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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» (далее Рабочая программа) в 8 классе составлена в соответствии со  

следующими нормативно-правовыми документами: 

-  Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ,  

           -Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования, утвержденным приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897,              

          - приказом МО и Н РФ от 31.12.2015 № 1576 «О внесении изменений в Федеральный государственный образовательный стандарт 

начального общего образования, утвержденный приказом Министерства образовании и науки РФ от 6.10.2009 №373», 

 - приказом МО и Н РФ от 31.12.2015 № 1577 «О внесении изменений в Федеральный государственный образовательный стандарт основного 

общего образования, утвержденный приказом Министерства образовании и науки РФ от 17.12.2010 №1897»,  

-  основной образовательной программой основного общего образования  МБОУ  «Бишнинская основная общеобразовательная  школа ЗМР 

РТ»; 

-  Уставом МБОУ  «Бишнинская основная общеобразовательная  школа ЗМР РТ»; 

- Учебным планом МБОУ  «Бишнинская основная  общеобразовательная  школа ЗМР РТ» на 2023-2024 учебный год; 

- Положением о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ педагогов Муниципального бюджетного 

общеобразовательного учреждения «Бишнинская основная общеобразовательная школа Зеленодольского муниципального района Республики 

Татарстан». 

 

В соответствии с Примерной программой по физической культуре в 8 классе на предметную область «Физическая культура» выделяется 3 

часа в неделю.  

Из-за отсутствия условий для проведения уроков по разделу "Плавание", программный материал изучается теоретически с использованием 

имитационных упражнений. 

Во время плохих погодных условий в день лыжной подготовки учащиеся в спортзале занимаются спортиграми.  

 Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

   Дозировка нагрузки на учащихся зависит от возрастных  и индивидуальных особенностей. 

 Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание учащихся. При оценивании успеваемости 

необходимо учитывать индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний 

учащихся. 

 Домашнее задание  задается в виде  выполнения комплексов 1-4. 

 ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  



 УЧЕБНОГО КУРСА, ПРЕДМЕТА 

 В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 7 класса направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 
•  воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России; 

•  знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 

•  усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

•   воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

•  формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

•  формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, учитывающего 

социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

•  формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, 

вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

•  готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания; 

•  освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные 

сообщества; 

•  участие в школьном самоуправлении и   общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей; 

•  развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных 

чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

•  формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

•  формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

•  осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам 

своей семьи. 

 Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые 

приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской идентичности, 

сформированную мотивацию к обучению; и познанию в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 



 Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих областях культур 

 

В области познавательной культуры: 

•   владение знаниями об индивидуальных особенностях  физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-

половым нормативам; 

•   владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

•  владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

•  способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во 

время игр и соревнований; 

•  способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

•  владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной 

деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

•  умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; 

•   умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

•   умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

•  умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

•  формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями; 

•  формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

•  владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в 

сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями 

и спортом; 

•  владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

•   владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во 

время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 



•  владение умениями: 

—  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 (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов 

разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м; 

—  в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырёхшажного 

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 четырёх 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, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; 

выполнять акробатическую комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полу шпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

—  в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приёмами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

—  в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам); 

•  демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических способностей; 

•  владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений; 

•  владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или 

в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; 

• владеть правилами 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. 

Метапредметные результаты 
•  умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

•  умение самостоятельно планировать пути   достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 

способы решения учебных и познавательных задач; 

•  умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; 

•  умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

•   владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

•  умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 



•  умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта 

интересов; 

•   умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

•  умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и  

потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

•   овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

•  понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую активность; 

•  понимание физической культуры как средства организации и активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и 

девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 

•   бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

•   проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

•  ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, повышающих результативность 

выполнения заданий; 

•  приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного 

использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики психического и 

физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

•  знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

•   понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из 

целесообразности и эстетической привлекательности; 

