
Аннотация 

к рабочей программе по физической культуре (ФГОС) 

8 класс 

 

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе 

требований Федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования, планируемых результатов и авторской 

программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1- 11 

классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (Изд. 2-е - Волгоград: Учитель, 2013). 

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» 

вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание 

отводится 68 часа в год (2 часа в неделю).   

Программа направлена на реализацию принципа вариативности, 

достаточности и сообразности, соблюдение дидактических правил «от 

известного к неизвестному» и «от простого к сложному», расширение 

межпредметных связей, усиление оздоровительного эффекта. 

Программой предусмотрены требования к уровню подготовки 

учащихся, критерии и нормы оценки знаний, умений, навыков, обучающихся 

применительно к различным формам контроля знаний. Приводится 

содержание разделов и тем учебного курса, календарно-тематическое 

планирование. 

В программе приведено примерное распределение программного 

материала в объеме учебных часов. При этом в том или ином разделе базовой 

части программы может быть увеличено или уменьшено количество часов в 

зависимости от материально-технической базы школы, специализации 

учителя физкультуры, потребностей, обучающихся в физической активности, 

уровня их двигательной и специальной подготовленности. 

Оценка успеваемости по физической культуре 8 класса производится на 

общих основаниях и включает в себя качественные и количественные 

показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения 

двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-



оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных 

нормативов. 

Рабочая учебная программа включает в себя: пояснительную записку, 

общую характеристику курса, описания места учебного предмета в учебном 

плане, планируемые результаты (личностные, метапредметные, предметные 

достижения учащихся), содержание учебного предмета, календарно-

тематическое планирование, материально-техническое обеспечение. 

Срок реализации программы 1 год. 

  



Планируемые результаты 

 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях 

творчески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Предметные результаты, так же, как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знание основных направлений развития физической культуры в 

обществе, их целей, задач и форм организации; 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их 

здоровья, физической и технической подготовленности; 

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых 

двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику 

их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное 

отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 

 В области эстетической культуры: 



- способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

- способность организовывать самостоятельные занятия по 

формированию культуры движений, подбирать упражнения 

координационной, ритмической и пластической направленности, режимы 

физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями. 

В области физической культуры: 

- 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. 

  



Пояснительная записка 

 

Содержание данной рабочей программы при двух учебных занятиях в 

неделю основного общего и среднего (полного) образования по физической 

культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального 

компонента государственного стандарта образования по физической культуре 

и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по 

физической культуре. 

Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных 

содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – 

климатических, национальных, а также от возможностей материальной 

физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная часть 

физической культуры. 

Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных 

учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и 

стандартным набором спортивного инвентаря. 

При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов 

«Президентских состязаний», а также участие школы в территориальной 

Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, 

лёгкая атлетика). 

Целью физического воспитания в школе является содействие 

гармоничному развитию личности. 

• укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому 

развитию и всесторонней физической подготовленности учащихся; 

• развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, 

формирование опыта двигательной деятельности; 

• овладение общеразвивающими и коррегирующими физическими 

упражнениями, умением их использовать в режиме учебного дня, активного 

отдыха и досуга; 

• воспитание познавательной активности, интереса и инициативы на 

занятиях физическими упражнениями, культуры общения в 



учебной и игровой деятельности. 

Задачи: 

• Формирование знаний о личной гигиене, распорядке дня, 

благоприятном воздействии физических упражнений на все системы 

организма, на работоспособность и развитие двигательных 

способностей; 

• Ознакомление видами спорта, спортивными снарядами и инвентарем; 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий; 

• Приобщение к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми разных народов, использование их в 

свободное время; 

• Воспитание личностных качеств посредством подвижных игр во 

взаимодействии со своими сверстниками 

Уровень подготовки обучающихся: 

В результате освоения содержания программного материала учебного 

предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть 

предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической 

культуры. 

Учащиеся должны знать: 

- об истории и особенностях зарождения и развития физической 

культуры и спорта; 

- о способах и особенностях движений, передвижений; 

- о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении 

физических упражнений, о способах простейшего контроля за 

деятельностью этих систем; 

- о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном 

смысле и направленности воздействия на организм; 

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах 

использования закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; - 

о причинах травматизма на занятиях физической культуры. 

