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Коломенский муниципальный район 
Пояснительная записка к рабочей программе по физической культуре 

 ( 8 класс) 
Рабочая программа по физической культуре разработана в рамках реализации 

Федерального государственного образовательного стандарта второго поколения. 

 

Рабочая программа составлена в соответствии: 

1.Основной образовательной программой основного общего образования МОУ 

Коломенской СОШ, Приказ № 156 от 01.09.2014 г.  

2. Положением о составлении рабочих программ по учебному предмету (курсу) 

педагога, осуществляющего функции введения ФГОС ООО для учителей МОУ 

Коломенской СОШ    

3.   Программы общеобразовательных учреждений по всем предметам образовательных 

областей к Комплексной программы физического воспитания учащихся 8- классов 

(автор А.П.Матвеева  Просвещение, 2016);  

 

4.Учебного плана МОУ Коломенской СОШ на 2017/2018 учебный год. 

 

Структура и содержание рабочей программы. 

Содержание программного материала  имеет две основных части: базовую часть  и 

вариативную (дифференцированную) часть. Для освоения базовых основ физической 

культуры в 8 классе отведено 75 часов, на вариативную часть – 27 часов.  Программа 

состоит из двух разделов: теоретической части «Основы знаний о физической культуре»  

и практической части «Двигательные умения, навыки и способности». Содержание 

раздела «Основы знаний о физической культуре»  отработано в соответствии с основными 

направлениями развития познавательной активности человека. Программный материал по 

этому разделу  — осваивается в каждом триместре на первых уроках 8-10 минут,  в 

течение триместра по ходу некоторых уроков по 3-5 минут.  Содержание раздела 

практической части ориентировано на гармоничное физическое развитие,  всестороннюю 

физическую подготовленность и укрепление здоровья учащихся.  Сохраняя определенную 

традиционность,    раздел включает основные базовые виды программного материала – 

«Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», « Спортивные игры», «Лыжные 

гонки».     Вариативная часть распределена на  следующие  виды программного 

материала: 

Подвижные игры 6 часов;  лыжная подготовка 6 часов; гимнастика 6 часов;  спортивные 

игры 9 часов (см. Таблица 1,2). 

Распределение учебного времени на виды программного материала на год 

 

№ Вид программного материала Количество часов 

1 Базовая часть  75 

1.1 Основы знаний о физической культуре. В процессе  урока 

1.2 Легкоатлетические упражнения. 21 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики. 18 

1.4 Лыжная подготовка. 18 

1.5 Спортивные игры 18 

2 Вариативная часть 27 

2.1 Подвижные игры 9 

2.2 Легкая атлетика 6 



2.3 Спортивные игры 9 

2.4 Лыжная подготовка. 6 

 Всего часов 105 

 

Содержание курса. 

Знание о физической культуре. 

 История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр, роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и развитии, цель и задачи олимпийского движения, 

олимпийские идеалы и символика. Зарождение Олимпийского движения в 

дореволюционной России, первые успехи российских спортсменов в современных 

Олимпийских играх. История зарождения избранного вида спорта (гимнастики, 

лыжных гонок, плавания, баскетбола, футбола, волейбола). Современные правила 

соревнований. 

      Базовые понятия физической культуры. Физическая подготовка как система 

регулярных занятий по развитию физических качеств; понятия силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Основные правила 

развития физических качеств (регулярность и систематичность занятий, 

доступность и индивидуализация в выборе величины физических нагрузок, 

непрерывность и постепенность повышения требований). Структура занятий по 

развитию физических качеств (подготовительная часть — разминка, основная 

часть — решение главных задач занятия, заключительная часть — восстановление 

организма) и особенности планирования их содержания, место занятий в режиме 

дня и недели. Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха; 

ее регулирование по объему, продолжительности, интенсивности и интервалам 

отдыха. Общая характеристика основных режимов нагрузки по показателям 

частоты сердечных сокращений (оздоровительный, поддерживающий, 

развивающий и тренирующий режимы). 

