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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 8 класса  
разработана  на основе  Федерального   Государственного образовательного стандарта общего 
образования, 2008г.; примерной программы по учебным предметам общего образования;  
авторской программы В. И. Лях «Физическая культура», утвержденной Министерством 
образования и науки РФ.  

Структура документа 

Рабочая  программа включает разделы: пояснительную записку; основное содержание с  

распределением учебных часов по разделам; требования к уровню подготовки восьмиклассников. 

Цели   

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, рабочая 
программа для 8 класса ориентируется на достижение следующих практических целей:  

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, 

расширение функциональных возможностей организма;  

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;  

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни. 

Достижение этих целей обеспечивается решением следующих основных задач, 

направленных на: 

-укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

-обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

-воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья; 

-воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями: 

-воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 

чувства ответственности 

Данная программа содержит все темы, кроме  «Плавание», в разделе «Гимнастика»- 
упражнения с шестом, брусьях разновысоких и параллельных, конем, булав, больших мячей (нет 
необходимых условий для  реализации), включенные в федеральный компонент содержания 
образования. За счет 3 часа физкультуры усилено общеразвивающее направление в физической 
подготовке обучающихся. В связи с этим увеличено количество часов на закрепление и 
совершенствование элементов программного материала (легкая атлетика –на 9 часов, спортивные 

игры -9, гимнастика – 4, лыжная подготовка -5) 
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Знания о физкультурно – оздоровительной деятельности связаны со знаниями урока 

биологии. 

Содержание программы носит практический характер. При проведении уроков физической 
культуры используются методы и приемы:      

 словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение);  

 наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия,  и т.д.); 

 метод разучивания нового материала (в целом и по частям); 

 методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, 

соревновательный, игровой и т.д.). 

 

  Используются  современные образовательные технологии:  
 здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков 

правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, 
использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, 
корригирующих и коррекционных упражнений;  

 личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение  тестов и 
заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья.  
 показ, объяснение и др. 

Итоговый контроль проводится в форме сдачи нормативов. 

Место предмета в базисном учебном плане  

Рабочая  программа рассчитана на 102 учебных часа.   

 

Требования к уровню усвоения предмета 

 

В результате освоения физической культуры ученик 8 класса  должен: 

  Знать/понимать  

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;  

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

- основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

- особенности развития избранного вида спорта; 

- 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; 

- психофункциональные 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 
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- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения 

(комбинации), технические действия спортивных игр;  

 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств,; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки;  

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

 

- 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 сверстни-

ками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физически-

ми 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. 

-  

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и 

повседневной  жизни для 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального 

телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  

движений;       

-  включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Демонстрировать: 

 

Физические 

способности 

Физические упражнения Маль- 

чики 

Девоч- 

ки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, сек. 9,2 10,2 

Силовые Лазание по канату на расстояние 6 м, сек. 12 - 

Прыжок в длину с места, см 180 165 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине, руки за головой, кол-во раз 

- 18 
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К выносливости Кроссовый бег 2,0 км, мин., сек. 8.50 10.20 

Передвижение на лыжах 2 км, мин., сек. 16.30 21.00 

К координации Последовательное выполнение пяти кувырков, 

сек. 

10,0 14,0 

Броски малого мяча в стандартную мишень, м 12,0 10,0 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из 

положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин. (мальчики) и до 15 мин. (де-

вочки); после быстрого разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов 

разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;  

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 

(10-12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели 

с 10-15 м; метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10-12 

м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 4 элементов 

на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные прыжки через козла в 

длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, 

скакалка, обруч), состоящих из шести элементов; выполнять акробатическую комбинацию из 

четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном 

колене (девочки). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет 
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№ 

п/п 

 

 

Физи-

ческие 

способ- 

ности 

Контроль-

ное упраж- 

нение 

(текст) 

Воз-

раст 

лет 

Уровень 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

Мальчики Девочки 

1. Ско- 

рост- 

ные 

Бег 30 м, 

сек. 