Учащиеся должны уметь: 



- выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам 

программного материала; 

- выполнять комплексы физических упражнений на развитие 

координации, гибкости, силы, скорости; 

- взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической 

культурой. 

По окончании средней школы обучающиеся должны показать уровень 

физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе 

«Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания 

образования. 

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные 

и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, 

должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и 

развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его 

самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития 

системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и 

деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-

воспитательного процесса. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо 

ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как 

воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное 

совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и 

мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить 

способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для 

поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, 

состояния здоровья, самостоятельных знаний. 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: 

базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ 

физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого 



ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в 

человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности 

независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. 

Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит 

от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры 

обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, 

региональных, национальных и местных особенностей работы школы. 

Оборудование: 

• спортивный инвентарь 

• мячи (баскетбольные, волейбольные, футбольные и набивные мячи) 

• маты 

Методическое обеспечение: 

*Физическая культура. Развернутое тематическое планирование по 

комплексной программе под редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданевич. 1-11 классы 

Издательство «Учитель»,2011 

  



Структура и содержание рабочей программы 

 

Специфика курса физической культуры требует особой организации 

учебной деятельности школьников в форме проведения разнообразных уроков 

физической культуры. Внеурочная деятельность по предмету 

предусматривается в формах: физкультурно-оздоровительных мероприятий в 

режиме учебного дня и самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по 

физической культуре является обеспечение дифференцированного и 

индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния, пола, физического 

развития, двигательной подготовленности, особенностей развития 

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Физкультурное образование играет важную роль, как в практической, 

так и в духовной жизни общества. 

Физическая культура способствует развитию интеллектуальных 

процессов – внимания, точности восприятия, запоминания, воспроизведения, 

воображения, мышления, улучшают умственную работоспособность. 

Здоровые, закаленные, хорошо физически развитые юноши и девушки, как 

правило, успешно воспринимают учебный материал, меньше устают на уроках 

в школе, не пропускают занятий из-за простудных заболеваний. 

Физическая культура – это и важнейшее средство формирования 

человека как личности. Занятия физическими упражнениями позволяют 

многогранно влиять на сознание, волю, на моральный облик, черты характера 

юношей и девушек. Они вызывают не только существенные биологические 

изменения в организме, но в значительной мере определяют выработку 

нравственных убеждений, привычек, вкусов и других сторон личности, 

характеризующих духовный мир человека. 

Предметом обучения физической культуры 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 учащимся с учетом состояния здоровья, пола, 

физического развития, двигательной подготовленности, особенностей 

развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

 

Содержание курса 

 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения 

Страницы истории. 

Зарождение Олимпийских игр древности. Исторические сведения о 

развитии древних Олимпийских игр (виды состязаний, правила их проведения, 

известные участники и победители). 

Роль Пьера де Кубертена в становлении и развитии Олимпийских игр 

современности. 

Раскрывают историю возникновения и формирования физической 

культуры. Характеризуют Олимпийские игры древности как явление 

культуры, раскрывают содержание и правила соревнований. 

Определяют цель возрождения Олимпийских игр, объясняют смысл 

символики и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского 

движения. 

Физическая культура человека 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и 

корригирующей физической культуры. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. 

Познай себя 

Росто-весовые показатели. 



Правильная и неправильная осанка. Упражнения для сохранения и 

поддержания правильной осанки с предметом на голове. Упражнения для 

укрепления мышц стопы. 

Регулярно контролируя длину своего тела, определяют темпы своего 

роста. 

Регулярно измеряют массу своего тела с помощью напольных весов. 

Укрепляют мышцы спины и плечевой пояс с помощью специальных 

упражнений. 

Соблюдают элементарные правила, снижающие риск появления болезни 

глаз. 

Составляют личный план физического самовоспитания. 

Выполняют упражнения для тренировки различных групп мышц. 

Осмысливают, как занятия физическими упражнениями оказывают 

благотворительное влияние на работу и развитие всех систем организма, на 

его рост и развитие. 

Режим дня и его основное содержание 

Всесторонне и гармоничное физическое развитие. 

Здоровье и здоровый образ жизни 

Слагаемые здорового образа жизни. Режим дня. Утренняя гимнастика. 

Основные правила для проведения самостоятельных занятий. 

Адаптивная физическая культура. 