      Физическая культура человека. Правила закаливания организма способами 

принятия воздушных и солнечных ванн, купания. Правила ведения дневника 

самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

      Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение 

требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, 

выборе инвентаря и одежды для проведения занятий по развитию физических 

качеств (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки). 

Составление по образцу комплексов упражнений для развития физических качеств 

(по заданию учителя). Составление вместе с учителем плана индивидуальных 

занятий по развитию физических качеств. 

      Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила 

самостоятельного тестирования физических качеств. Измерение частоты 

сердечных сокращений во время занятий и регулирование величины нагрузки в 

соответствии с заданными режимами (согласно плану индивидуальных занятий и 

показателям текущего самочувствия). 

      Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям 

динамики показателей физического развития и физической подготовленности; 

содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и 

физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических 

качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с 

помощью тестовых упражнений: 



      развитие силы — прыжки с места в длину и высоту, отжимание в упоре лежа, 

наклоны вперед из положения сидя, поднимание ног из положения виса; 

      развитие быстроты — ловля падающей линейки, темпинг-тест, бег с 

максимальной скоростью; 

       развитие выносливости — бег по контрольной дистанции, 6-минутный бег; 

      развитие координации движений — бросок малого мяча в подвижную мишень,  

удерживание тела в статическом положении стоя на одной ноге, передвижение 

ходьбой и бегом; 

      развитие гибкости — наклон вперед, маховые движения ногами вперед, назад, в 

сторону, выкруты рук с гимнастической палкой назад и вперед. 

Физическое совершенствование 

       Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для 

развития гибкости и координации движений, формирования правильной осанки с 

учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы 

упражнений для коррекции фигуры. Комплексы упражнений утренней зарядки и 

физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и 

гимнастики для глаз. 

      Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью.  

 Гимнастика с основами акробатики. 

 Организующие команды и приемы: ходьба строевым шагом одной, двумя и тремя 

колоннами, перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и 

обратно. 

       Кувырок назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор 

присев, два кувырка. 

      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); 

прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 

      Передвижение по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в 

полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из 

стойки поперек. 

       Упражнения на невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, 

перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках. 

лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к 

стенке, по диагонали (девочки). Упражнения на трамплине: прыжок с разбега на 

горку матов, соскок. 

      Упражнения общей физической подготовки. 

       Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. Бег 

с преодолением препятствий. Спринтерский бег (60 м и 100 м). Гладкий 

равномерный бег по учебной дистанции (протяженность дистанций регулируется 

учителем или обучающимися). Прыжок в высоту с разбега способом 

«перешагивание». Метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся с 

разной скоростью и летящему по разной траектории баскетбольному 

мячу).     Упражнения общей физической подготовки.      

 Спортивные игры  

       Б а с к е т б о л . Упражнения без мяча: прыжок вверх толчком одной с 

приземлением на другую; передвижение в основной стойке; остановка прыжком 

после ускорения; остановка в шаге. Упражнения с мячом: ловля мяча после отскока 

от пола, ведение мяча на месте и в движении с изменением направления движения; 

бросок мяча в корзину двумя руками снизу после ведения и от груди с места. Игра в 

баскетбол по правилам. 

      Упражнения общей физической подготовки. 



      В о л е й б о л . Упражнения с мячом: прямая нижняя подача мяча через сетку с 

лицевой линии площадки; передача мяча после перемещения; передача мяча из 

зоны в зону. Игра в волейбол  по правилам. 

  Упражнения общей физической подготовки 

       Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной 

направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и 

приемы: передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами; 

перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2, по 3 и обратно. 

       Акробатические упражнения (мальчики): прыжком кувырок вперед, кувырок 

назад в группировке, стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев, два кувырка 

вперед в группировке, стойка на голове и руках. 

      Опорные прыжки: прыжок согнув ноги через гимнастического козла (мальчики); 

прыжок ноги врозь через гимнастического козла (девочки). 

      Передвижения по гимнастическому бревну (девочки): поворот на носках в 

полуприсед, выход в равновесие на одной, полушпагат, соскок прогнувшись из 

стойки поперек. 

