


Пояснительная записка 

Рабочая программа разработана на основе авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1- 11 классов»  

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

Нормативные документы, лежащие в основе разработки программы: 

- Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ. 

- ФГОС основного общего образования - утвержден приказом Минобрнауки РФ от 17.12.2010 г. № 1897 с изменениями, утвержденными приказами 

Минобрнауки РФ от 29.12.2014 г. № 1644 и от 31.12. 2015 года № 1577; 

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ (ред. т 21.04.2011 г.); 

-  Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правитель-ива РФ от 04.10.2000 г. № 751; 

-  базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004 г. № 1312 (ред. от 30.08.2010 г.; 

- Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009 г. № 1101-р; 

- О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 29.03.2010 г. № 06-499 

УМК по курсу: 

Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И. Ляха А.А. Зданевича. Рекомендовано 

Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010. 

В соответствии с учебным планом школы на учебный предмет «Физическая культура» отводится 102 часа в год, по 3 часа в неделю. 

 

Цели и задачи 

      Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в 

организации здорового образа жизни.  

       В соответствии с этим, программа физического воспитания учащихся 8 классов своим предметным содержанием ориентируется на достижение 

следующих практических задач:  

- содействие гармоническому развитию личности, укрепление здоровья учащихся, закрепление навыков правильной осанки, профилактику 

плоскостопия, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешне среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

- формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие 

двигательных способностей на основе знаний о системе организма; 

- углублённое представление об основных видах спорта; 

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

- содействие развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: 

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. 

С связи с особенностями нахождения заграншколы в условиях, не позволяющих осуществлять лыжную подготовку, часы, отведенные  

примерной программой на лыжную подготовку, переносятся в раздел «Легкая атлетика». 

Содержание учебного курса 

Раздел 1. Что вам надо знать(в процессе урока) 

Знания о физической культуре  
Физическое развитие человека.  

Характеристика возрастных и половых особенностей организма и их связь с показателями физического развития.  

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Правильная осанка как один из основных 

показателей физического развития человека. Основные средства формирования и профилактики нарушений осанки и коррекции телосложения 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения.  

Психологические предпосылки овладения движениями. Участие в двигательной деятельности психических процессов (внимание, 

восприятие, мышление, воображение, память).  

Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их 

роль в осуществлении двигательных актов. Правильная осанка как один из основных показателей физического развития человека. Основные 

средства формирования и профилактики нарушений осанки и коррекции телосложения. Основные средства формирования и профилактики 

нарушений осанки и коррекции телосложения. 

Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения.  

Психологические предпосылки овладения движениями. Участие в двигательной деятельности психических процессов (внимание, восприятие, 

мышление, воображение, память). 

Самонаблюдение и самоконтроль. Самоконтроль при занятиях двигательными упражнениями. Регулярное наблюдение физкультурником 

за состоянием своего здоровья, физического развития и самочувствия при занятиях физической культурой и спортом. Учет данных самоконтроля 

в дневнике самоконтроля. 

Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. Общие гигиенические правила, режим дня, утренняя зарядка и ее влияние 

на работоспособность человека. Закаливание организма, восстановительный массаж. 

Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах.  Причины возникновения травм и повреждений при 

занятиях физической культурой и спортом. Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и правила оказания первой помощи при травмах. 

Физическая культура в современном обществе. Краткая характеристика избранного вида спорта (смысл состязательной деятельности и 

общие правила соревнований, появление и развитие данного вида спорта в России, его представительство на Олимпийских играх, выдающиеся 

отечественные и зарубежные спортсмены в данном виде спорта). Краткие сведения о проведении Олимпийских игр в СССР в 1980 г. (виды 

состязаний и место их проведения, число участников, символика и т. п.). 

Совершенствование  физических способностей.  Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических 

(кондиционных и координационных) способностей. Основные правила их совершенствования 

Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах  Причины возникновения травм и повреждений при 

занятиях физической культурой и спортом. Характеристика типовых травм, простейшие приёмы и правила оказания первой помощи при травмах. 



Совершенствование  физических способностей Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических 

(кондиционных и координационных) способностей. Основные правила их совершенствования 

История возникновения и формирования физической культуры. Появление первых примитивных игр и физических упражнений. 

Физическая культура в разные общественно-экономические формации. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. 

Исторические сведения о развитии древних Олимпийских игр (виды состязаний, правила их проведения, известные участники и победители         

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.   Летние и зимние Олимпийские игры современности. Двухкратные и трёх-

кратные отечественные и зарубежные победители Олимпийских игр. Допинг. Концепция честного спорта. 

                                     

      Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
      Организация и проведение занятий физической культурой.   Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при 

подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по самостоятельному освоению двигательных действий (в условиях 

спортивного зала и открытой спортивной площадки). Планирование занятий физической подготовкой. Составление плана занятий по 

самостоятельному освоению двигательных действий. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация 

досуга средствами физической культуры. 

      Последовательное выполнение частей занятия по освоению двигательных действий с соответствующим содержанием (согласно плану 

занятий). Наблюдение за выполнением движений с использованием эталонного образца, нахождение ошибок и их исправление. 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы (102 ч.) 

Легкая атлетика (31ч) 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60м,100 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  «прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом «перешагивание». 

Техника метания  малого мяча:  в   горизонтальную       и вертикальную цель (lxl м)  девушки — с расстояния 12—14 м,юноши - до 16 м. 

