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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 8 класса  составлена 

на основании: 

 Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования (утвержден приказом Министерства образования и науки РФ №1897 

от 17.12.2010 г.) (с изменениями и дополнениями); 

 федеральной образовательной программы основного общего образования от 

18 мая 2023 г. №370; 

 основной образовательной программы основного общего образования 

Школы №63;  

 положения «О рабочей программе учебного предмета, курса (ФГОС) 

муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения города Ульяновска 

«Средняя школа       № 63»;  

 Федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность (утвержден приказом Министерства 

просвещения РФ от 21 сентября 2022 г. №858);  

 других нормативно-правовых актов. 

Рабочая программа ориентирована на использование следующего учебника: 

«Физическая культура. 8—9 классы» под ре д. В.И. Лях (М.: Просвещение, 2022-271 с.).  
Указанная рабочая программа рассчитана на базовый уровень преподавания, с 

учетом психофизических особенностей учащимися с ОВЗ (нарушение психического 

развития), находящихся на обучении. 

Особенности психофизического развития учащимися с ОВЗ.  

В школе обучаются дети с ОВЗ, испытывающие затруднения в социализации и 

усвоении образовательных программ на общих основаниях. Для таких детей характерны 

нарушение моторики, в виде недостаточной координации движений, ослабленное 

физическое развитие, низкая работоспособность, нарушение регуляции действий по 

простой и сложной словесной инструкции, повышенная подражательность и 

отвлекаемость внимания.  

Эффективное овладение двигательными навыками на уроках физической культуры 

возможно лишь при умелой организации учебных форм сотрудничества детей и учета 

особенностей проведения урока через создание на уроке ситуации успеха для детей с ОВЗ. 

Учебно-воспитательный процесс предполагает создание ученику ситуации успеха на 

уроке. Стремление к успеху есть способ преодоления неуспеха. Деятельность, приносящая 

успех, является основным фактором личностного роста, потому что успех ребенка – это 

единственный источник внутренних сил и энергии. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне 

физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической 

культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации 

трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Место учебного предмета в учебном плане 

На изучение предмета «Физическая культура» в 8 классе отводится 2 часа в 

неделю, всего 68 часов. 

 

I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В 8 КЛАССЕ. 
Метапредметные: 

регулятивные 

учащиеся научатся: 



принимать и сохранять учебную задачу, в том числе задачи, поставленные на 

уроке, и задачи по освоению двигательных действий; 

принимать технологию или методику обучения и воспитания физических качеств, 

указанную учителем в учебном процессе; 

принимать и учитывать методические указания учителя в процессе повторения 

ранее изученных движений и в процессе изучения нового материала; 

планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая свои 

возможности и условия еѐ реализации; 

осуществлять контроль за техникой выполнения упражнений физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

оценивать правильность выполнения движений и упражнений спортивно-

оздоровительной деятельности на уровне оценки соответствия их техническим 

требованиям и правилам безопасности;  

адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

проводить самоанализ выполненных упражнений на основе знаний техники 

упражнения; 

вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных 

ошибок; 

различать способ и результат собственных и коллективных действий. 

учащиеся получат возможность научиться: 

вместе с учителем ставить новые учебные задачи, учитывая свои физические 

возможности и психологические особенности; 

оценивать технику выполнения упражнения одноклассника, проводить анализ 

действий игроков во время игры; 

проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве в качестве 

помощника учителя при организации коллективных действий; 

самостоятельно осваивать новые упражнения по схеме представленной учителем; 

осуществлять контроль физического развития, использую тесты для определения 

уровня развития физических качеств; 

проводить самоанализ выполняемых упражнений и по ходу действий вносить 

необходимые коррективы, учитывая характер сделанных ошибок. 

