). 

Правила соревнований в метании 

мяча.(Тест ГТО) 

1 0 0 25.04.2023 Зачет 



60.  

Модуль "Лёгкая атлетика". 

Кроссовый бег. Бег по 

пересечённой местности. 

Преодоление препятствий. 

Равномерныйбег 10 минут. 

Развитиевыносливости 

1 0 0 27.04.2023 Устный опрос; 

61.  

Модуль "Лёгкая атлетика". 

Кроссовый бег. Бег по 

пересечённой местности. 

Преодоление препятствий. 

Равномерныйбег 10 минут. 

Развитиевыносливости 

 

1 0 0 02.05.2023 Устный опрос 

62.  

 

Зачёт: Бег 2000 м (без учёта 

времени)- девушки; Бег 2000 м 

(на результат)-юноши. 

Правила соревнований в беге 

на длинные дистанции. (Тест 

ГТО) 

1 0 0 04.05.2023 Зачет 

63.  

Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической 

подготовленности и 

нормативных требований 

комплекса ГТО 

1 0 0 11.05.2023 Устный опрос; 

Тестирование 

64.  

Модуль «Спортивные 

игры. Футбол». Основные 

тактические схемы игры 

футбол и мини-футбол. 

Инструктаж по ТБ. 

История, основные 

правила и приёмы игры в 

футбол. 

Подвижныеигрыдляосвоен

ияпередвижения и 

остановок 

1 0 0 16.05.2023 Устный опрос; 

65.  

Модуль «Спортивные 

игры. Футбол». Основные 

тактические схемы игры 

1 0 0 18.05.2023 Устный опрос; 



футбол и мини-футбол. 

Ведение мяча по прямой с 

изменением направления 

движения и скорости 

ведения с пассивным 

сопротивлением 

защитника. Учебнаяигра 

66. Модуль «Спортивные игры. 

Футбол». Основные 

тактические схемы игры 

футбол и мини-футбол. 

Ведение мяча по прямой с 

изменением направления 

движения и скорости ведения с 

пассивным сопротивлением 

защитника. Учебнаяигра. 

 

1 0 0 23.05.2023 Устный опрос;  

67.  

Модуль «Спортивные игры. 

Футбол». Основные 

тактические схемы игры футбол 

и мини-футбол. Удар по 

катящемуся мячу внешней 

стороной подъёма, носком. 

Вбрасывание мяча из-за 

боковой линии. Комбинации из 

элементов: ведение, пас, приём, 

остановка, удар по воротам. 

Учебнаяигра. 

1 0 0 25.05.2023 Устныйопрос; 

68.  

Физическая подготовка: 

освоение содержания 

программы, демонстрация 

приростов в показателях 

физической подготовленности 

и нормативных требований 

комплекса ГТО 

 

 

1 0 0 30.05.2023 Тестирование 

 

 

 

 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

68 0 0 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическаякультура,8-9класс/Лях В.И., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; В 

ведите свой вариант: 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Примерная рабочая программа основного общего образования. Физическая культура.-М.: 

ИСРОРоссийскойакадемии образования, 2021г. 

 
Примерная программа основного общего образования по физической культуре В 2 ч. Ч.2. – 4-е 

изд.,перераб.-М. Просвещение, 2011.– 231с. (Стандартывторого поколения) 

 
Авторскаяпрограммаучебногопредмета 

(Рабочие программы. Предметная линия учебников М. Я. Виленского, В. И. Ляха. 5—9 классы: 

пособие для учителей общеобразоват. учреждений / В. И. Лях. — 4-е изд. — М. : Просвещение, 2014.-

104 с) 

 
В.И. Лях Физическая культура. Методические рекомендации.8-9классы:пособие для учителей 

общеобразоват.организаций/В.И.Лях.¬–М.:Просвещение,2015-2-еизд.– 190с. 

 
В.И.ЛяхФизическаякультура.Тестовыйконтроль.5-9 классы:пособие для учителей 

общеобразоват.организаций/В.И. Лях.¬– 3-еизд., перераб.и доп.-М.:Просвещение,2014. –208 с 

 
Е.В.Лопуга 

Составление рабочих программ учебного предмета "Физическая культура" при реализации ФГОС 

вобщеобразовательныхорганизациях Алтайского края 

Приложения к методическим 

рекомендациямВ.И.Лях8-9 классы 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

https://resh.edu.ru/subject/9/https://old.iro22.ru/inde

x.php/kpop-main/kpop-fk.html 

https://www.gto.ru/#gto-

methodhttps://www.gto.ru/norms 

http://www.gto.ru/#gto-method
http://www.gto.ru/#gto-method
http://www.gto.ru/norms
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