Подбор спортивного инвентаря для занятий физическими 

упражнениями в домашних условиях. 

Личная гигиена. Банные процедуры. Рациональное питание. Режим 

труда и отдыха. 

Вредные привычки. Допинг. 

Раскрывают понятие здорового образа жизни, выделяют его основные 

компоненты и определяют их взаимосвязь со здоровьем человека. 

Выполняют комплексы упражнений утренней гимнастики. 

Оборудуют с помощью родителей место для самостоятельных занятий 

физкультурой в домашних условиях и приобретают спортивный инвентарь. 



Разучивают и выполняют комплексы упражнений для самостоятельных 

занятий в домашних условиях. 

Соблюдают основные гигиенические правила. 

Выбирают режим правильного питания в зависимости от характера 

мышечной деятельности. 

Выполняют основные правила организации распорядка дня.. 

Объясняют роль и значение занятий физической культурой в 

профилактике вредных привычек. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение самоконтроль. 

Самоконтроль 

Субъективные и объективные показатели самочувствия. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных проб. 

Выполняют тесты на приседания и пробу с задержкой дыхания. 

Измеряют пульс до, вовремя и после занятий физическими 

упражнениями. 

Заполняют дневник самоконтроля. 

Первая помощь и самопомощь во время занятий физической 

культурой и спортом. 

Первая помощь при травмах 

Соблюдение правил безопасности, страховки и самостраховки. 

Причины возникновения травм и повреждений при занятиях физической 

культурой и спортом. Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и 

правила оказания самопомощи и первой помощи при травмах. 

В парах с одноклассниками тренируются в наложении повязок и жгутов, 

переноске пострадавших. 

Раздел 2. Двигательные умения и навыки 

Лёгкая атлетика – 20 часов 

Беговые упражнения 



Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; 

ускорение с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на 

учебные дистанции; эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; 

кроссовый бег. 

Описывать и демонстрировать технику выполнения беговых 

упражнений. 

Прыжковые упражнения 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места и с разбега способами 

«согнув ноги» и «прогнувшись»; прыжок в высоту с разбега способом 

«перешагивание» 

Описывать и демонстрировать технику выполнения прыжковых 

упражнений. Анализировать правильность выполнения. Применять 

прыжковые упражнения для развития физический качеств, контролировать 

физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. 

Метание малого мяча 

Метание малого мяча на точность в горизонтальную и вертикальную 

цели, на дальность. 

Описывать технику метания малого мяча на точность в горизонтальную 

и вертикальную цели, на дальность. Анализировать правильность е1 

выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Гимнастика – 10 часов 

Акробатические упражнения и комбинации 

Акробатические комбинации, их специфические признаки и отличия от 

комплексов физических упражнений, стойка на голове и руках, кувырок назад 

в полушпагат. 

Описывать технику упражнений, входящих в акробатическую 

комбинацию, анализировать правильность их выполнения, знать правила 

составления комбинации. Демонстрировать акробатическую комбинацию. 

Опорный прыжок через гимнастического козла (юноши - согнув 

ноги, девушки – ноги врозь) 



Техника опорного прыжка, подводящие упражнения для 

самостоятельного освоения опорного прыжка. 

Описывать технику опорного прыжка и анализировать правильность её 

исполнения. Демонстрировать технику опорного прыжка. 

Упражнения на гимнастических снарядах. 

Гимнастическое бревно (девушки). 

Высокая перекладина (юноши). 

Описывать технику выполнения упражнений. Анализировать 

правильность её исполнения. Демонстрировать упражнения. 

Баскетбол – 15 часов 

Краткая характеристика видов спорта. 

Требования к технике безопасности 

История баскетбола. Основные приёмы игры. 

Правила техники безопасности. 

Положительное влияние занятий баскетболом на укрепление здоровья и 

развитие физических качеств. Основные правила и приемы игры. 

Изучают историю баскетбола и запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов -олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в баскетбол. 

Использовать игру как средство для активного отдыха. Выполнять 

правила соревнований. 

Основные приемы игры. 

Техника поворотов на месте и в движении. Техника передачи мяча одной 

рукой от плеча, снизу, сбоку, с отскока от пола. Техника штрафного броска. 

Техника вырывания, выбивания и перехватов мяча. Техника передачи мяча 

при встречном движении. Техника бросков и ловли мяча различными 

способами. 