познавательные 

учащиеся научатся: 

осуществлять поиск необходимой информации для выполнения учебных заданий с 

использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая 

электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе 

контролируемом пространстве Интернета;  

использовать знаково-символические средства, в том числе модели и схемы для 

составления и записи общеразвивающих упражнений и комплексов зарядки; 

осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после 

выполнения физических упражнений; 

читать простое схематическое изображение упражнения и различать условные 

обозначения; 

строить сообщения в устной и письменной форме, используя правила записи и 

терминологию общеразвивающих упражнений; 

ориентироваться в разнообразии подготовительных упражнений для разных видов 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

осуществлять анализ объектов, проводить сравнение и классификацию изученных 

упражнений и элементов по заданным критериям; 

осуществлять синтез при составлении комплексов разминки или утренней зарядки, 

подбирая необходимые общеразвивающие упражнения; 



устанавливать причинно-следственные связи различных подготовительных 

упражнений с оздоровительными задачами. 

учащиеся получат возможность научиться: 

осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов 

библиотек и Интернета; 

осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после 

выполнения физических упражнений;  

осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме 

используя терминологию, правила записи и названия общеразвивающих упражнений; 

осуществлять выбор наиболее эффективных способов подбора упражнений в 

зависимости от конкретных условий; 

самостоятельно достраивать и восполнять недостающие компоненты при 

составлении комплексов ОРУ и акробатических упражнений; 

произвольно и осознанно владеть общими приѐмами для решения задач в процессе 

подвижных игр; 

анализировать технику игры или выполнения упражнений, строя логичные 

рассуждения, включающие установление причинно-следственных связей; 

выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной 

деятельностью; 

характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья. 

коммуникативные 

учащиеся научатся:  

адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для 

решения различных коммуникативных задач игровой и групповой деятельности; 

использовать речь для регуляции своего действия, и действий партнера; 

допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том 

числе отличной от его собственной, и ориентироваться на позицию партнѐра в общении и 

взаимодействии; 

разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров 

по команде; 

отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию; 

договариваться и приходить к общему решению в совместной игровой и 

спортивной деятельности, уважая соперника; 

контролировать свои действия в коллективной работе; 

во время подвижных и спортивных игр строить тактические действия, 

взаимодействуя с партером и учитывая его реакцию на игру; 

следить за действиями других участников в процессе групповой или игровой 

деятельности; 

контролировать действия партнѐра во время выполнения групповых упражнений и 

упражнений в парах; 

соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

задавать вопросы для уточнения техники упражнений или правил игры.  

учащиеся получат возможность научиться:  

учитывать в своих действиях позиции других людей, и координировать 

деятельность, не смотря на различия во мнениях; 

при столкновении интересов уметь обосновывать собственную позицию, учитывать 

разные мнения; 

аргументировать свою позицию и согласовывать еѐ с позициями партнѐров по 

команде при выработке общей тактики игры;  

продуктивно содействовать разрешению конфликтов на основе учѐта интересов и 

позиций партнеров и соперников; 



последовательно, точно и полно передавать партнѐру необходимую информацию 

для выполнения дальнейших действий; 

задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

выполнения упражнений с партнѐром; 

осуществлять взаимный контроль и взаимопомощь при выполнении групповых или 

парных упражнений, а также осуществлять страховку при выполнении акробатических 

элементов; 

адекватно использовать речевые средства для эффективного решения 

разнообразных коммуникативных задач. 

Личностные: 

у учащимися будут сформированы: 

В области познавательной культуры:  

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;  

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры;  

владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности.  

В области нравственной культуры:  

способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности;  

способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;  

владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.  

В области трудовой культуры:  

умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 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:  

красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и пере движений;  

хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой;  

культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.  

В области коммуникативной культуры:  

владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;  

владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;  



владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности.  

В области физической культуры:  

владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях;  

владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности;  

умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре.  

учащиеся получат возможность для формирования: 

понимание ценности человеческой жизни; 

познавательной мотивации к истории возникновения физической культуры; 

положительной мотивации к изучению различных приѐмов и способов;  

понимание физической культуры и здоровья как факторов успешной учебы и 

социализации; 

самостоятельность в выполнении личной гигиены; 

понимания личной ответственности за свое поведение в командных соревнованиях, 

в подвижных играх (на основе правил и представлений о нравственных нормах); 

способности проявлять волю во время выполнения физических упражнений, 

трудолюбия, упорство в развитии физических качеств; 

понимание причин успеха в физической культуре; 

способность к самооценке; 

саморегуляции в управлении своими эмоциями в различных ситуациях. 