 Метание мяча весом 150  г с  места     на дальность   и   с   4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, 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. 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, 

прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. 

Кроссовая подготовка ( 9 ч) 

Овладение техникой спринтерского бега 

Высокий старт от 30 до 40 м. Бег с ускорением от 40 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60 м. Овладение техникой длительного 

бега Бег в равномерном темпе от 15 до 20 мин. Бег на 1100 м., 1500 м.  

Гимнастика с основами акробатики ( 15 ч) 

Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной 

осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 



движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим 

мячом, гантелями (3-5 кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги  врозь;  кувырок вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на 

голове и руках.  Девочки: мост и поворот в   упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад, кувырок вперед с последующим прыжком вверх 

и мягким приземлением. 

Висы и упоры: мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание   в   упор присев; подъем махом назад в сед ноги    врозь;   

 подъем завесом вне.  Девочки:  из упора на   нижней   жерди опускание вперед в вис присев; из виса присев  на  нижней жерди махом одной и 

толчком другой в вис прогнувшись с опорой на верхнюю жердь; вис лежа на нижней жерди; сед боком   на   нижней жерди, соскок. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота110- 115 см). Девочки:  прыжок боком с поворотом на 90° (конь в 

ширину, высота 110 см). 

Развитие координационных способностей. Совершенствование кондиционных способностей 

Развитие силовых способностей. Совершенствование силовых способностей и силовой выносливости 

Развитие скоростно-силовых способностей.  Совершенствование скоростно-силовых способностей 

Развитие гибкости.  Совершенствование  двигательных способностей 

Знания о физической культуре. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во 

время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки 

Самостоятельные занятия.  Совершенствование силовых, координационных способностей и гибкости 

Овладение организаторскими умениями. Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие 

координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений 

Овладение техникой приёмов. Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приёмы борьбы за 

выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки 

Развитие координационных способностей. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», «Часовые и разведчики», 

«Перетягивание в парах» и т. п. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Силовые упражнения и единоборства в парах 

Знания.  Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на организм 

человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание первой помощи при травмах 

Волейбол (22 ч) 

Техника передвижений, остановок, поворотов     стоек: совершенствование техники (комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча над собой, со встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку.  

Техника  подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Техники владения мячом:  совершенствование координационных способностей (комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 

удар). 



Тактика игры:   совершенствование тактики освоенных игровых действий. 

Овладение игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

В авторскую программу внесены следующие изменения. 

С связи с особенностями нахождения заграншколы в условиях, не позволяющих осуществлять лыжную подготовку, часы, отведенные на 

лыжную подготовку, переносятся в раздел «Легкая атлетика». 

Темы раздела единоборства изучаются в разделе «Гимнастика», часы, отведенные на раздел единоборства, переносятся на раздел «Легкая 

атлетика», «Гимнастика». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу, волейболу, гимнастике. 

Баскетбол (21 ч) 

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении 

соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Ловля и 

передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Повороты без мяча и с мячом. Броски мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. 

Нападение быстрым прорывом. Учебная игра. 

 

 

 

Тематическое планирование 

№ Наименование раздела, темы Кол-во 

часов по программе 

Коррекция  

1.2 Легкая атлетика 30 31 

1.3 Кроссовая подготовка - 9 

1.4 Спортивные игры (волейбол) 18 22 

1.5 Лыжная подготовка 18 - 

1.6 Гимнастика с элементами акробатики 18 15 

2 Баскетбол  18 21 

 Итого: 102 98 

 

Планируемые результаты обучения 

В результате изучения курса «Физическая культура» учащиеся 8 класса должны: 

Знать: 
 особенности развития избранного вида спорта; 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, 

современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; 



 биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы 

их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические, основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, 

возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования 

индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 психо-функциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической 

подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила 

использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

Уметь: 
•        технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях 

соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный 

уровень индивидуальной работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться 

оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь 

при травмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения 

эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

Контрольно-измерительные материалы 
Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения Контроль за физической 

подготовленностью обучающихся проводится два раза в учебном году. Для каждой возрастной группы определены свои нормативы.  

 

Контрольные нормативы для учащихся 8 класса 

№ Контрольные упражнения мальчики девочки 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

1 Бег 30 м. 4.7 5.1 5.8 5.1 5.6 6.1 

2 Бег 60 м. 8.8 9.7 10.5 9.7 10.2 10.7 

3 Челночный бег 3х10 м. 8.0 8.5 9.0 8.6 9.0 9.7 

4 Бег 1000 м. 3.40 4.10 4.40 4.20 4.50 5.20 



5 Бег 2000 м. 10.00 10.40 11.40 11.00 12.40 13.50 

6 Прыжки в длину с места 210 195 160 185 175 145 

7 Прыжки в длину с разбега 410 370 310 360 310 260 

8 Метание мяча на дальность 41 37 28 26 21 17 

9 Вис на согнутых руках 30 20 12 16 8 2 

10 Подтягивания в висе 9 7 6 17 14 5 

11 Сгибание рук в упоре лежа 29 22 15 10 7 4 

12 Наклон вперед  11 7 2 18 11 5 

13 Поднимание туловища(1мин.) 57 46 35 43 39 31 

14 Прыжки со скакалкой(1мин) 115 105 80 145 135 120 

 

 


