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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре для 8-9класса составлена в 

соответствии с положениями Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования второго 

поколения, на основе программы к учебнику для 8-9 класса 

общеобразовательной школы авторов В.И. Ляха и А.А. Зданевича. (М.: 

Просвещение, 2022г.) и рассчитана на 136 часов. Учебник соответствует 

требованиям общеобразовательного стандарта второго поколения по 

физической культуре. Программа по физической культуре для 8-9 классов 

основной общеобразовательной школы реализует основные идеи ФГОС 

основного общего образования нового поколения. Её характеризует 

направленность на достижение результатов освоения курса физической 

культуры не только на предметном, но и на личностном и метапредметном 

уровнях, системнодеятельностный подход, актуализация воспитательной 

функции учебного предмета «Физическая культура». 

В соответствии с Федеральным базисным учебным планом и согласно 

учебному плану предмет «Физическая культура» изучается по 2 часа в неделю 

- 34 учебных недели со 8-9 класс (68 ч. в год), третий час физической культуры 

реализуется за счет внеурочной деятельности.



I. Планируемые результаты освоения курса. 

личностные: 

- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и 

историю России, осознание своей этнической и национальной 

принадлежности; 
- формирование уважительного отношения к культуре других народов; 
- развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, 

принятие и освоение социальной роли обучающего; 
- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально 
- нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей; 

- развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы 

из спорных ситуаций; 

- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и 

свободе; 

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

- использование в процессе игровой и соревновательной деятельности 

- навыков коллективного общения и взаимодействия. 

- установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

метапредметные: 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств её осуществления; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

- определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих; 

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта 

интересов сторон и сотрудничества; 

- действительности в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета; 

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами. 

предметные: 

— формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и 



психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и 

здоровье как факторах успешной учёбы и социализации; значение 

физической культуры для трудовой деятельности, военной практики; 

— получение знаний о положительном влиянии занятий физическими 

упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения, понимание 

необходимости и смысла проведения простейших закаливающих процедур; 

— овладение знаниями для составления комплексов оздоровительных и 

общеразвивающих упражнений, использования простейшего спортивного 

инвентаря и оборудования; 

— навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, 

масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивания 

величины физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения 

физических упражнений; 

— умением выполнять комплексы специальных упражнений, 

— направленных на формирование правильной осанки, профилактику 

— нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения; 

— приобретение жизненно важных двигательных навыков и умений, 

— необходимых для жизнедеятельности каждого человека: бегать и прыгать 

различными способами; метать и бросать мячи; лазать и перелезать через 

препятствия; выполнять акробатические и гимнастические упражнения, 

простейшие комбинации; 

— освоение навыков организации и проведения подвижных игр, элементов и 

простейшие технические действия игр в футбол, баскетбол и волейбол; 

— освоение правил поведения и безопасности во время занятий физическими 

упражнениями, правила подбора одежды и обуви взависимости от условий 

проведения занятий; 
П.Содержание учебного курса. 

8 класс 

Основы знаний о физической культуре 

Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в игровой деятельности. Правила 

безопасности при выполнении физических упражнений. История Олимпийских игр 

Лёгкая атлетика 

Ходьба. Ходьба на скорость (до 15—20 мин). Прохождение на скорость отрезков от 

50-100 м. Ходьба группами наперегонки. Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 км. 

Ходьба по залу со сменой видов ходьбы, в различном темпе с остановками на обозначенных 

участках. 

Бег. Бег в медленном темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с 

ускорением; бег на 60 м — 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 раза за урок. Кроссовый 6ег на 

500-1000 м по пересеченной местности. Эстафета 4 по 100 м. Бег 100 м с преодолением 5 



препятствий. 

Прыжки. Выпрыгивания и спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. 

Выпрыгивания вверх из низкого приседа с набивным мячом. Прыжки на одной ноге через 

препятствия (набивной мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и с 

передвижением в максимальном темпе (по 10—15с). Прыжок в длину способом "согнув 

ноги"; подбор индивидуального разбега. Тройной прыжок с места и с небольшого разбега. 

Прыжок с разбега способом "перешагивание": подбор индивидуального разбега. 

Метание. Броски набивного мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, 

через голову на результат. Метание в цель. Метание малого мяча на дальность с полного 

разбега в коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в различные цели из различных 

исходных положений и за определенное время. Толкание набивного мяча весом до 2—3 кг со 

скачка в сектор. 

Гимнастика с основами акробатики 
Строевые упражнения. Закрепление всех видов перестроений. Повороты на месте и в 

движении. Размыкание в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две 

шеренги; размыкание, перестроение в четыре шеренги. Ходьба в различном темпе, 

направлениях. Повороты в движении направо, налево. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

- упражнения на осанку; 

- дыхательные упражнения; 

- упражнения в расслаблении мышц: 

- основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической стенке: Взмахи ногой (правой, левой)в сторону, стоя 

лицом к стенке и держась руками за нее обеими руками. Приседание на одной ноге (другая 

нога поднята вперед), держась рукой за решетку. 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются только после 

консультации врача): 

- простые и смешанные висы и упоры; 

- переноска груза и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота 

реакций, дифференциация силовых, пространственных и временных параметров движений. 