       Упражнения на средней перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, 

перемах левой (правой) вперед, назад, переход в вис лежа на согнутых руках; из 

виса завесой вне размахивание и подъем в упор; из виса стоя наскок в упор; из 

упора верхом спад назад в вис завесом; махом одной, толчком другой подъем 

переворотом в упор. 

       лазанье по гимнастической стенке вверх-вниз, горизонтально лицом и спиной к 

стенке, по диагонали (девочки).      Упражнения специальной физической и 

технической подготовки. 

      Легкая атлетика. Старт с опорой на одну руку с последующим ускорением. 

Финиширование. Эстафетный бег. Прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись». Прыжок в высоту способом «перешагивание». Бег с 

препятствиями. Спринтерский бег. Кроссовый бег на учебные дистанции 

(протяженность дистанций регулируется учителем). 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      Лыжные гонки. Одновременный двухшажный и попеременный четырехшажный 

ход. Передвижение с чередованием попеременных и одновременных ходов. 

Торможение боковым соскальзыванием. Преодоление препятствий на лыжах 

способами перешагивания, перепрыгивания, перелезания; Спуск в низкой стойке. 

Прохождение учебных дистанций с использованием разученных способов 

передвижения (протяженность дистанции регулируется учителем или 

обучающимися). Упражнения специальной физической и технической подготовки.        

Спортивные игры. 

Б а с к е т б о л . Ловля мяча после отскока от пола. Ведение мяча с изменением 

направления и скорости передвижения, с отскоком мяча на разную высоту. Ловля и 

передача мяча с шагом. Бросок мяча в корзину одной рукой с места. Бросок мяча в 

корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Технико-тактические 

действия игроков при вбрасывании мяча судьей и при передаче мяча с лицевой 

линии. 

 Игра в баскетбол по правилам 

      Упражнения специальной физической и технической подготовки. 

      В о л е й б о л . Верхняя прямая и нижняя боковая подачи с лицевой линии в 

правую и левую половину площадки. Передача мяча после перемещения из зоны в 

зону. Прием мяча на задней линии. Нападающий удар через сетку. Тактические 

действия: система игры со второй подачи игрока передней линии; система игры при 

страховке нападающего игроком передней линии. Игра в волейбол по правилам.  



       Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные 

(подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта. 

 

 

 

Планируемые предметные результаты учебного предмета, курса. 

В этом разделе представлены итоговые результаты освоения программного материала по 

предмету «Физическая культура»,которые должны демонстрировать школьники по 

завершении обучения в основной школе. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета 

“Физическая культура”. \ 

Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают:  

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

 в 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; 

 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, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми 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. 

Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных 

компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в 

познавательной и предметно-практической деятельности. Метапредметные результаты 

отражаются прежде всего в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся 

и каждому современному человеку. Это:  

 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 осуществление 

осознанною выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические 

рассуждения и делать выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач; 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе . согласования позиций и учёта интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

Предметные результаты 

Ученик  научится: 

понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

 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 учётом индивидуальных 

возможностей и особенностей организма; 

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 

помощь при лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в 

организации и проведении занятий , физической культурой, форм активного 

отдыха и досуга; 

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности;  

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение 

основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из 

базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой 

и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт 

упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

Ученик получит возможность научиться:; 

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 способном "перешагивание". 

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 3 - 6 шагов разбега с 

соблюдением ритма; метать малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и 



вертикальную цели с 10 - 15 метров, метать малый мяч по медлен но и быстро 

движущейся цели с 10 - 12 м. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 4 

элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); после разбега 

и отталкивания от мостика прыгать через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); 

последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов (скакалка), 

состоящих 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 спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным 

правилам). 

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей  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 деятельность: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному 

из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях по физической культуре: 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. 

 

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей  с учетом  индивидуальных 

возможностей учащихся (см. Таблица 3). 