Описывать технику выполнения баскетбольных элементов. 

Демонстрировать технику выполнения баскетбольных элементов. 

Использовать изученные элементы в процессе игры. 

Волейбол – 15 часа 



Краткая характеристика вида спорта 

История волейбола. Основные правила игры в волейбол. 

Правила техники безопасности. 

Положительное влияние занятий баскетболом на укрепление здоровья и 

развитие физических качеств. Основные правила и приемы игры. 

Положительное влияние занятий волейболом на укрепление здоровья и 

развитие физических качеств. Основные правила и приемы игры. 

Изучают историю волейбола и запоминают имена выдающихся 

отечественных волейболистов - олимпийских чемпионов. 

Овладевают основными приёмами игры в волейбол. 

Использовать игру как как средство для активного отдыха. Выполнять 

все правила соревнований. 

Основные приемы игры 

Техника нижней боковой подачи и верхней прямой подачи. Техника 

передачи мяча двумя руками над собой, за спину, в прыжке. Техника приема 

мяча снизу с перекатом на спине. Техника приема и передачи мяча. 

Тактические действия их цели и значение. Техника прямого нападающего 

удара. Техника передачи мяча в прыжке. Техника обивания мяча кулаком 

через сетку. 

Описывать технику выполнения волейбольных элементов. 

Демонстрировать технику выполнения волейбольных элементов. 

Использовать изученные элементы в процессе игры. 

Лыжная подготовка – 10 часов 

Передвижение на лыжах 

Техника передвижения на лыжах различными ходами, в том числе 

одновременным одношажным и безшажным ходами, коньковым ходом. 

Описывать технику передвижения. Анализировать правильность её 

выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Повороты и торможения на лыжах 

Техника торможения «плугом». Техника торможения «Упором». 

Техника поворота «упором». 



Описывать технику выполнения всех элементов. Анализировать 

правильность её выполнения, находить ошибки и способы их исправления. 

Раздел 3. Общеразвивающие упражнения – в процессе урока. 

Общая физическая подготовка. 

Физические упражнения на развитие основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Организовывать и проводить самостоятельные занятия физической 

подготовкой, составлять их содержание и планировать в системе занятий 

физической культурой. Выполнять нормативы физической подготовки. 

 

 

 

 

  



Учебно-тематический план 8 классов (2 часа в неделю) 

 

№ п/п Разделы темы Количество 

часов (уроков) 

Базовая часть (при 2-х часах в неделю) 68 

 Знание о физической культуре 3 

 Способы физкультурной деятельности 3 

 Физическое совершенствование: 

- легкая атлетика 

- баскетбол 

- гимнастика 

- волейбол 

общеразвивающие упражнения (в содержании 

соответствующих разделов программ) 

 

20  

15 

10 

15 

 

Вариотивная часть (при двух часах в неделю) 34 

 Национальные виды спорта 10 

 Лыжная подготовка 10 

 Легкая атлетика 18 

 

  



Содержание тем учебного курса 

8 класс 

 

№ Наименование 

раздела 

Основное содержание Формы контроля 

1 Знания о 

физической 

культуре 

История развития физической культуры. 

Физическая культура и 

Олимпийское движение, а России. 

Физическое развитие человека. Влияние 

возрастных особенностей организма на 

физическое развитие и физическую 

подготовленность. 

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. 

Собеседование, 

опрос. 

2 Способы 

двигательной 

(физкультурной) 

деятельности 

Организация и проведение 

самостоятельных занятий физической 

культурой. 

Подготовка к занятиям физической 

культуры (выбор места занятий, 

инвентаря и одежды, планирование 

занятий с разной функциональной 

направленностью). 

Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем 

организма. Психические процессы в 

обучении двигательным действиям. 

Самоконтроль при занятиях физическими 

упражнениями. Оценка эффективности 

занятий. Оценка техники осваиваемых 

Собеседование, 

опрос. 



упражнений, способы выявления и 

устранения технических ошибок. 

Изменение резервов организма (с 

помощью простейших функциональных 

проб). 

Расширение двигательного опыта за счет 

упражнений, ориентированных на 

развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных 

возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

3 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность. Оздоровительные формы 

занятий в режиме учебного дня и учебной 

недели. Индивидуальные комплексы 

адаптивной (лечебной) и корригирующей 

физической культуры. Спортивно-

оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью 

Собеседование, 

опрос. 