Предметные: 

Учащийся научится: 

выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и 

досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать еѐ показатели со 

стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике еѐ 

нарушения, планировать их выполнение в режиме дня;  

составлять дневник физической культуры и вести в нѐм наблюдение за 

показателями физического развития и физической подготовленности, планировать 

содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять 

комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;  

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на 

развитие гибкости, координации и формирование телосложения; 

выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и 

способом «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);  

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине 

(мальчики), в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с 

поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);  

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимѐнным 

способом вверх и по диагонали;  

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;  

демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;  

передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных 

районов – имитация передвижения); 



тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учѐтом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

демонстрировать технические действия в спортивных играх:  

баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приѐм и 

передача мяча двумя руками от груди с места и в движении);  

волейбол (приѐм и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в 

движении, прямая нижняя подача);  

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приѐм и 

передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега). 

характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное 

явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении, обсуждать историю 

возникновения девиза, символики и ритуалов Олимпийских игр;  

измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их 

соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного 

развития;  

контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени 

утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий 

физической подготовкой;  

подготавливать места для самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом в соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими 

требованиями;  

отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них 

комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности и 

снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности;  

составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, 

наблюдать и анализировать выполнение другими учащимися, выявлять ошибки и 

предлагать способы устранения;  

выполнять лазанье по канату в три приѐма (мальчики), составлять и выполнять 

комбинацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих и сложно-

координированных упражнений (девочки);  

выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в 

самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей 

выносливости;  

выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и 

анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, 

выявлять ошибки и предлагать способы устранения;  

выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, 

наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным 

образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов – 

имитация передвижения); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учѐтом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх:  

баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя руками снизу и от 

груди с места, использование разученных технических действий в условиях игровой 

деятельности);  

волейбол (приѐм и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны 

площадки соперника, использование разученных технических действий в условиях 

игровой деятельности);  

футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разных 

направлениях, удар по катящемуся мячу с разбега, использование разученных 

технических действий в условиях игровой деятельности). 



проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, 

давать характеристику основным этапам его развития в СССР и современной России;  

объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на 

воспитание личностных качеств современных учащимися, приводить примеры из 

собственной жизни;  

объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться 

правилами технической подготовки при самостоятельном обучении новым физическим 

упражнениям, проводить процедуры оценивания техники их выполнения;  

составлять планы самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой, распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, оценивать 

их оздоровительный эффект с помощью «индекса Кетле» и «ортостатической пробы» (по 

образцу);  

выполнять лазанье по канату в два приѐма (юноши) и простейшие акробатические 

пирамиды в парах и тройках (девушки);  

составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, включающий 

упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами, разведением 

рук и ног (девушки); 

выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать еѐ в акробатическую 

комбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши);  

выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами 

«наступание» и «прыжковый бег», применять их в беге по пересечѐнной местности;  

выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и 

катящуюся с разной скоростью мишень; 

выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на 

передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения 

учебной дистанции, наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, 

сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для 

бесснежных районов – имитация перехода); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учѐтом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:  

баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола, броски мяча двумя руками 

снизу и от груди в движении, использование разученных технических действий в 

условиях игровой деятельности);  

волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку, использование 

разученных технических действий в условиях игровой деятельности);  

футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча, тактические действия при 

выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии, использование 

разученных технических действий в условиях игровой деятельности). 

