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1. Пояснительная записка 

Рабочая учебная программа по физической культуре для 8-9 классов соответствует 

федеральному компоненту Государственного образовательного стандарта основного 

общего образования, утверждённого Приказом  Министерства образования и науки РФ от 

05.03.2004г. №1089, составлена на основе комплексной программы физического 

воспитания 1-11 классы (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2004 г). 

 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему 

развитию личности посредством формирования физической культуры личности 

школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее 

физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки 

в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

 

Задачи физического воспитания учащихся 8-9 классов. 
Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным 

условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ 

жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 
перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на 

сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных 

(скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей; 

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств; 

 выработку представлений о физической культуре личности и приёмах 
самоконтроля;  

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 
инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание 

первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 
избранными видами спорта в свободное время; 

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 
дисциплинированности, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам психической 

само регуляции. 

 

 

     Дети СМГ привлекаются к занятиям со всем классом. При этом необходимо строго 

индивидуально регламентировать физическую нагрузку, не предъявлять к таким 

учащимся общих требований, не привлекать их к выполнению контрольных и тестовых 

упражнений, участию в соревнованиях. В этом случае одной из основных задач в работе 

учителя является улучшение всех показателей здоровья учащихся с последующим 

переводом их в подготовительную или основную медицинскую группы. 
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     Схема построения уроков СМГ в принципе не отличается от обычных занятий, но 

имеет ряд особенностей. Большое значение при этом приобретает подбор и чередование 

упражнений, дозировка нагрузки, контроль ЧСС, дыхания. 

    На основании данных медицинского осмотра все учащиеся распределяются на 

медицинские группы. 

Учебник: 

1. Физическая культура 8 – 9  классы, Учебник для общеобразовательных 

учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича. Рекомендовано 

Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва 

«Просвещение» 2010. 

 

Критерии оценивания подготовленности учащихся  

по физической культуре 

 

 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 

физкультурно-оздоровительной деятельности,  

 Количественные критерии успеваемости включёнными в обязательный 

минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.определяют 

сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития 

основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 

реализуемых образовательных программ. 

  Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за 

четверть, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися 

за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и 

навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений 

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 
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Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

по предмету физкультура для 8-х классов. 
 

 

Виды испытаний Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Прыжок в длину с места 195 185 175 185 170 160 

Прыжок в длину с разбега 390 370 350 360 340 320 

Прыжок в высоту с разбега 115 110 105 105 100 95 

Прыжки со скакалкой за 

30с. 

50 40 30 55 45 35 

Поднимание туловища за 

30с 

25 22 20 23 19 16 

Отжимание 34 25 12 20 17 10 

Отжимание в упоре на 

брусьях 

12 8 5 - - - 

Подтягивание 11 9 7 18 13 8 

Поднимание ног 

до<90градусов 

14 11 9 17 14 11 

Метание мяча на дальность 34 31 28 30 27 25 

Челночный бег 6X10 16.0 17.0 18.0        17.0 18.0 19.0 

Бег 1000м 4.10 4,40 5,00 4.50 5.10 5.30 

Бег 1500м 6,40 7,30 9,00 7,20 8,50 10,00 

Бег 800м 3,00 3,20 4,20 3,50 4,10 5,20 

Бег 400м 1,15 1,31 1,50 1,35 1,43 2,20 

Бег 60м 8.8       9.7 10.5 9.7 10.2 11,0 

Бег 30м 4.6 5.2 5.7 5,0 5.7 6,2 

Удержание ног под 

<90градусов на ш/стенке(с 

12 10 8 13 11 9 

Бросок набивного мяча 

(1кг.м) 

11 9 6 9 7 5 

Вис на перекладине (сек) 42 32 18 26 22 12 

Пистолеты с опорой на 

одну руку, на правой и 

левой ноге 

11 9 7 10 8 6 

Бег 2000м, 3000м-мальчики 15.30 16.30 17.30 12.30 13.30 14.30 
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Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

по предмету физкультура для 9-х классов 
 

Виды испытаний Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

Прыжок в длину с места 210 190 170 190 170 160 

Прыжок в длину с разбега 400 380 330 370 330 290 

Прыжок в высоту с 

разбега 

120 115 110 110 105 100 

Прыжки со скакалкой за 

30с. 