11 6,3 и выше 6,1-5,5 5,0 и выше 6,4 и выше 6,3-5,7 5,1 и ниже 

12 6 5,8-5,4 4,9 6,2 6,0-5,4 5 

13 5,9 5,6-5,2 4,8 6,3 6,2-5,5 5 

14 5,8 5,5-5,1 4,7 6,1 5,9-5,4 4,9 

15 5,5 5,3-4,9 4,5 6 5,8-5,3 4,9 

2. Коорди- 

национ- 

ные 

Челночный 

бег 

3x10 м, 

сек. 

11 9,7 и выше 9,3-8,8 8,5 и ниже 10,1 и выше 9,7-9,3 8,9 и ниже 

12 9,3 9,0-8,6 8,3 10 9,6-9,1 8,8 

13 9,3 9,0-8,6 8,3 10 9,5-9,0 8,7 

14 9 8,7-8,3 8 9,9 9,4-9,0 8,6 

15 8,6 8,4-8,0 7,7 9,7 9,3-8,8 8,5 

3. Ско- 

ростно- 

сило- 

вые 

Прыжок 

в длину 

с места, 

см 

11 140 и ниже 160-180 195 и выше 130 и выше 150-175 185 и выше 

12 145 165-180 200 135 155-175 190 

13 150 170-190 205 140 160-180 200 

14 160 180-195 210 145 160-180 200 

15 175 190-205 220 155 165-185 205 

4. Вынос- 

ливость 

6-минут- 

ный бег, 

м 

11 900 и менее 1000-1100 1300 и выше 700 и выше 850-1000 1100 и выше 

12 950 1100-1200 1350 750 900-1050 1150 

13 1000 1150-1250 1400 800 950-1100 1200 

14 1050 1200-1300 1450 850 1000-1150 1250 

15 1100 1250-1350 1500 900 1050-1200 1300 

5. Гиб- 

кость 

Наклон 

вперед 

из положе- 

ния стоя, 

11 2 и ниже 6-8 10 и выше 4 и ниже 8-10 15 и выше 

12 2 6-8 10 5 9-11 16 

13 2 5-7 9 6 10-12 18 

14 3 7-9 11 7 12-14 20 
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см 15 4 8-10 12 7 12-14 20 

6. Сило- 

вые 

Подтягива- 

ние на 

высокой 

переклади- 

не из виса 

(мальчики), 

кол-во раз; 

11 1 4-5 6 и выше - - - 

12 1 4-6 7 - - - 

13 1 5-6 8 - - - 

14 2 6-7 9 - - - 

15 3 7-8 10 - - - 

       

       

на низкой 

перекла- 

дине из 

виса лежа 

(девочки), 

кол-во раз 

11 - - - 4 и ниже 10-14 19 и выше 

12 - - - 4 11-15 20 

13 - - - 5 12-15 19 

14 - - - 5 13-15 17 

15 - - - 5 12-13 16 

       

 

Физическая подготовленность: должна соответствовать не ниже, чем среднему уровню по-

казателей развития основных физических способностей , с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упраж-

нения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости, соблюдать правила 

самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности:  участвовать в соревновании по одному из видов 

спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в 

коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и 

учителю, поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность, 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 

 

 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности  
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Рабочая  программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, 

универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении 

приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» в 8 классе  являются:  

В познавательной деятельности: 

- использование наблюдений, измерений; 

- комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих 

стандартного их применения;  

- исследование несложных практических ситуаций.  

В информационно-коммуникативной деятельности: 

- умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге; 

В рефлексивной деятельности: 

- самостоятельная организация учебной деятельности; 

- владение навыками контроля и оценки своей деятельности;  

- соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни; 

- владение умениями совместной деятельности. 

 

 

 

 

 

УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

 Тема Кол. часов Четверть 

1 2 3 4 

 Основы знаний  В процессе 

уроков 

    

 Легкая атлетика      30 15   15 

 Баскетбол                   17 10  7  

 Гимнастика              22  22   

 Волейбол                 10    10 

 Лыжная    подготовка  23   23  

 итого 102 часа 25 22 30 25 
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ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы 

саморегуляции и самоконтроля  (в процессе урока). 