•  восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 



В области коммуникативной культуры: 

•  владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

•  владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии 

общих решений; 

•   владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 

•  владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения 

содержанием; 

•  владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

•  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной 

физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

 

Предметные результаты 
 В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования 

результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы для 

формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учетом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную помощь 

при легких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга; 

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных 

физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность ее 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 



корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; 

овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 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). (в ред. Приказа Минобрнауки 

России от 29.12.2014 N 1644) 

 

В области познавательной культуры: 

•  знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

•   знания 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 самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное 

и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

•  умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

•  способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

•  способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке; 

•  умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

•  умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

•  умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости   от   индивидуальных   особенностей   

физического развития; 

•   умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности 

(на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, 

объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 



В области коммуникативной культуры: 

•   способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины; 

•  умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их 

следует организовывать и проводить; 

•   способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана 

команды, владея необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

•   способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих 

процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

•  способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать 

величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

•  умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию 

основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя 

дневник самонаблюдения. 

 

Планируемые результаты  

изучения учебного предмета «Физическая культура» 

  Ученик научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 



 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой. 

Ученик получит возможность научиться: 

 определять и кратко характеризовать физическую культуру как занятия физическими упражнениями, подвижными и спортивными играми ; 

 выявлять различия в основных способах передвижения человека; 

 применять беговые упражнения для развития физических упражнений. 

Уровень подготовки учащихся 8 класса: 

 

Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

3 4 5 3 4 5 

Бег 30 метров 5.6 5.2 4.8 6.2 5.5 5.0 

Бег 60 метров 11.2 10.6 10.0 11.6 10.6 10.3 

Бег 1000 метров 6.4 5.5 4.8 7.00 6.10 5.30 

Челночный бег 3*10м 9.2 8.4 8.0 9.6 9.0 8.4 

Прыжки в длину с места 130 158 170 120 140 165 

Прыжки в длину с разбега 2.55 3.10 3.40 2.30 2.60 3.00 

Прыжки в высоту 90 105 115 80 90 105 

Прыжки через скакалку за 1 минуту 65 90 110 70 90 115 

Метание мяча 29 36 40 17 20 25 

Подтягивание на высокой перекладине 5 7 8 - - - 



Подтягивание на низкой перекладине    10 15 18 

Сгибание разгибание рук в упоре лежа 23 25 27 13 15 18 

Гибкость 6 9 14 9 14 16 

Поднимание туловища из положения 

лежа 

24 28 30 22 26 28 

Лыжные гонки 2000метров 14.30 14.00 11.30 15.00 14.30 12.00 

Лыжные гонки 3000 метров  Без учета -времени - - 

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 (девочки); после быстрого разбега с 9- 13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м. 

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 трех 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 четырех 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), состоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических 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 единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши). 

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

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических 

способностей (табл. 8), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 



Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях 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. 

  

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА. 

 

п/п 

 

 

Вид программного материала 

 

 

 

Количество часов 

(уроков)  Класс 
8 

1 Базовая часть 105 

1.1 Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Естественные основы. Влияние возрастных 

особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность 

школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. 

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

энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные 

свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-

половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствование соответствующих 

физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе 

самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом различной направленности. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в 

развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью 

В процессе урока 



двигательных действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на 

физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно-значимых свойств 

и качеств. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и 

оказание посильной помощи при травмах и ушибах.  

Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных 

игровых и соревновательных ситуациях. Комплексы физических упражнений для развития физических 

способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по самостоятельным 

занятиям физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития физической культуры, 

олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании 

здорового образа жизни современного человека.  

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее 

материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической 

культуры. 

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 °С), безразличные (+20...+22 °С), 

прохладные (+17...+20 °С), холодные (0...+8 °С), очень холодные (ниже 0 °С). 