проводить анализ основных направлений развития физической культуры в 

Российской Федерации, характеризовать содержание основных форм их организации;  

анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», 

раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными 

факторами и занятиями физической культурой и спортом;  

проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной 

формы осанки и избыточной массы тела;  

составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое 

содержание в соответствии с индивидуальными показателями развития основных 

физических качеств;  

выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее 

освоенных упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики 

(девушки);  



выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в 

упоре на руках, кувырка вперѐд и соскока, наблюдать их выполнение другими учащимися 

и сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их появления, 

находить способы устранения (юноши);  

выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и 

анализировать технические особенности в выполнении другими учащимися, выявлять 

ошибки и предлагать способы устранения;  

выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических 

легкоатлетических дисциплинах в соответствии с установленными требованиями к их 

технике;  

выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, переход с 

попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход, преодоление 

естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для 

бесснежных районов – имитация передвижения); 

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных 

упражнений; 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учѐтом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:  

баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча, бросок в корзину двумя и 

одной рукой в прыжке, тактические действия в защите и нападении, использование 

разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);  

волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в 

прыжке с места, тактические действия в защите и нападении, использование разученных 

технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);  

футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега 

внутренней и внешней частью подъѐма стопы, тактические действия игроков в нападении 

и защите, использование разученных технических и тактических действий в условиях 

игровой деятельности). 

отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм 

в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на 

здоровье человека, его социальную и производственную деятельность; 

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа 

жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при 

передвижении и организации бивуака;  

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», еѐ 

целевое предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной 

деятельности, понимать необходимость занятий профессионально-прикладной 

физической подготовкой учащимися общеобразовательной организации;  

использовать приѐмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам 

массажа;  

измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб 

Штанге, Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования индивидуальных 

занятий спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой;  

определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания 

первой помощи;  

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических 

упражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши); 



составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из 

разученных упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперѐд 

способом «прогнувшись» (юноши);  

составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением 

пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки);  

составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением 

элементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки); 

совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО;  

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе 

самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО;  

соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных 

упражнений; 

выполнять повороты кувырком, маятником; 

выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием; 

совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, 

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

при организации тактических действий в нападении и защите;  

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учѐтом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

Модуль «Легкая атлетика». 

При изучении модуля по легкой атлетике на уровне основного общего образования 

у учащимися будут сформированы следующие предметные результаты: 

знания о значении легкой атлетики, особенно бега, как средства повышения 

функциональных возможностей основных систем организма и укрепления здоровья 

человека; 

знания о роли легкой атлетики в направлениях: физическая культура, спорт, 

здоровье, безопасность, укрепление международных связей, достижениях выдающихся 

отечественных легкоатлетов, их вкладе в развитие легкой атлетики; 

умение характеризовать виды легкой атлетики (бег, прыжки, метания, 

соревнования на стадионе, в манеже, пробеги по шоссе, кросс, спортивная ходьба); 

знания легкоатлетических дисциплин и программ соревнований, состава судейской 

коллегии, функций судей, применение терминологии и правил проведения соревнований 

по различным видам легкой атлетики в учебной, соревновательной и досуговой 

деятельности; 

использование основных средств и методов обучения основам техники различных 

видов легкой атлетики, знание прикладного значения легкой атлетики; 

применение правил поведения и требований безопасности при организации занятий 

легкой атлетикой на стадионе, в легкоатлетическом манеже (спортивном зале) и вне 

стадиона; 

умение выполнять комплексы упражнений, включающие общеразвивающие, 

специальные и имитационные упражнения в различных видах легкой атлетики, 

упражнения для изучения техники отдельных видов легкой атлетики и их 

совершенствование; 

умение составлять и демонстрировать комплексы упражнений на развитие 

физических качеств, характерные для легкой атлетики в целом и отдельно для бега, 

прыжков и метаний; 

умение осуществлять самоконтроль за физической нагрузкой в процессе занятий 

легкой атлетикой, применять средства восстановления организма после физической 

нагрузки; 



умение выполнять тестовые упражнения по физической подготовленности в 

различных видах легкой атлетики, участие в соревнованиях по легкой атлетике. 

Учащийся получит следующие предметные результаты по отдельным темам 

программы по физической культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать физическую культуру как явление культуры, еѐ направления и 

формы организации, роль и значение в жизни современного человека и общества; 

ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими  при организации активного 

отдыха в разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой 

деятельности; 

положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической 

культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение  и формы организации, 

возможность использовать для самостоятельных занятий  с учѐтом индивидуальных 

интересов и функциональных возможностей.  

Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

проектировать досуговую деятельность с включением в еѐ содержание 

разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, 

физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований;  

контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального 

состояния организма, использовать их при планировании содержания  и направленности 

самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке  еѐ эффективности;  

планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, 

подбирать содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на 

повышение физической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду 

и обороне».  

Раздел «Физическое совершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учѐтом 

индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать  их в 

планировании кондиционной тренировки; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по 

одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, 

результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».  

учащийся получит следующие предметные результаты по отдельным темам 

программы по физической культуре: 

Раздел «Знания о физической культуре»:  

характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учитывать еѐ этапы при планировании самостоятельных занятий 

кондиционной тренировкой;  

положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, 

профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, 

предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия; 

выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных 

занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их 

предупреждения и оказания первой помощи.  



Раздел «Организация самостоятельных занятий»: 

планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации 

работоспособности и функциональной активности основных психических процессов; 

организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур  и самомассажа 

с целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;  

проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 

нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать  их 

содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов  в тестовых 

испытаниях.  

Раздел «Физическое совершенствование»: 

выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных 

занятий;  

выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 

физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учѐтом 

индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом 

совершенствовании; 

демонстрировать технику приѐмов и защитных действий из атлетических 

единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнѐром; 

демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 

спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, 

волейбол, баскетбол);  

выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 

качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к 

труду и обороне». 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В 8 КЛАССЕ 

 

Знания о физической культуре – в процессе уроков. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения, ВФСК ГТО. История зарождения 

олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Характеристика видов 

спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном 

обществе.  

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и     бережному отношению к природе. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Спортивная подготовка.  Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Теоретические знания для выполнения нормативов Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Предупреждение травматизма. Первая помощь во время занятий физической культурой и 

спортом. 

Способы физкультурной деятельности. 



Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз 

(подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных 

занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами 

физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной 

деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Легкая атлетика (12 +10 ч.)   

Беговые упражнения.  Знания о физической культуре   Спринтерский   бег – 30 м, 

60 м.  Челночный бег 3х10м.  Прыжки в длину с места и в длину с места, разбега способом 

«согнув ноги». Метание теннисного   мяча   на дальность.  

Совершенствование   скоростно- силовых способностей. Самостоятельные занятия. 

Овладение организаторскими умениями. Прыжковые упражнения. Виды лѐгкой атлетики 

из ВФСК «ГТО».  

Особенности работы с учащимися ОВЗ на лѐгкой атлетике. 

Занятия легкой атлетикой помогают формированию у детей с ОВЗ таких жизненно 

важных двигательных навыков, как правильная ходьба, бег, прыжки и метание. Обучение 

элементам легкой атлетики и их совершенствование должно осуществляться на основе 

развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты реакции, 

так как и детей есть затруднения в формировании ФК. 

Особое место в данном разделе уделено метанию, так как при выполнении 

упражнений в метании у детей развиваются точность, ловкость действий с предметами, 

глазомер. 

Спортивные игры. Баскетбол.   (6 ч. + 8 ч.) 

Основные приемы. Правила техники безопасности. Ведение. Броски, ловля. 

Передача. Тактика игры. Игра по правилам. 

Благодаря играм у детей с ОВЗ развиваются такие психические свойства, как 

внимание и внимательность, сообразительность, инициативность. Игры способствуют 

коллективным действиям, благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях 

детей друг с другом, между группами детей. 

Гимнастика с основами акробатики (12 ч.)   

Организующие команды и приемы. Строевые упражнения. Акробатические 

упражнения и комбинации.  

Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине.  

Значение гимнастических упражнений для развития координационных 

способностей. Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в 

движении. Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. Освоение и 

совершенствование висов и упоров. Развитие координационных способностей. Развитие 



силовых способностей и силовой выносливости. Развитие скоростно-силовых 

способностей.   