 

В результате освоения темы ученик 8 класса должен: 

    Знать/понимать  

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;  

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

- основы истории развития физической культуры в России (в СССР); 

- 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; 

- психофункциональные 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 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки;  

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 

- 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 сверстни-

ками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физически-

ми упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и 

повседневной  жизни для 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального 

телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  

движений;       

-  включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Влияние возрастных особенностей 
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организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

школьниковВыполнение основных движений и комплексов физических упражнений, 

учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на 

совершенствование соответствующих физических функций организма.  

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным дейс-

твиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревно-

вательной деятельности с помощью двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих 

процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование 

личностно значимых свойств и качеств.  

Культурно-исторические основы. Изучение учебной и специальной литературы по 

физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным цен-

ностям.  

Приемы закаливания.  

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дози-

ровка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует 

проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья учащихся.  

Способы самоконтроля. Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности 

грудной клетки и других антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических 

нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. 

Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

Контроль уровня обученности: 

1. Разработать физкультминутки для уроков. 

 

 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (30) 

В результате освоения темы  ученик 8 класса  должен: 

  Знать/понимать  

- особенности развития избранного вида спорта; 

- 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; 

- психофункциональные 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. 
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уметь 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

- выполнять легкоатлетические упражнения (комбинации) 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств,; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки;  

- 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 сверстни-

ками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физически-

ми 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. 

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и 

повседневной  жизни для 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального 

телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  

движений;       

-  включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

 

Овладение техникой спринтерского бега.            

 Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до70 м.  

Овладение техникой длительного бега. 

 Бег в равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин.). Бег на 2000 м 

(мальчики). Бег на 1500 м (девочки). 

Овладение техникой прыжка в длину. 

 Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. 

 Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность. 

 Метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с 

трех шагов. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цели (1 х 1 м) с 
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расстояния: девушки 12-14 м, юноши — до 16 м.  Метание мяча 150 г с места на дальность и с 4-5 

бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений: стоя грудью и боком в направлении 

метания с места, с шага, с двух шагов, с трех, с 4  шагов вперед-вверх; снизу вверх на заданную и 

максимальную высоту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя руками после броска партнера, после 

броска вверх. 

Развитие выносливости. 

Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из 

разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных 

и половых особенностей (совершенствование). 

Развитие скоростных способностей. 

Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной 

скоростью. 

Развитие координационных способностей. 

  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 разных снарядов из различных исходных положений в 

цель и на дальность обеими руками (совершенствование). 

Знания о физической культуре. 

разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости 

и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, 

силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой 

атлетикой. 

Самостоятельные занятия. 

. Правила самоконтроля и гигиены. 

Овладение организаторскими способностями. 

демонстрация упражнений; помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в 

подготовке мест занятий. 

Контроль уровня обученности: 

1. Бег 60м с низкого старта 

2. Метание мяча на дальность. 

3. Прыжки в длину с разбега. 

4. Бег 2000м(ю), 1500м (д) 
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СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

В результате освоения темы  ученик 8класса должен: 

  Знать/понимать  

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

- особенности развития избранного вида спорта; 

- 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; 

- психофункциональные 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 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

- выполнять акробатические,  технические действия спортивных игр;  

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств,; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки;  

- 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 сверстни-

ками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физически-

ми 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. 

Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и 

повседневной  жизни для 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального 

телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  

движений;       

-  включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг 
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БАСКЕТБОЛ (17ч) 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

 Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, 

ускорение ( совершенствование). 

 

Освоение ловли и передач мяча. 

 Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

(Совершенствование в освоенных упражнениях.) 

Освоение техники ведения мяча. 

 Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и 

неведущей рукой, с пассивным сопротивлением защитника. 

 (Совершенствование в освоенных упражнениях). 

Овладение техникой бросков мяча. 

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с 

пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины — 4,80 м. 

(Совершенствование в освоенных упражнениях.) Броски одной и двумя руками в прыжке. 

Освоение индивидуальной техники защиты. 

Вырывание и выбивание мяча. 

. Перехват мяча. 

(Совершенствование в освоенных упражнениях). 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Закрепление техники перемещений, владение мячом и развитие координационных спо-

собностей. 

