
 



 

Пояснительная записка. 

Рабочая программа составлена на основе федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования, МБОУ «Нижнежиримская 

ООШ», Примерной программы по учебным предметам. Физическая  культура 5-9 классы. 

- 4-е изд. - М.: Просвещение, 2011. - 144 с. - (Стандарты второго поколения) авторской 

программы М.Я. Виленского, В.И.Ляха 5-9 классы : пособие учителей общеобразоват. 

организаций /В.И. Лях.-М: Просвещение, 2013.-104с и учебного плана индивидуального 

обучения основного общего образования МБОУ «Нижнежиримская ООШ» на 2022-2023 

учебный год 

            Рабочая программа ориентирована на использование учебно-методического 

комплекса:  

1. Физическая культура.5-7 классы :учеб. для общеобразоват.организаций. 

В.Я.Виленский,И.М.Туревский,Т.Ю.Торочкова.под.ред.-2-е изд.-М.:Просвещение,2014.-

239с. 

2.Физическая культура. 1-11 классы :комплексная программа физического воспитания 

обучающихся В.И.Лях, А.А. Зданевича: авт.-сост. А.Н. Каинов,Г.И. Курьерова.-изд.2-е-

Волгоград:Учитель,2013.-171с. 

             

 Рабочая программа составлена из расчёта в 8 классе 0,25 часа в неделю 9 часов  в 

год. 

 

Формы аттестации учебных результатов и достижений обучающихся 

регламентируются Положением о промежуточной и итоговой аттестации лицея. 

Текущий контроль предусматривает пятибалльное оценивание уровня знаний по 

предмету. Текущие отметки ежедневно заносятся в классный электронный журнал и 

в дневник обучающегося. 

Виды и формы текущего контроля: 

- устные (устный ответ на поставленный вопрос, развернутый ответ по заданной 

теме, устное сообщение по избранной теме.) 

- тесты 

- выполнение заданий с использованием ИКТ (компьютерное тестирование, online 

тестирование с использованием Интернет-ресурсов или электронных учебников, 

выполнение интерактивных заданий); 

-текущий контроль по освоению учебного материала и выполнение учебных 

нормативов по видам двигательной деятельности. 

 

Отметка за устный ответ выставляется в ходе урока и заносится в классный 

электронный журнал и дневник обучающегося. Отметка за письменную работу 

заносится в классный электронный журнал в течение недели. Отметки выставляются 

по итогам каждой четверти, годовая (итоговая) отметка выставляется с учетом 

четвертных отметок. Промежуточная аттестация обучающихся проводится в форме 

итогового контроля: тестирование. 

 

   Планируемые результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета 

«Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении обучающихся к занятиям двигательной (физкультурной) 

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать 



ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.                                                                                                                                                                                                                 

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 передвижений; 

• 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. 

Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и 

умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением 

программного материала других образовательных дисциплин, универсальные 

способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и 

в реальной повседневной жизни  обучающихся. 

 Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  

психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

 В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности.                                                            

 В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность 

выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

 В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 



 В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

 В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование 

этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Специфика усвоение учебного предмета. 

Знания о физической культуре 

     Выпускник научится  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 

организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой 

вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их 

в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать в режиме дня и учебной недели;                                                            

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник   получит возможность научиться  использовать приобретенные знания и 

умения в практической деятельности и повседневной жизни                                                             

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл 

символики и ритуалов Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

     Выпускник научится  



 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 

укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку 

с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;  

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их;  

 тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться использовать приобретенные знания и 

умения в практической деятельности и повседневной жизни для 

 проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

      использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для:                                                             

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой 

и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину);  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  



 выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться использовать приобретенные знания и 

умения в практической деятельности и повседневной жизни для:    

                                                

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях 

здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

                                              СОДЕРЖАНИЕ  УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 

                                            Таблица распределения количества часов.                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ Вид программного материала Причина изменения 

количества часов 

 

1.1 

 

Основы знаний о физической 

культуре  

1 Для 

индивидуального 
обучения из 

расчета 9 часов 

годового учебного 
плана (0.25 часа в 

неделю) рабочая 

программа 

составлена на 9 
часов. 

1.2 Спортивные игры и легкая 

атлетика( выполнение норматива 

по ГТО) 

2 

1.3  Гимнастика с элементами 

акробатики(выполнение 

нормативов ГТО) 

2 

1.4 Легкая атлетика (выполнение 

нормативов ГТО) 

2 

1.5 Лыжная подготовка  (выполнение 

нормативов ГТО) 

 

2 

 Итого  9 



Календарно тематическое планирование 

 

 

№ 

урока 

Тема урока Кол-во 

часов 

1.  Низкий старт 30 м 

Прыжки в длину с места.  

1 

 

2.  Передача мяча. 

Штрафной бросок. 