Развитие гибкости. Самостоятельные занятия. 

Особенности работы с учащимися ОВЗ на гимнастике. 

На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им простейшими видами 

построений. Построения и перестроения трудны для данной категории детей из-за 

нарушений ориентировки в пространстве. 

Необходимо выполнять физические упражнения, которые позволяют 

корригировать различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы. 

Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность 

воздействовать не только на весь организм ребенка, но и на ослабленные группы мышц. 

Наряду с упражнениями в исходных положениях сидя — стоя даются упражнения в 

исходных положениях лежа для разгрузки позвоночника и более избирательного 

воздействия на мышцы туловища. 

Лыжная подготовка (12 ч.). 

Правила техники безопасности при использовании лыж. Техника передвижения на 

лыжах. Чередование различных ходов.    

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 

Одновременный двухшажный ход. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Волейбол (8 ч.).   

Общеразвивающие физические упражнения по базовым видам и внутри разделов. 

Основные приемы. Правила техники безопасности. Техника передвижения, остановок, 

поворотов и стоек. Прием и передача мяча сверху       двумя руками. Нижняя прямая 

подача мяча. Учебная игра мини- волейбол. 

На материале гимнастики с основами акробатики. 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением широкого 

шага, глубоких выпадов, в приседе, со взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в сторону 

в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с 

гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и попеременно правой и 

левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях; комплексы упражнений, 

включающие в себя максимальное сгибание и прогибание туловища (в стойках и седах); 

индивидуальные комплексы по развитию гибкости.  

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижение с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной позе; 

ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся 

темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; воспроизведение заданной игровой 

позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положении стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление полос 

препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку 

матов; комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и 

последовательными движениями руками и ногами; равновесие типа «ласточка» на 

широкой опоре с фиксацией равновесия; упражнение на переключение внимания и 

контроля с одних звеньев тела на другие; упражнения на расслабления отдельных 

мышечных групп; передвижение шагом, бегом, прыжками в различных направлениях по 

намеченным ориентирам и по сигналу.  

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), на 

контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, лѐжа; комплексы 

упражнений для укрепления мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на 

руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием веса тела и 



дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, гимнастические 

палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным включением в работу основных 

мышечных групп и увеличивающимся отягощением; лазанье с дополнительным 

отягощением на поясе (по гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке в 

упоре на коленях и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с 

опорой на руки; подтягивание в висе стоя и лѐжа; отжимание лѐжа с опорой на 

гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с продвижением 

вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с поворотами вправо и 

влево), прыжки вверх вперед толчком одной ногой и двумя ногами о гимнастический 

мостик; переноска партнера в парах. 

На материале легкой атлетики. 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через 

скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочередно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной 

скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; бег с горки 

в максимальном темпе; ускорение из разных исходных положений; броски в стену и ловля 

теннисного мяча в максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; 

повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или 

изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-

минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; повторное 

преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного          мяча (1 кг) в максимальном 

темпе, по кругу, из разных исходных положений и различными способами (сверху, сбоку, 

снизу, от груди); 

Повторное выполнение беговых нагрузок в гору; прыжки в высоту на месте с 

касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и 

левым боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте, прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе, запрыгивание с последующим спрыгиванием. 

На материале лыжных гонок. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеобразовательных упражнений с 

изменением, поз тела, стоя на лыжах: скольжения на правой (левой) ноге после двух-трех 

шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками на лыжах; подбирание предметов во 

время спуска с низкой горы. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

В процессе овладения учебной деятельностью на занятиях физической культуры 

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, активно развивается 

мышление, творчество и самостоятельность 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№ 

п/п 

Наименование раздела и темы Количество 

часов 

Количество 

практических 

нормативов, 

тестов. 

1 Знания о физической культуре В процессе уроков  

2 Лѐгкая атлетика 22 16 

3 Спортивные игры. Баскетбол. 14 12 

4 Гимнастика с основами акробатики 12 6 

5 Лыжная подготовка 12 6 

6 Спортивные игры. Волейбол. 8 4 

Итого часов: 68 44 
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