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур 

указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных 

особенностей и состояния здоровья учащихся. Пользование баней 1—2 раза в неделю. Температура в парильне 

+70...+90 °С (2—3 захода по 3—7 мин). 

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. 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. 

1.2 Спортивные игры 

Баскетбол: Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. 

Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная зашита. Учебная 

игра. Развитие координационных способностей. Совершенствование физических способностей и их влияние на 

физическое развитие. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок 

одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Передачи мяча разными способами в движении в тройках, с 

сопротивлением. Игровые задания 2x2,3x3,4x4. 

Волейбол: Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрошенным правилам.  Верхняя передача в 

парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах . Передача в тройках после перемещения. Передача 

над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. 

Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения 
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1.3 Гимнастика с элементами акробатики 

1. Висы. Строевые упражнения. Прикладные упражнения. Упражнения в равновесии. Акробатика 

Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команды 

«Прямо!», поворотов направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор толчком двумя 

руками (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Подтягивание в висе. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Выполнение команды «Прямо!», 

18 



поворотов направо, налево в движении. ОРУ с предметами. Расхождение вдвоем при встрече на скамейке. 

Комбинация в равновесии. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Кувырок назад, стойка «ноги 

врозь». Длинный кувырок, стойка на голове (М). Мост и поворот в упор на одном колене (Д). ОРУ в движении. 

Лазание по канату в два приема. 

1.4 Легкая атлетика 

Спринтерский бег, эстафетный бег. Прыжок в длину, метание. Бег на средние дистанции. Инструктаж по ТБ. Низкий 

старт 30-40 м. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств. Прыжок в длину с 11-

13 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название 

разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках 

и метаниях; 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 

Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении 

соревнований, в подготовке места проведения занятий 

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и 

гигиены 

27 

1.5 Лыжная подготовка 

Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». 

Прохождение дистанции 4,5,6 км. Игры: «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным 

спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. 

Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным 
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спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах  

1.6 Элементы единоборств 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за 

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

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа 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 

Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры 

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание 

помощи слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом 

3 

2 Вариативная часть 10 

2.1 Плавание. Возникновение плавания. Плавание как средство отдыха, укрепления здоровья, закаливания. 

Упражнения для изучения техники плавания. Специальные плавательные упражнения для изучения кроли на 

груди, спине, брасса. Старты. Повороты. Ныряние головами и ногой. Повторное проплывание отрезков 25-50 м. 

2-6 раз. 100-150 м. упражнения по совершенствованию техники движения рук, ног, туловища, плавание в полной 

координации. Координационные упражнения на суше. 

5 

2.2 Мини - футбол. Футбол. Развитие быстроты. Старт из различных положений с последующим ускорением. Бег 

с максимальной скоростью по прямой с остановками (по свистку, хлопку), с ускорениями, с рывками, 

изменением направления передвижения. Бег в максимальном темпе. Бег и ходьба спиной вперед с изменением 

темпа и направления движения. Бег с максимальной скоростью с поворотами на 180°  и 360°. Прыжки через 

скакалку в максимальном темпе. Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге. Прыжки вверх на обеих ногах и 

на одной ноге с продвижением вперед. Удар по мячу в стену максимальном темпе. Ведение мяча с 

остановками и ускорениями, дриблинг мяча с изменением направления движения. Подвижные и спортивные 

игры. Удары по катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу). 

Выбрасывание мяча из-за боковой линии с места и с шагом. Техника ударов по воротам. Освоение техники 
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ведения мяча. Техника владения мячом и развитие координационных способностей. Освоение тактики игры.  