3.1 Гимнастика с 

основами 

акробатики 

История развития гимнастики. 

Строевые упражнения.  Повороты в 

движении направо, налево. 

Общеразвивающие упражнения без 

предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых 

способностей, гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных 

суставов и позвоночника. 

Общеразвивающие упражнения в парах. 

Мальчики - с набивным и большим мячом, 

гантелями (1-3 кг). Девочки - с обручами, 

Собеседование, 

опрос, 

практические 

задания, сдача 

контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности 

участие в 

соревнованиях, 

практическая 

работа. 



скакалками, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. 

Прыжки со скакалкой. Висы и упоры. 

Упражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами. 

Равновесие. 

Упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях. Упражнения и 

комбинации на гимнастической 

перекладине (мальчики). Упражнения и 

комбинации на гимнастическом бревне 

(девочки).  Акробатические комбинации – 

юноши, девушки. 

Опорные прыжки: прыжок, согнув ноги 

мальчики (козел в длину, высота 110 – 115 

см), девочки - прыжок боком с поворотом 

на 90 градусов (конь в ширину, высота 110 

см) 

3.2 Легкая атлетика История развития легкой атлетики. 

Основные правила проведения 

соревнований. 

Беговые упражнения, прыжковые 

упражнения. 

Техника низкого старта, с опорой на одну 

руку. Бег с ускорением до 80 м. 

Скоростной бег до 70 м. Бег на результат 

60 м, 100м. Техника длительного бега: бег 

в равномерном темпе до 15 мин. Бег 2000 

м. 

Техника прыжка в длину с разбега 

способом «согнув ноги». Техника прыжка 

в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов 

разбега способом «перешагивание». 

Техника метания малого мяча: метание 

теннисного мяча с места на дальность 

Сдача 

контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности 



отскока от стены, на заданное расстояние, 

на дальность, в коридор 5-6 м, в 

горизонтальную и вертикальную цель 

(1х1 м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 

бросковых шагов на дальность и заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча двумя 

руками из различных исходных 

положений с места - 2 кг. Развитие 

выносливости: кросс до 15мин, бег с 

препятствиями и на местности, минутный 

бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых 

способностей; прыжки и много- скоки, 

метания в цель и на дальность разных 

снарядов из разных и.п., толчки и броски 

набивных мячей весом до 3 кг. Развитие 

скоростных и координационных 

способностей: эстафеты, старты из 

различных и.п., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью 

3.3 Лыжная 

подготовка 

Техника безопасности на занятиях 

лыжным спортом. 

Значение занятий лыжным спортом для 

поддержки работоспособности. Виды 

лыжного спорта. Применение лыжных 

мазей, парафинов. Экипировка лыжника 

Основные способы передвижения на 

лыжах: попеременный двухшажный ход, 

одновременный одношажный ход 

(стартовый вариант). Коньковый ход. 

Переход с попеременных ходов на 

одновременные ходы. 

Подъем «полуёлочкой», «ёлочкой». 

Спуски прямо и наискось в основной 

стойке. Торможение «плугом», поворот 

Сдача 

контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности 



«плугом». Прохождение учебной 

дистанции от 3-6 км; 4,5-9 км. 

Упражнения специальной физической и 

технической подготовки 

3.4 Волейбол Техника безопасности на уроках 

волейбола. 

Техника передвижений, остановок, 

поворотов и стоек: стойки игрока. 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). Техника 

приема и передачи мяча: передача мяча 

сверху двумя руками, снизу двумя руками 

на месте и после перемещения вперед, 

назад в движении. Передачи мяча над 

собой и через сетку. 

Техника подачи мяча: нижняя прямая 

подача мяча через сетку, верхняя прямая 

подача. 

Техника прямого нападающего удара: 

прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом: комбинации из 

освоенных элементов: прием, передача, 

удар. 

Тактика игры. Тактические действия. 

Тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение без изменения 

позиций игроков (6:0). 

Овладение игрой. Учебная игра в 

волейбол. 

Игры и игровые задания с ограниченным 

числом игроков (2:2, 3:2. 3:3) и на 

укороченных площадках 

Сдача 

контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 



3.5 Футбол Техника безопасности на уроках по 

футболу. 