1 

 

3.  Висы и подъемы. 

Лазанье по канату. 

Прыжок через коня. 

1 

 

 

4.  Одновременный одношажный ход. 

Техника спуска. Переменно двухшажный ход. 

 

1 

 

5.  Защитная стойка. Ведения мяча. 1 

 

6.  Прыжок в высоту. 1 

7.  Метание малого мяча. Челночный бег 3х10. 1 

8.  Основные правила игры в спортивных играх 1 

9.  Основные правила игры в спортивных играх 1 

Итого: 9 часов  

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                               

 

 

 



 

Приложение 

 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 11—15 лет 

 

№ п/п Физически

е 

способнос

ти 

 

 

Контрольное упражнение (тест) 

 

 

Воз-

раст, 

лет 

 

 

Уровень 

 

 

Мальчики Девочки 

 

 

 

 

 

 

 

 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скорост-

ные 

Бег 30  м, с 11  

12  

13  

14 

 15 

6,3 и выше 

6,0 

5,9 

5,8  

5,5 

6,1-5,5 

5,8-5,4  

5,6-5,2  

5,5-5,1  

5,3-4,9 

5,0 и ниже 

4,9 

4,8 

4,7 

4,5 

6,4 и выше 

6,3 

6,2 

6,1 

6,0 

6,3-5,7  

6,2-5,5 

6,0-5,4  

5,9-5,4  

5,8-5,3 

5,1 и ниже 

5,0 

5,0 

4,9 

4,9 
2 Координа-

ционные 

Челночный бег 

3х10 м,с 

11  

12 

13 

14  

15 

9,7 и выше 

9,3 

9,3 

9,0 

8,6 

9,3-8,8 

9,0-8,6  

9,0-8,6 

8,7-8,3  

8,4-8,0 

8,5 и ниже 

8,3  

8,3  

8,0 

7,7 

10,1 и выше 

10,0 

10,0 

9,9 

9,7 

9,7-9,3 

9,6-9,1  

9,5-9,0  

9,4-9,0  

9,3-8,8 

8,9 и ниже 

8,8  

8,7  

8,6  

8,5 
3 Скоростно

-силовые 

Прыжки в длину с места, см 11  

12 

13 

14  

15 

140 и ниже 

145 

150 

160 

175 

160-180  

165-180  

170-190 

 180-195 

190-205 

195 и выше 

200 

205 

210  

220 

130 и ниже 

135  

140  

145  

155 

150-175  

155-175 

 160-180 

160-180 

 165-185 

185 и выше 

190 

200 

200 

205 
4 Выносли-

вость 

6-минутный бег, м 11 

12 

13 

14  

15 

900 и менее 

950 

1000 

1050 

1100 

1000-1100 

1100-1200 

1150-1250 

1200-1300 

1250-1350 

1300 и выше 

1350 

1400 

1450 

1500 

700 и ниже 

750 

800 

850 

900 

850-1000 

900-1050 

950-1100 

1000-1150 

1050-1200 

1100 и выше 

1150 

1200 

1250 

1300 
5 Гибкость Наклон вперед из положения сидя, см 11 

12 

13  

14  

15 

2 и ниже 

2 

2  

3  

4 

6-8 

6-8  

5-7  

7-9  

8-10 

10 и выше  

10 

 9  

11  

12 

4 и ниже 

5 

6 

7 

7 

8-10 

9-11 

10-12 

12-14 

12-14 

15 и выше 

16 

18 

20 

20 



6 Силовые Подтягивание: на высокой перекладине      

из виса (мальчики), кол-во раз; 

 на низкой перекладине      из виса лежа 

(девочки) кол-во раз 

11 

12 

13  

14 

15 

 

 

 

 

1  

1  

1 

 2 

 3 

4-5 

4-6 

5-6  

6-7 

7-8 

6 и выше 

7  

8  

9  

10 

4 и ниже 

4 

5  

5 

5 

10-14  

11-15  

12-15  

13-15  

12-13 

19 и выше 

20 

19 

17 

16 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

                              Способы контроля и оценивания. 

           Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание обучающихся. Оценивание 

обучающихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и мере текущего освоения умений и навыков. 

 

МЕТОДИКА ОЦЕНКИ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

При выполнении минимальных требований к уровню подготовленности обучающиеся получают положительную оценку по 

предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины специальных 

знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. 

ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ 

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся 

использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями в личном опыте. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его 

излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 

Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в 

материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения 

заданий. 

 

ОЦЕНКА ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ  

(УМЕНИЯМИ, НАВЫКАМИ) 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность 

движжений.                                                       



Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, 

приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и 

комбинированный метод. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что обучающиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое 

наблюдение состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами 

двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных обучающихся в усвоении программного материала и 

демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения 

домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения 

техники соответствующих двигательных действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в 

целом. 
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