 Итого  105 

Учебно- тематический план 

№ 

п/п 

Тема Кол-во 

часов 

В том числе: 

 Уроки Контрольные 

работы и 

тестовые 

работы 

Лабораторные 

(практ) 

работы 

1 Низкий старт (30-40м). Бег по дистанции (70-80м). Инструктаж по ТБ. 1 1   

2 Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки. Специальные беговые 

упражнения. ОРУ 

1 1   

3 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции  

(70–80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. Правила использования легкоатлетических упражнений 

для развития скоростных качеств 

 

1 1   

4 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции  

(70–80 м). Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 

Тест - бег  30 м 

 

1  1  

 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции 

(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег  

(круговая эстафета). ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных  

качеств 

 

1 1   

5 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции 

(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег  

(круговая эстафета). ОРУ. Специальные 

1 1   



беговые упражнения. Развитие скоростных  

качеств 

 

6 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции  

(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

 Бег на результат  60 м 

1  1  

7 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов.  

Подбор разбега. Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Правила использования легкоатлетических 

упражнений для развития скоростно-силовых качеств 

 

1 1   

8 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов.  

Отталкивание. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения 

Тест - прыжок в длину с места. 

1  1  

9 Прыжок в длину с 11–13 беговых шагов.  

Фаза полета. Приземление. Метание мяча  

(150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ.  

Специальные беговые упражнения 

 

1 1   

10  Прыжок в длину на результат.  

Техника выполнения метания мяча с разбега 

Развитие скоростно-силовых качеств 

 

1  1  

11 ОРУ. Специальные беговые упражнения. Челночный бег 3х10 м.  Развитие 

скоростно-силовых качест. 

Метание   мяча с разбега на результат  

 

 

1  1  

12 ОРУ. Специальные беговые упражнения.  

Челночный бег 3х10 м на результат 

Подвижные игры  и эстафеты с метанием, прыжками, бегом. 

1  1  



13 Кроссовая подготовка. Бег по пересечённой  местности Бег (15 мин). 

Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Правила 

использования легкоатлетических упражнений для развития выносливости 

 

1 1   

14 Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

 

1 1   

15 Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

 

1 1   

16 Тест - бег  1000 м 

Туризм – ориентирование на местности. Спортивные игры 

1  1  

17 Бег (17 мин). Преодоление вертикальных препятствий, напрыгивание. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие 

выносливости. 

  

1 1   

18 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие 

выносливости 

 

1 1   

19 Кросс  1500 м.  
Туризм – ориентирование на местности. Спортивные игры 

1  1  

20 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

 

1 1   

21 Бег по пересечённой местности 2 км. Туризм, ориентирование на местности.  

Спортивные игры 

1 1   

22 Спортивные игры. Футбол.  Стойки игрока;  перемещения в стойке 

приставными шагами боком и спиной вперёд, ускорения, старты из различных 

положений.  Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

Правила игры по мини-футболу (футзалу) 

Тест - прыжок в длину с места. 

1  1  



23 Удар внутренней стороной стопы (щёчка) и средней частью подъёма по 

неподвижному и катящемуся мячу. Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы и подошвой. Удары по воротам указанными способами на 

точность попадания мячом в цель.Правила игры по мини-футболу (футзалу) 

1 1   

24 Удар внутренней стороной стопы (щёчка) и средней частью подъёма по 

неподвижному и катящемуся мячу. Остановка катящегося мяча внутренней 

стороной стопы и подошвой. Удары по воротам указанными способами на 

точность попадания мячом в цель. 

1 1   

25 Ведение мяча по прямой с изменением направления движения и скорости 

ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой. Игра 

вратаря. 

 Тест - подтягивание: на высокой перекладине из виса (мальчики), в висе 

лёжа  (девочки). 

1  1  

26 Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, 

остановка, удар по воротам.   

Игра по упрощённым правилам  

 

1 1   

27 Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар (пас), приём мяча, 

остановка, удар по воротам. Подведение итогов 

Игра по упрощённым правилам  

 

1 1   

28 Гимнастика с элементами акробатики. Инструкция №4 при занятиях 

гимнастикой,  инструкция №7при занятиях подвижными играми. Выполнение 

команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ с гантелями.   

Подъем переворотом в упор толчком двумя  

руками (м.). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). 

Теория: «Правила самоконтроля. Способы регулирования физической 

нагрузки» с ИКТ. «Единоборства.  Оказание первой помощи при травмах. 