Технические приемы и тактические 

действия в футболе. Овладение техникой 

передвижений, остановок, поворотов и 

стоек. Остановка мяча. Освоение техники 

ведение мяча, ударов по воротам. Удар по 

летящему мячу внутренней стороной 

стопы и средней частью подъема. 

Игра головой, использование корпуса, 

выигрыш сближающихся противников, 

финты. 

Позиционное нападение с изменением 

позиции игроков. Овладение игрой и 

комплексное развитие психомоторных 

способностей 

Сдача 

контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 

3.6 Баскетбол Техника безопасности на уроках по 

баскетболу. Правила соревнований в 

баскетболе. Овладение двигательными 

действиями: бег с изменением 

направления и скорости, передача одной 

рукой от плеча, передача мяча двумя 

руками с отскоком от пола, передача мяча 

при встречном движении. Ведение мяча с 

изменением направления и обводка 

препятствий, бросок мяча одной рукой от 

головы в движении, выбивание и 

вырывание мяча, держание игрока с 

мячом. Бросок мяча. Штрафной бросок. 

Техника ведения мяча: ведение мяча в 

низкой, средней и высокой стойке на 

месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и 

скорости. 

Овладение техникой бросков мяча: бросок 

мяча одной рукой от головы(м), бросок 

Сдача 

контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 



мяча двумя руками от головы от головы 

(д), тики игры: позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; %:5 на одну 

корзину. 

тики игры: позиционное нападение и 

личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; %:5 на одну 

корзину. 

Нападение быстрым прорывом (3:2). 

Взаимодействие двух (трёх) игроков в 

нападении и защите (тройка и малая, через 

«заслон», «восьмерка»). 

Овладение игрой и комплексное развитие 

психомоторных способностей. Игра по 

упрощенным правилам в баскетбол. 

3.7 Прикладная 

физическая 

подготовка 

Ходьба, бег и прыжки, выполняемые 

разными способами в разных условиях; 

лазание, перелезание, ползанье; метание 

малого мяча по движущейся мишени; 

преодоление препятствий разной 

сложности, передвижение в висах и 

упорах. 

Полосы препятствий, включающие 

разнообразные прикладные упражнения 

Сдача 

контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 

3.8 Общефизическая 

подготовка 

Упражнения, ориентированные на 

развитие основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости, ловкости) 

Сдача 

контрольных 

нормативов и 

технической 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 

3.9 Специальная 

физическая 

подготовка 

Упражнения, ориентированные на 

развитие специальных физических 

качеств, определяемых базовым видом 

спорта (гимнастика с основами 

Сдача 

контрольных 

нормативов и 

технической 



акробатики, легкая атлетика, лыжные 

гонки, плавание, спортивные игры) 

подготовленности, 

участие в 

соревнованиях. 

3.10 Национальные 

прыжки 

Правила техники безопасности при 

занятии национальными видами прыжка. 

Краткая характеристика и ознакомление с 

ТБ 

Собеседование, 

опрос, 

техническая 

подготовленность. 

3.11 Мас-рестлинг Организация и проведение инструктажа 

по мас-рестлингу. Вводная часть. 

Основные моменты подготовки для 

начинающих про мас-рестлинг. 

Собеседование, 

опрос. 

3.12 Элементы 

единоборств 

Техника безопасности при занятии 

единоборствами. Виды единоборств. 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты 

рук и туловища. Освобождение от 

захватов. Приемы борьбы за выгодное 

положение 

Собеседование, 

опрос, 

техническая 

подготовленность. 

3.13 Подготовка к 

выполнению 

нормативов 

ВФСК ГТО 

Повышение функциональных 

возможностей основных систем 

организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Сдача 

контрольных 

нормативов. 

 

  



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

№ Название темы (разделов) Количество 

часов 

1 Знания о физической культуре Изучается в 

ходе урока 

2 Способы двигательной (физкультурной) деятельности Изучается в 

ходе урока 

3 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью 

68 

3.1 Гимнастика 10 

3.2 Легкоатлетические упражнения 38 

3.3 Лыжная подготовка 10 

3.4 Волейбол 10 

3.5 Баскетбол 15 

3.6 Футбол Изучается в 

ходе урока 

3.7 Прикладная физическая подготовка Изучается в 

ходе урока 

3.8 Общефизическая подготовка Изучается в 

ходе урока 

3.9 Специальная физическая подготовка Изучается в 

ходе урока 

3.10 Национальные прыжки 2 

3.11 Мас-рестлинг Изучается в 

ходе урока 

3.12 Элементы единоборств Изучается в 

ходе урока 

3.13 Подготовка к выполнению нормативов ВФСК ГТО. Изучается в 

ходе урока 

  



Требования к уровню подготовки обучающихся (базовый уровень) 

8 класс 

 

ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ 

Тесты проводятся 2 раза в год: в начале и конце учебного года 

Содержание тестов общефизической подготовленности 

1.  Прыжок в длину с места. 