Подвижные и спортивные игры 

Волейбол .Техника приема и передачи мяча и подачи. Наказания при нарушениях 

правил игры. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после перемещений. Верхняя 

прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар через сетку 

(ознакомление). Блок (ознакомление). Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 

серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Упражнения с набивными мячами. 

Верхняя передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Передача мяча в зонах 

6—3-4 (2), 5-3-4 через сетки, 1—2—3 через сетку; то же, но после приема мяча с подачи. 

Подачи нижняя и верхняя прямые. 



Баскетбол Правильное ведение мяча с передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя 

руками с последующим ведением и остановкой. Передача мяча двумя руками от груди в парах 

с продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой препятствий. Броски мяча по корзине в 

движении снизу, от груди. Подбирание отскочившего мяча от щита. Учебная игра по 

упрощенным правилам. Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с набивными мячами (2—3 

кг). Выпрыгивание вверх с доставанием предмета. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Бросок 

мяча одной рукой с близкого расстояния после ловли мяча в движении. Броски в корзину с 

разных позиций и расстояния. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, 

равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с элементами пионербола, волейбола и мини-футбола; 

- с элементами баскетбола; 

Лыжная подготовка 

Занятия лыжами, значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила 

соревнований по лыжным гонкам. Совершенствование одновременного бесшажного и 

одношажного ходов. Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на месте. 

Комбинированное торможение лыжами и палками. Обучение правильному падению при 

прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40—60 м (3—5 

повторений за урок — девочки, 5—7 — мальчики), на кругу 150— 200 м (1—2 —девочки, 

2—3 —мальчики). Передвижение на лыжах в медленном темпе до 2-3 км. 

9 класс 
Основы знаний о физической культуре 

Понятие спортивной этики. Отношение к товарищам. Правила безопасности при выполнении 

физических упражнений. История Олимпийских игр 

Лёгкая атлетика 

Ходьба. Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 

до 

200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная 

ходьба. 

Бег. Бег на скорость 100 м; бег на 60 м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; 

эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный бег до 10—12 мин; совершенствование 

эстафетного бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; 

девушки —800 м. 

Прыжки. Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного 

разбега способом "согнув ноги"; совершенствование всех фаз прыжка. 

Метание. Метание различных предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), 

гранаты, хоккейного мяча с различных исходных положений (стоя, с разбега) в цель и на 

дальность. Толкание набивного мяча весом до 2—3 кг со скачка в сектор. 

Гимнастика с основами акробатики 
Строевые упражнения. Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за 

предыдущие годы. Размыкание в движении на заданный интервал. Сочетание ходьбы и бега в 

шеренге и в колонне; изменение скорости передвижения. Фигурная маршировка. 



Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

- упражнения на осанку; 

- дыхательные упражнения; 

- упражнения в расслаблении мышц: 

- основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической стенке: Пружинистые приседания в положении выпада 

вперед, опираясь ногой о рейку на уровне колена. Сгибание и разгибание рук в положении 

лежа на полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики). 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются только после 

консультации врача): 

- простые и смешанные висы и упоры; 

- переноска груза и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота 

реакций, дифференциация силовых, пространственных и временных параметров движений. 

Подвижные и спортивные игры 

Волейбол. Влияние занятий волейболом на готовность ученика трудиться. Прием мяча 

у сетки; отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении; верхняя 

прямая подача. Блокирование мяча. Прямой нападающий удар через сетку с шагом. Прыжки 

вверх с места, с шага, с трех шагов (серия 3—6 по 5—10 раз). 

Баскетбол. Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении без 

мяча и после получения мяча в движении. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой при 

передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча с изменением направлений (без 

обводки и с обводкой). Броски мяча в корзину с различных положений. Учебная игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, 

равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с элементами пионербола, волейбола и мини-футбола; 

- с элементами баскетбола; 

Лыжная подготовка 

Виды лыжного спорта (лыжные гонки, слалом, скоростной спуск, прыжки на лыжах, 

биатлон); правила проведения соревнований по лыжным гонкам; сведения о готовности к 

соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов; поворот на месте махом назад 

кнаружи, спуск в средней и высокой стойке; преодоление бугров и впадин; поворот на 

параллельных лыжах при спуске на лыжне; прохождение на скорость отрезка до 100 м 4—5 

раз за урок; прохождение дистанции 3—4 км по среднепересеченной местности 



Ш.Тематическое планирование курса 

8 класс 

№ Программный материал Кол-во 

часов 

1 Легкая атлетика и кроссовая подготовка 10 

2 Подвижные игры с элементами спортивных игр 10 

3 Гимнастика с элементами акробатики 10 

4 Лыжная подготовка 13 

5 Подвижные игры с элементами спортивных игр 12 

6 Легкая атлетика и кроссовая подготовка 13 

9 класс 

№ Программный материал Кол-во 

часов 

1 Легкая атлетика и кроссовая подготовка 10 

2 Подвижные игры с элементами спортивных игр 10 

3 Гимнастика с элементами акробатики 10 

4 Лыжная подготовка 13 

5 Подвижные игры с элементами спортивных игр 12 

6 Легкая атлетика и кроссовая подготовка 13 
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