Подготовка мест занятий » 

1 1   

29 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ с 

гантелями.   Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.); махом 

одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Элементы единоборств: стойки и 

передвижения в стойке. Выполнение обязанностей помощника судьи. 

1 1   



30 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. 

Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой.  

Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.). Махом одной ногой 

толчком другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей 

ОРУ с гантелями.   Элементы единоборств: стойки и передвижения в стойке. 

Захват рук и туловища. Игра «Перетягивание в парах» 

1 1   

31 Зачёт по строевым упражнениям. Техника выполнения подъема переворотом. 

Подтягивания в висе.  

Прыжки через короткую скакалку за 30 с. ОРУ с гантелями.  Упражнения на 

гибкость. Наклон из седа, ноги врозь. Элементы единоборств: стойки и 

передвижения в стойке. Захват рук и туловища. Игра «Перетягивание в парах» 

1  1  

32 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ с 

гантелями.   Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м.); махом 

одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.).  

Тест -  прыжки через короткую скакалку за 1 мин 

Элементы единоборств: освобождение от захватов. Игра «Выталкивание из 

круга» 

1  1  

33 Выполнение на технику. Подъём переворотом в упор (мальчики). Вис лёжа. 

Вис присев (девочки). Эстафеты. Развитие силовых способностей.  

Тест - подтягивание в висе (лёжа)  

Элементы единоборств: освобождение от захватов. Игра «Выталкивание из 

круга» 

1  1  

34 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ с 

обручем. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 

90°. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики.  

Элементы единоборств: силовые упражнения в парах. Развитие скоростно-

силовых способностей 

1 1   

35 Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ с 

обручем. Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 

90°. ОРУ  

с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

 

1 1   



36 Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). 

Выполнение комплекса ОРУ с обручем.  

Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

1 1   

37 Прыжок способом «согнув ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 90°. ОРУ 

с обручем.  

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей 

 

1 1   

38 Поднимание прямых ног в висе (м), упражнения на пресс. ОРУ с обручами. 

Упражнения на бревне. Упражнения с волейбольными мячами.  Переноска 

партнёра на спине. 

Тест – поднимание туловища, кол. раз за 30 с 

 

1  1  

39 Упражнения на бревне. Поднимание прямых ног в висе (м), упражнения на 

пресс. ОРУ с обручами. Упражнения с волейбольными мячами 
1 1   

40 Кувырок назад, стойка «ноги врозь» (мальчики). Мост и поворот в упор на 

одном колене (девочки). ОРУ с мячом. Лазание по канату в два приёма. 

Развитие силовых способностей  

1 1   

41 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок  

(м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату в 

два-три приема. Развитие силовых способностей 

1 1   

42 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок 

(м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату в 

два-три приема. Развитие силовых способностей 

 

1 1   

43 Кувырки назад и вперед, длинный кувырок  

(м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по канату 

и шесту  

в два-три приема. Развитие силовых способностей 

Тест - наклон вперёд из положения сидя.  

1  1  

44 Элементы единоборств: силовые упражнения в парах 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Подвижные игры 

1 1   



45 Элементы единоборств: силовые упражнения в парах 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Подвижные игры 

1 1   

46 Спортивные игры. Волейбол. 

Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. 

Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, 

прием подачи. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений 

и инвентаря. 

1 1   

47 Бадминтон. Правила игры. Подача мяча. Игра в парах по упрощенным 

правилам.    

Волейбол. Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя 

прямая подача, прием подачи. 

1 1   

48 Теория: «ЗОЖ»  с ИКТ. Бадминтон. Правила игры. Подача мяча. Игра в 

парах по упрощенным правилам.    

Волейбол. Стойки и передвижения игрока. Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя 

прямая подача, прием подачи.Подведение итогов 

1 1   

49 Лыжная подготовка-20ч Инструкция № 5 при занятиях лыжной подготовкой,  

инструкция № 6 при занятиях игровыми видами спорта. Лыжный инвентарь. 

Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Название разучиваемых 

упражнений и основы правильной техники.Теория: «Виды лыжного спорта. 

Применение лыжных мазей» с ИКТ 

 

1 1   

50 Отталкивание ногой в одновременном одношажном ходе. Поворот 

переступанием в движении на ровной площадке по лыжне в форме восьмёрки. 

Преодоление бугра и подъёмом скользящим бегом. 

1 1   

51 Подседание и разгибание ноги при отталкивании в одновременном 

одношажном ходе. Отталкивание руками в одновременном двухшажном 

коньковом ходе. Сгибание ног при преодолевании бугра 

1    

52 Подседание и разгибание ноги при отталкивании в одновременном 

одношажном ходе. Отталкивание руками в одновременном двухшажном 

коньковом ходе. Сгибание ног при преодолевании бугра 

1 1   

53 Быстрое разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном 1 1   



ходе. Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном 

коньковом ходе при передвижений в пологий подъём. Поворот упором. 

54 Быстрое разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном 

ходе. Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном 

коньковом ходе при передвижений в пологий подъём. Поворот упором. 

1 1   

55 Отталкивание руками в одновременном двухшажном коньковом ходе. 

Отталкивание рукой и ногой в подъёме скользящим бегом. Постановка верхней 

лыжи в упор, плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот. 

1 1   

56 Отталкивание руками в одновременном двухшажном коньковом ходе. 

Отталкивание рукой и ногой в подъёме скользящим бегом. Постановка верхней 

лыжи в упор, плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот. 

1 1   

57 Отталкивание руками в одновременном двухшажном коньковом ходе. 

Отталкивание рукой и ногой в подъёме скользящим бегом. Постановка верхней 

лыжи в упор, плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот. 

1 1   

58 Отталкивание руками в одновременном двухшажном коньковом ходе. 

Отталкивание рукой и ногой в подъёме скользящим бегом. Постановка верхней 

лыжи в упор, плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот. 

1 1   

59 Поворот переступанием в движении по лыжне в форме восьмёрки. Разгибание 

рук при окончании отталкивания в одновременном двухшажном коньковом 

ходе. Сгибание ног при преодолевании бугра . 

1 1   

60 Поворот переступанием в движении по лыжне в форме восьмёрки. Разгибание 

рук при окончании отталкивания в одновременном двухшажном коньковом 

ходе. Сгибание ног при преодолевании бугра . 

1 1   

61 Прохождение дистанции 5 км. Самоконтроль на занятиях. 1 1   

62 Навал туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременных ходах, 

бесшажном и одношажном. Прохождение дистанции 3 км (классическим 

ходом). 

1 1   

63 Навал туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременных ходах, 

бесшажном и одношажном. Прохождение дистанции 3 км (классическим 

ходом). 

1 1   

64 Навал туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременных ходах, 

бесшажном и одношажном. Прохождение дистанции 3 км (классическим 

ходом) -КН 

1  1  

65 Прохождение дистанции 3 км (коньковым ходом) -КН 1  1  



Зимний туризм (презентация с ИКТ) 

66 Спуски со склонов разной крутизны, передвижение по лыжне свободным 

стилем до 5км. 

1 1   

67 Эстафеты и игры. 

Прохождение дистанции до 6 км 

1 1   

68 Эстафеты и игры. 

Прохождение дистанции до 7 км 

1 1   

69 Спортивные игры. Баскетбол .Сочетание приемов передвижений и остановок 

игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на 

месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от 

груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных 

способностей. Совершенствование физических способностей и их влияние на 

физическое развитие 

Правила игры в баскетбол (с ИКТ) 

1 1   

70 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками 

от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная 

защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 

Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое 

развитие 

1 1   

71 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками 

от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная 

защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 

Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое 

развитие 

1 1   

72 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками 

от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная 

защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 

Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое 

развитие 

 