 

 

 

 

 

 

№  

п/п 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возраст 

(лет) 

Уровень 

Мальчики Девочки 

Низкий Средний                                Высокий                                    Низкий Средний                Высокий 

1 Бег на 30 м (сек.) 14 

15 

5,8  

5,5 

5,5–5,1 

5,3–4,9 

4,7  

4,5 

6,1  

6,0 

5,9–5,4 

5,8–5,3 

4,9  

4,9 

2 Челночный бег 3 

по10 м (сек.) 

14 

15 

9,  

8,6 

8,7–8,3 

8,4–8,0 

8,0  

7,7 

9,9  

9,7 

9,4–9,0 

9,3–8,8 

8,6  

8,5 



3 Прыжок в длину с 

места (см) 

14 

15 

160 175 180–195 

190–205 

210  

220 

145  

155 

160–180 

165–185 

200  

205 

4 6 минутный бег 

(м) 

14 

15 

1050  

1100 

200–1300 

1250–1350 

1450  

1500 

850  

900 

1000–1150 

1050–1200 

1250  

1300 

5 Наклон вперед из 

положения сидя, 

см 

14 

15 

3   4 7-9                   

8-10  

11 12           7                        

7 

12-14                   

12-14               

20                      

20 
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Описание  учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса. 

 

№ 
п/п 

Наименование объектов и средств материально-

технического обеспечения 
Количество 

1 Основная литература для  учителя   

1.1 Стандарт  начального общего образования по 

физической культуре 
Д 

п/№ № 

ур

ока 

Наименование разделов и тем часы Сроки 

проведения 

  I-триместр    

1  Подвижные игры  3 часа сентябрь 

2  Легкая атлетика 12 часа сентябрь 

3  Гимнастика 20 часов октябрь-декабрь 

4  Спортивные игры 

Баскетбол  

13 часов декабрь-январь 

5  Лыжная подготовка-  21 часов январь-апрель 

6  Легкая атлетика 6 часа апрель 

7  Волейбол  12 часов апрель -май 

8  Легкая атлетика 9 часов май 

9  Подвижные игры 6 часов май 



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

физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: 

Просвещение, 2016. 

Д 

1.3 М.Я Виленский, И.М. Туревский, и др. Физическая 

культура 5-9 класс. Под. Ред. М.Я. Виленского –М. 

Просвещение, 2002. Учебник допущенный 

Министерством образования Российской Федерации. 

Ф 

1.4 Рабочая программа по физической культуре  Д 

2 Дополнительная литература для учителя  

2.1 Дидактические материалы по основным разделам и 

темам учебного предмета «физическая культура» 
Ф 

2.2 Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической 

культуры. – М., Физкультура и спорт,  2015. 
Д 

2.3 Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и 

методики физического воспитания 2001г. 
Д 

2.4 
Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга 

для учителя физической культуры 1- 6 классы.  

Издательство «Первое сентября» 2002 г. 

Д 

2.5 Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. 

Пособие для учителя Издательство Москва 1998. 
Д 

2.6 Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре  5-9 

класс Москва «Вако» 2009 
Д 

3 
Дополнительная литература для обучающихся  

3.1 Научно-популярная и художественная литература по 

физической культуре, спорту, олимпийскому движению. 
Д 

4 Технические средства обучения   

4.1 Музыкальный центр Д 



4.2 Аудиозаписи Д 

5 Учебно-практическое оборудование   

5.1 Бревно гимнастическое напольное  П 

5.2 Козел гимнастический П 

5.3 Канат для лазанья П 

5.4 Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 

5.5 Стенка гимнастическая П 

5.6 Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П 

5.7 Комплект навесного оборудования (перекладина, 

тренировочные баскетбольные щиты) 
П 

5.8 Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), 

баскетбольные, волейбольные, футбольные 
К 

5.9 Палка гимнастическая К 

5.10 Скакалка детская К 

5.11 Мат гимнастический П 

5.12 Гимнастический подкидной мостик Д 

5.13 Кегли К 

5.14 Обруч  детский Д 

5.15 Рулетка измерительная К 

5.16 Набор инструментов для подготовки прыжковых ям   

5.17 Лыжи детские (с креплениями и палками) П 



5.18 Щит баскетбольный тренировочный Д 

5.19 Сетка волейбольная Д 
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