2.  Подтягивание. 

3.  Поднимание туловища за 30 секунд. 

4.  Бег 30м 

5.  Наклон вперед из положения стоя. 

6.  Бег 1000м. 

Учащиеся должны демонстрировать: 

 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Скоростные Бег 60м с низкого старта, 

с. 

9,3 9,6 9,8 9,5 9,8 10,0 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину с места, 

см. 

210 180 160 200 160 145 

Выносливость Бег 2000 м, мин. (м.), 

1500м, мин. (д.) 

9.00 9.30 10.00 7.30 8.00 8.30 

Координаци-

онные 

Челночный бег 3х10м, с 8,0 8,7 9,0 8,6 9,4 9,9 

Гибкость Наклон вперед из 

положения сидя, см 

11 7 3 20 12 7 

Силовые Подтягивание, раз 9 7 5 17 15 8 

 

Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической 

культуре. 



Критерии оценивания по физической культуре являются качественными 

и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в 

обязательный минимум содержания образования и в школьный 

образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в 

физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития 

основных физических способностей: силовых, скоростных, 

координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает 

направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, 

учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и 

воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития 

физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) 

и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и 

физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть 

максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое 

достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии 

интереса к физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, 

за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает 

в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми 

составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и 

навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, 

умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим 

физической подготовки учащихся: 

1. Знания 



При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» 

учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, 

умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям 

физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, 

проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование. 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

За ответ, в котором: За тот же ответ, 

если: 

За ответ, в котором: За непонимание и: 

Учащийся 

демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности 

материала; логично 

его излагает, 

используя в 

деятельности. 

В нём содержаться 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки. 

Отсутствует 

логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, 

нет должной 

аргументации и 

умения 

использовать знания 

на практике. 

Не знание материала 

программы. 

 

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

Для оценивания техники владения двигательными умениями и 

навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для 

показа, выполнение упражнений, комбинированный метод.  

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

За выполнение, в 

котором: 

За тоже выполнение, 

если: 

За выполнение, в 

котором: 

За выполнение, в 

котором: 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без 

При выполнении 

ученик действует 

так же, как и в 

предыдущем случае, 

но допустил не 

более двух 

Двигательное 

действие в основном 

выполнено 

правильно, но 

допущена одна 

грубая или 

несколько мелких 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух значительных 



ошибок, легко, 

свободно. чётко, 

уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

ученик понимает 

сущность движения, 

его назначение, 

может разобраться в 

движении, 

объяснить, как оно 

выполняется, и 

продемонстрировать 

в нестандартных 

условиях; может 

определить и 

исправить ошибки, 

допущенные другим 

учеником; уверенно 

выполняет учебный 

норматив. 

незначительных 

ошибок.  

ошибок, приведших 

к скованности 

движений, 

неуверенности. 

Учащийся не может 

выполнить 

движение в 

нестандартных и 

сложных в 

сравнении с уроком 

условиях. 

 

или одна грубая 

ошибка. 

 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность 

 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

Учащийся умеет:  

- самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

-подбирать средства 

и инвентарь и 

применять их в 

конкретных 

условиях; 

Учащийся: 

- организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, 

лишь с 

незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные 

Более половины 

видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с 

помощью учителя 

или не выполняется 

один из пунктов. 

Учащийся не может 

выполнить 

самостоятельно ни 

один из пунктов. 



- контролировать 

ход выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги. 

ошибки в подборе 

средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги. 

 

4. Уровень физической подготовленности учащихся 

 

Оценка «5» Оценка «4» Оценка «3» Оценка «2» 

Исходный 

показатель 

соответствует 

высокому уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом 

подготовки и 

программой 

физического 

воспитания, которая 

отвечает 

требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума 

содержания 

обучения по 

физической 

культуре, и 

высокому приросту 

ученика в 

показателях 

Исходный 

показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста. 