 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Освоение тактики игры. 

 Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 в 

одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух игроков в нападении и 

защите через «заслон».  
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Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Контроль уровня обученности: 

1. Ловля и передача мяча на месте. 

2. Ведение мяча в высокой стойке. 

3. Бросок в кольцо с близкого расстояния. 

4. Тренировочная игра. 

 

 

ВОЛЕЙБОЛ(10ч) 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения)(соверщенствование)Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

 Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Освоение техники нижней прямой подачи. 

 Нижняя прямая подача мяча. Прием подачи. 

Освоение техники прямого нападающего удара. 

 Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей. 

 Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Закрепление техники перемещений, владения мячом и развитие координационных спо-

собностей. 

Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом. 

Контроль уровня обученности: 

1. Верхняя передача мяча над собой. 

2. Нижняя передача мяча над собой. 

3. Нижняя прямая подача через сетку. 

4. Верхняя передача мяча  в парах. 

5. Тренировочная игра. 
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ГИМНАСТИКА(22) 

В результате освоения темы ученик 8 класса должен: 

  Знать/понимать  

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

- особенности развития избранного вида спорта; 

- 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; 

- психофункциональные 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 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

- выполнять акробатические, гимнастические упражнения (комбинации),  

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств,; 

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки;  

- 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 сверстни-

ками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физически-

ми 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. 

 

использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и 

повседневной  жизни для 

- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального 

телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  

движений;       

-  включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг 

Освоение строевых упражнений 
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 Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении. 

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. Простые связки. 0бщеразвивающие упражнения в парах ( совершенствование). 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. 

 Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3 -3,5кг). тренажерами, эспандерами. 

Девочки: с обручами, палками, с тренажерами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 

. Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъем 

махом назад в сед ноги врозь; подъем завесом вне.  

Освоение опорных прыжков. 

 Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 110-115 см).  

Освоение акробатических упражнений. 

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. 

Развитие координационных способностей. 

 Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными 

способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастическом бревне, на гимнастической стенке,  перекладине, гимнастическом козле. 

Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. 

Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря 

(совершенствование). 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование). 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (совершенствование). 

Развитие гибкости. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на 

гимнастической стенке. Упражнения с предметами (совершенствование). 

Знания о физической культуре. 
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Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; 

страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для 

самостоятельной тренировкиСамостоятельные занятия. 

Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки (обучение и 

совершенствование). 

Овладение организаторскими способностями. 

Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на 

развитие координационных и кондиционных способностей. Дозировка упражнений. 

Контроль уровня обученности: 

1. Опорный прыжок через козла. 

2. Подтягивание на перекладине (м) 

3. Лазание по канату (м) 

4. Акробатические комбинации из четырех элементов. 

 

 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (23ч) 

 

результате освоения темы  ученик 8класса должен: 

  Знать/понимать  

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

- особенности развития избранного вида спорта; 

- 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; 

- психофункциональные 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 

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения 

(комбинации), технические действия спортивных игр;  

 

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств,; 
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- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки;  

- 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 сверстни-

ками, владеть культурой общения; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физически-

ми 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. 

 

Освоение техники лыжных ходов. 

Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и 

поворот плугом. Прохождение дистанции 4,5 км. Игры «Гонки с выбыванием», «Как по часам», 

«Биатлон». 

Знания о физической культуре. 

Требования к одежде и обуви занимающихся лыжным спортом. Техника безопасности на 

занятиях. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 

Контроль уровня обученности: 

1. Упражнения на технику (Одновременный одношажный ход) 

2. Упражнения на технику(Коньковый ход.) 

3. Упражнения на технику (Торможение и поворот плугом.) 

4. Прохождение дистанции 4,5 км. 

 

 

ОСНОВНАЯ ЛИТЕРАТУРА 

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов. – М: 2005 

2. Рекомендации по составлению рабочей программы по физической культуре. – Курган, 

2006 

3. Федеральный компонент государственного образовательного стандарта начального, 

основного и среднего (полного) общего образования образовательной области 

«Физическая культура». 

4. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учеб. 

пособие для студентов высш. учеб. заведений. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Издательский 

дом «Академия», 2001. – 480 с. 
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