60 50 40 65 65 45 

Поднимание туловища за 

30с 

26 21 18 23 20 17 

Отжимание 36 25 18 22 18 16 

Отжимание в упоре на 

брусьях 

15 8 5 - - - 

Подтягивание 12 10 8 21 14 8 

Поднимание ног 

до<90градусов 

16 13 10 19 16 13 

Метание мяча на 

дальность 

40 35 31 35 26 20 

Челночный бег 6X10 15.5 16.5 17.5 17.0 18.0 19.0 

Бег 1000м 3.40 4,00 5,00 4.20 4.40 5.30 

Бег 1500м 6,40 7,30 9,00 7,20 8,50 10,00 

Бег 800м 2,55 3,20 4,20 3,30 4,10 5,20 

Бег 400м 1,14 1,28 1,50 1,32 1,45 2,20 

Бег 60м 8.4 9.2 10.6 9.4 10.0 11,2 

Бег 30м 4.5 5.1 6,0 4.9 5.8 7,0 

Удержание ног под 

<90градусов на 

ш/стенке(с) 

13 11 9 14 12 10 

Бросок набивного 

мяча(1кг. м) 

12 9 7 9 7 5 

Вис на перекладине (сек) 45 35 20 28 25 12 

Пистолеты с опорой на 

одну руку, на правой и 

левой ноге 

12 10 8 11 9 7 

Бег 2000м, 3000м-

мальчики 

11.30 12.30 13.30 12.30 13.30 14.30 
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2. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

В результате освоения содержания учебного предмета «физическая культура» 

учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня 

развития физической культуры. 

Знать: 

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

• особенности развития избранного вида спорта; 

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью; 

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в 

решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды; 

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 

посредством регулярных занятий физической культурой; 

• психофункциональные особенности собственного организма; 

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности; 

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивного 

инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений 

и площадок; 

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями. 

 Техники плавания. Доврачебная помощь пострадавшему. Правила плавания в  

открытом водоеме. 

 

Уметь: 

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

• проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения 
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• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций; 

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 

случаях; 

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Демонстрировать 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с 

опорой на руку, с 

9,2 10,2 

Силовые Прыжок в длину с места, см 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, руки 

за головой, кол-во раз 

180 

 

— 

165 

 

18 

К выносливости Кроссовый бег 2 км 8 мин 50 с 10 мин 20 с 

К координации Последовательное выполнение 

пяти кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

 

12,0 

14,0 

 

10,0 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

 В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов 
совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту 

способом «перешагивание». 



8 

 

 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 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: должна соответствовать, как минимум, 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 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. 

 Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления 

физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих 

вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой 

школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) 

разрабатывает и определяет учитель. 
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3. Содержание учебного предмета 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 

        Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности. Здоровый образ жизни чело- 

века, роль и значение занятий физической культурой в его формировании. 

        Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры. 

Туристические походы как одна из форм активного отдыха, основы организации и 

проведения пеших туристических походов. 

        Общие представления об оздоровительных системах физического воспитания, 

направленно воздействующих на формирование культуры тела, культуры движений, 

развитие систем организма. 

        Организационные основы занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью, 

требования к безопасности и профилактике травматизма, правила подбора физических 

упражнений и физических нагрузок. 

        Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия 

для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий 

физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкульт паузы (основы содержания, 

планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания 

(планирование и дозировка), само массаж, релаксация(общие представления). 

        Правила ведение дневника самонаблюдения за состоянием здоровья (по показателям 

самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью. 

 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. 

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных систем 

физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и телосложения, 

профилактику утомления и сохранения повышенной работоспособности, развитие систем 

дыхания и кровообращения. Простейшие композиции ритмической 

гимнастики и аэробики. 

        Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие 

индивидуальные медицинские показания (на профилактику сколиоза, плоскостопия, 

остеохондроза, органов дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п.). 

        Лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба и 

оздоровительный бег(ориентированные на развитие функциональных возможностей 

систем дыхания и кровообращения). 

        Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и 

естественных 

препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания 

и перелазания, передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по 

ограниченной и наклонной опоре. 

 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности.  

Составление и выполнение индивидуальных комплексов по коррекции осанки и 

телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной физической культуре (с учетом 

индивидуальных показаний здоровья, физического развития и физической 

подготовленности). 

        Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на 

развитие основных систем организма. 

        Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими 

упражнениями (по частоте сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 

        Проведение утренней зарядки и физкульт пауз, занятий оздоровительной ходьбой и 

бегом, простейших способов и приемов само массажа и релаксации. 
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Спортивно-оздоровительная деятельность 

       Знания о спортивно-оздоровительной деятельности.  

История зарождения древних Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие 

представления об истории возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де 

Кубертена в их становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся 

успехи отечественных спортсменов. 

       Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной 

тренировки. 

       Техника двигательных действий (физических упражнений), ее связь с физической 

подготовленностью и двигательным опытом человека. Основы обучения движениям и 

контроль за техникой их выполнения. 

       Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы 

развития и тестирования. 

        Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной 

тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической 

нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи. 

        Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и 

соревновательной деятельности. 

        Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов 

спорта) 

 

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной направленностью. 

 

Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в 

группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на 

лопатках, перекат вперед в упор присев; 

юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок 

назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким 

приземлением; кувырок через плечо из 

стойки на лопатках в полу шпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед 

в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев. 

        Опорные прыжки – девушки: прыжок через гимнастического козла ноги в стороны; 

юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги; прыжок боком с поворотом 

на 90*. 

        Лазание по канату – юноши: способом в три приема; способом в два приема. 

        Упражнения и комбинации на спортивных снарядах. Гимнастическое бревно - 

девушки: ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами в 

правую и левую стороны; передвижения приставными шагами (левым и правым боком); 

танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в полу присед; 

стилизованные прыжки на месте и с продвижениями вперед; равновесие на одной ноге; 

упор присев и полу шпагат; соскоки (прогнувшись толчком ног из стойки поперек; 

прогибаясь с короткого разбега толчком одной и махом другой). 

        Гимнастическая перекладина (низкая) - юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах 

левой (правой) вперед, назад, опускание в вис лежа на согнутых руках; из стойки спиной 

к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись; вис завесом 

коленом, опускание в упор присев через стойку на руках. 

        Гимнастическая перекладина (высокая) - юноши: из размахивания подъем разгибом 

(из виса, подъем силой), в упоре перемах левой (правой) ногой вперед, назад, медленное 

опускание в вис, махом вперед соскок прогнувшись. 

        Гимнастические брусья (параллельные) - юноши: наскок в упор, хождение на руках 

и размахивания в упоре, соскок (махом вперед) углом с опорой о жердь; наскок в упор, 

передвижение в упоре прыжками, соскок махом назад с опорой о жердь; махи в упоре на 
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руках с разведением ног над жердями; прыжком подъем в упор, махом вперед сед ноги 

врозь, кувырок вперед в сед ноги врозь, перемах вовнутрь, соскок махом вперед. 

        Гимнастические брусья (разной высоты) - девушки: наскок в упор на нижнюю 

жердь, махом назад соскок с поворотом на 90* с опорой о жердь; махом одной и толчком 

другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь; из виса присев на нижней жерди 

толчком двумя подъем в упор на верхнюю жердь; из виса стоя на нижней жерди лицом к 

верхней махом одной и толчком другой вис прогнувшись на нижней жерди с опорой ног 

о верхнюю жердь, махом одной и толчком другой переворот в упор на нижнюю жердь, 

махом назад соскок с поворотом на 90* (вправо, влево) с опорой о жердь. 

        Легкоатлетические упражнения. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с 

последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; 

«кроссовый»). 

        Прыжки (в длину с разбега способом «согнув ноги» и «прогнувшись»; в высоту с 

разбега способом «перешагивание»). 

        Метания малого мяча: на дальность с разбега, из положения сидя, стоя на колене, 

лежа на спине; по неподвижной и подвижной мишени с места и разбега. 

 

Упражнения лыжной подготовки.  

Передвижение лыжными ходами (попеременным двух шажным; одновременным без 

шажным; одновременным двух шажным). 

        Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в движении 

(«переступанием»), при спусках («упором», «полу плугом»). 

        Подъемы («полу елочкой»; «елочкой») и торможение («плугом»; «упором»), спуски 

в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). 

        Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне. 

        Спортивные игры.  

 Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение 

мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих 

предметов);ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на 

месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра 

по правилам. 

        Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча 

(нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой 

нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по 

правилам. 

Мини-футбол (футбол): специальные упражнения и технические действия без мяча; 

ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов);. 

Удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); 

остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные 

тактические действия; игра по правилам. 

        Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, 

ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и 

ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий. 

        Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые 

игры, элементы техники национальных видов спорта. 

 

 Способы спортивно-оздоровительной деятельности.  

Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной физической 

подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по совершенствованию 

индивидуальной техники двигательных действий и развитию физических качеств (на 

примере одного из видов спорта). 
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        Наблюдения за режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-

оздоровительной тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической 

подготовленности в системе тренировочных занятий (на примере одного из видов 

спорта). 

        Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов 

спорта в качестве судьи или помощника судьи). 

 

 
4.Тематическое планирование 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

 

Вид программного 

материала 

Кол-во часов 

классы 

8 9 

1 Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе 

 

2 Волейбол 18 12 

3 Гимнастика 15 21 

4 Легкая атлетика 18 27 

5 Лыжная подготовка 28 25 

6 Плавание 2 2 

7 Баскетбол 15 15 

8 Футбол 9 - 

 итого 105 102 