1 1   



73 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места с 

сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

1 1   

74 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места с 

сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

1 1   

75 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места с 

сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

1 1   

76 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места с 

сопротивлением. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

1 1   

77 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя 

руками от груди в движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

1 1   

78 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча двумя 

руками от груди в движении парами с сопротивлением. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

1 1   

79 Легкая атлетика. Инструкция №3 при занятиях лёгкой атлетикой, инструкция 

№6 при занятиях игровыми видами спорта. Сочетание приемов передвижений 

и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от 

1 1   



плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. Игровые задания 

(2 × 2, 3 × 3, 4 × 4). Учебная игра. Развитие координационных способностей 

80 Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой 

от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания 

(2 × 2, 3 × 3, 4 × 4). Учебная игра. Развитие координационных способностей 

 

1 1   

81 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места. 

Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей 

 

1 1   

82 Сочетание приемов передвижений и остановок. Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места. 

Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Развитие 

координационных способностей 

 

1 1   

83 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, 

броска с сопротивлением.  

Быстрый прорыв (2 × 1, 3 × 2). Учебная игра. Развитие координационных 

способностей 

 

1 1   

84 Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, 

броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 × 1, 3 × 2, 4 × 2). Взаимодействие 

игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей 

Тест - подтягивание: на высокой перекладине из виса (мальчики), в висе 

лёжа (девочки). 

1  1  

85 Комбинации из разученных перемещений.  

Верхняя передача мяча в парах через сетку.  

1 1   



Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, 

прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Игра по упрощенным правилам 

 

86 Комбинации из разученных перемещений.  

Верхняя передача мяча в парах через сетку.  

Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, 

прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Игра по упрощенным правилам 

 

1 1   

87 Комбинации из разученных перемещений.  

Верхняя передача мяча в парах через сетку.  

Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, 

прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча 

партнером. Игра по упрощенным правилам 

 

1 1   

88 Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача мяча в парах через 

сетку.  

Передача мяча над собой во встречных  

колоннах. Отбивание мяча кулаком через 

сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. 

1 1   

89 Комбинации из разученных перемещений.  

Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.  

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным правилам 

 

1 1   

90 Комбинации из разученных перемещений.  

Передача мяча в тройках после перемещения. Передача мяча над собой во 

встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.  

Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным правилам 

 

1 1   

91 Лёгкая атлетика. Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. 1 1   



Метание теннисного мяча на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Правила использования легкоатлетических упражнений 

для развития скоростно-силовых качеств 

 

92 Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов.  

Подбор разбега. Отталкивание. Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения 

 

1 1   

93 Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Отталкивание. Переход планки. 

Метание мяча (150 г) на дальность с 5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения 

 

1 1   

94 Прыжок в высоту с 11–13 беговых шагов. Метание мяча (150 г) на дальность с 

5–6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

КН - Метание малого мяча (150г) на дальность с 3-5 шагов 

1  1  

95 Низкий старт (30–40 м). Стартовый разгон.  

Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный бег  

(передача эстафетной палочки). ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств 

  

Тест - прыжок в длину с места. 

1  1  

96 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции 

(70–80 м). Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования 

легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств 

 

1 1   

97 Низкий старт (30–40 м). Бег по дистанции  

(70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных качеств 

 Тест - бег на результат  30 м 

 

1  1  

98 Промежуточная аттестация 

 

1  1  



99 Бег на результат (60 м). ОРУ. Специальные  

беговые упражнения. Развитие скоростных  

качеств 

 

1  1  

100 Кроссовая подготовка Бег по пересечённой местности, 6 ч 

Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 

Правила использования легкоатлетических упражнений. Для развития 

выносливости. Инструктаж по ТБ 

 

1 1   

101 Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости 

 

1 1   

102 Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятствий напрыгиванием. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие 

выносливости 

 

1 1   

103 Тест - бег  1000 м 

 Развитие выносливости. 

Спортивные игры.  