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту. 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста показателей 

физической 

подготовленности. 



физической 

подготовленности за 

определённый 

период времени. 

                                                                                 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем 

является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению 

показателей физической подготовленности (темп прироста) должны 

представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть 

реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии 

систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой 

оценки. 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по 

гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения 

конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за 

выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок 

за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять 

собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 

 

  



Материально – техническое обеспечение программы 

 

Таблица 1. Средства материально – технического обеспечения. 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического 

обеспечения 

Количество 

1. Основная литература для  учителя    

1.1. Стандарт среднего общего образования по физической культуре Д 

1.2. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического 

воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2014 

Д 

1.3. «Физическая культура»: В.И. Лях. – 2-е изд. – М.: Просвещение, 

2012. – 64 с. 

Ф 

1.4. Рабочая программа по физической культуре  Д 

2. Дополнительная литература для учителя   

2.1. Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного 

предмета «физическая культура» 

Ф 

2.2. Виненко В.И., Бондаренкова Г.В., Коваленко Н.И., Уточкин А.Ю., 

Физкультура. 8 класс: поурочные планы / авт.-сост. В.И. Виненко и 

др. – изд. 2-е, доп., стереотип. – Волгоград: Учитель, 2008. – 166 с. 

Д 

2.3. Матвеев А.П. Физическая культура. 8-9 классы: учеб. Для 

общеобразоват. Организаций / А.П. Матвеев. – 6-е изд. – М.: 

Просвещение, 2018. – 152 с. 

Д 

2.4. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для 

учителя, Москва, 1998. 

Д 

3. Дополнительная литература для обучающихся   

3.1. Научно-популярная и художественная литература по физической 

культуре, спорту, олимпийскому движению. 

Д 

3.2. Матвеев А.П. Физическая культура. 8-9 классы: учеб. Для 

общеобразоват. Организаций / А.П. Матвеев. – 6-е изд. – М.: 

Просвещение, 2018. – 152 с. 

Ф 

4. Технические средства обучения   

4.1. Музыкальный центр Д 

5. Учебно-практическое оборудование   

5.1. Бревно гимнастическое напольное  П 

5.2. Козел гимнастический П 

5.3. Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 



5.4. Стенка гимнастическая П 

5.5. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 4 м) П 

5.6. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для 

метания, тренировочные баскетбольные щиты) 

П 

5.7. Мячи: набивные весом 1 кг, малый мяч(мягкий), баскетбольные, 

волейбольные, футбольные 

К 

5.8. Палка гимнастическая К 

5.9. Скакалка детская К 

5.10. Мат гимнастический П 

5.11. Обруч пластиковый детский Д 

5.12. Планка для прыжков в высоту Д 

5.13. Стойка для прыжков в высоту Д 

5.14. Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д 

5.15. Лента финишная   

5.16. Рулетка измерительная К 

5.17. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям   

5.18. Лыжи детские (с креплениями и палками) П 

5.19. Щит баскетбольный тренировочный Д 

5.20. Сетка для переноски и хранения мячей П 

5.21. Сетка волейбольная Д 

5.22. Аптечка Д 

 

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 

учеников); 

П – комплект 

  



Учебно-методический комплект 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 

классы 

Авторы: доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических 

наук А.А. Зданевич 

Учебники: 

1. Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич, Физическая культура 8 – 9 классы, 

Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха 

А.А.Зданевича 

2. Автор: В.И. Лях, «Физическая культура»: В.И. Лях. – 2-е изд. – М.: 

Просвещение, 2012. – 64 с. 

3. Автор: Матвеев А.П., Физическая культура. 8-9 классы: учеб. Для 

общеобразоват. Организаций / А.П. Матвеев. – 6-е изд. – М.: Просвещение, 

2018. – 152 с. 

3. Авторы: Виненко В.И., Бондаренкова Г.В., Коваленко Н.И., Уточкин 

А.Ю., Физкультура. 8 класс: поурочные планы / авт.-сост. В.И. Виненко и др. 

– изд. 2-е, доп., стереотип. – Волгоград: Учитель, 2008. – 166 с. 

 