Теория: «Плавание. Названия упражнений и основные признаки  техники 

плавания. Влияние занятий плаванием на развитие выносливости, 

координационных способностей», с применением ИКТ 

 

1  1  

104 Бег 1500 м (девочки), 2000 м (мальчики) (мин). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Спортивные игры. Правила соревнований. Развитие 

выносливости. Теория: «Техника безопасности при проведении занятий 

плаванием. Личная и общественная гигиена. Самоконтроль». 

1 1   

105 Бег (3 км). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения 

 

1 1   

 ИТОГО 105 81 24  

 



                            УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

Для отражения количественных показателей в требованиях используется следующая система обозначений: 

Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных случаев);                         К — комплект (из расчета на каждого 

учащегося исходя из реальной наполняемости класса); 

            Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся. 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств материально-технического 

оснащения 

Необходимое 

количество 

Примечание 

Основная школа 

1 Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Стандарт основного общего образования по физической культуре Д Стандарт по физической культуре, 

примерные программы, авторские рабочие 

программы входят в состав обязательного 

программно-методического обеспечения 

кабинета по физической культуре 

(спортивного зала) 

1.2 Примерная программа по физической культуре среднего (полного) 

общего образования (базовый профиль) М., Просвещение, 2010, 61 

с 

Д 

1.3 Авторские рабочие программы по физической культуре 

Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы, В.И. 

Лях, А.А. Зданевич. 

Учебник «Физическая культура 5-7 классы», В.И. Лях, А.А. 

Зданевич, М., Просвещение, 2017 . 

Учебник «Физическая культура 8-9 классы», В.И. Лях, А.А. 

Зданевич, М., Просвещение, 2017 

 

Д 

1.4 Учебник по физической культуре Г В библиотечный фонд входят комплекты 

учебников, рекомендованных или 

допущенных Министерством образования и 

науки Российской Федерации 

1.5 Научно-популярная и художественная литература по физической 

культуре, спорту, олимпийскому движению 

Д В составе библиотечного фонда 

1.6 Методические издания по физической культуре для учителей Д Методические пособия и рекомендации, 

журнал «Физическая культура в школе» 



2 Демонстрационные печатные пособия 

2.1 Таблицы по стандартам физического развития и физической 

подготовленности 

Д  

2.2 Плакаты методические Д Комплекты плакатов по методике обучения 

двигательным действиям, гимнастическим 

комплексам, общеразвивающим и 

корригирующим упражнениям 

3 Экранно-звуковые пособия 

3.1 Видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета 

«физическая культура» 

Д  

4 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

4.1 Щит баскетбольный игровой Д  

4.2 Щит баскетбольный тренировочный Г  

4.3 Стенка гимнастическая Г  

4.5 Скамейки гимнастические Г  

4.8 Бревно гимнастическое Д  

4.9 Перекладина гимнастическая пристенная Д  

4.10 Канат для лазания Д  

4.11 Обручи гимнастические Г  

4.12 Комплект матов гимнастических Г  

4.13 Перекладина навесная универсальная Д  

4.14 Набор для подвижных игр К  

4.15 Аптечка медицинская Д  

4.17 Стол для настольного тенниса Д  

4.18 Комплект для настольного тенниса Г  

4.19 Мячи футбольные Г  

4.20 Мячи баскетбольные Г  

4.21 Мячи волейбольные Г  

4.22 Сетка волейбольная Д  

5 Спортивные залы (кабинеты) 

5.1 Спортивный зал игровой (гимнастический)  С раздевалками для мальчиков и девочек 

5.2 Кабинет учителя  Включает в себя: рабочий стол, стулья, 

сейф, шкафы книжные (полки), шкаф для 



одежды 

5.3 Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  Включает в себя стеллажи, контейнеры 

6 Пришкольный стадион (площадка) 

6.1 Легкоатлетическая дорожка Д  

6.3 Игровое поле для футбола (мини-футбола) Д  

6.4 Гимнастический городок Д  

6.5 Полоса препятствий Д  

6.6 Лыжная трасса Д  

 

                                         


