
Пояснительная записка 8 класс (адаптированная программа) 

Адаптированная рабочая программа по физической культуре 

разработана для 8 класса, в котором в условиях инклюзии обучается 1 

ребѐнок с задержкой психического развития, которому ПМПК 

рекомендовала обучение по адаптированной образовательной программе для 

детей с ЗПР (вариант 7.1).  

Адаптированная рабочая программа по физической культуре составлена  на 

основе: 

- Федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования обучающихся с ограниченными возможностями 

здоровья (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 

2014 г. N 1598); 

-  Федерального государственного образовательного стандарта начального 

общего образования; 

-  Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина России; 

-  Планируемых результатов начального общего образования; 

-  Учебного плана МОУ «Дзякинская СОШ»; 

- Локального акта «Положение о рабочей программе учителя, реализующего 

федеральный государственный образовательный стандарт начального и 

среднего общего образования, МОУ  

« Дзякинская  СОШ»; 

- Адаптированной основной общеобразовательной программы среднего 

общего образования обучающихся с ЗПР (Вариант 7.1) на 2023-2024 учебные 

годы. 

- Заключения территориальной  ПМПК № 9-2020 /529 от 10.09.2022 года 

- Рабочая программа может быть реализована с применением дистанционных 

образовательных технологий и электронного обучения 

Цель адаптированной программы: обеспечить системный подход к 

созданию условий для развития  ребенка  с задержкой психического развития 

и оказание комплексной помощи  в освоении основной образовательной 

программы начального  общего образования. 

 

Психолого-педагогическая характеристика обучающихся с ЗПР 

(из АООП) 

Категория детей с ЗПР – наиболее многочисленная группа среди детей с 

ОВЗ, характеризующаяся крайней неоднородностью состава, которая 

обусловлена значительным разнообразием этиологических факторов, 

порождающих данный вид психического дизонтогенеза, что обусловливает 

значительный диапазон выраженности нарушений. 

Функциональная и/или органическая недостаточность центральной 

нервной системы в некоторых случаях приводит к большей выраженности и 

стойкости нарушения при ЗПР, что определяет необходимость обеспечения 
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специальных образовательных условий при их обучении на уровне основного 

общего образования. 

Даже при условии получения специализированной помощи в период 

обучения в начальной школе обучающиеся с ЗПР как правило продолжают 

испытывать в той или иной степени затруднения в учебной деятельности, 

обусловленные дефицитарными познавательными способностями, 

специфическими недостатками психологического и речевого развития, 

нарушениями регуляции поведения и деятельности, снижением умственной 

работоспособности и продуктивности. Общими для всех детей с ЗПР 

являются трудности произвольной саморегуляции, замедленный темп и 

неравномерное качество становления высших психических функций, 

мотивационных и когнитивных составляющих познавательной деятельности. 

Для значительной части детей и подростков с ЗПР типичен и дефицит 

социально-перцептивных и коммуникативных способностей, нередко 

сопряженный с проблемами эмоциональной регуляции, что в совокупности 

затрудняет их продуктивное взаимодействие с окружающими. 

С переходом от совместных учебных действий под руководством 

учителя (характерных для начальной школы) к самостоятельным (на уровне 

основной школы), к подростку с ЗПР предъявляются требования 

самостоятельного познавательного поиска, постановки учебных целей, 

освоения и самостоятельного осуществления контрольных и оценочных 

действий, инициативы в организации учебного сотрудничества. По мере 

взросления у подростка происходит качественное преобразование учебных 

действий моделирования, контроля, оценки и переход к развитию 

способности проектирования собственной учебной деятельности и 

построению жизненных планов во временной перспективе. Характерной 

особенностью подросткового периода становится развитие форм 

понятийного мышления, усложняются используемые коммуникативные 

средства и способы организации учебного сотрудничества в отношениях с 

учителями и сверстниками. Акцент в коммуникативной деятельности 

смещается на межличностное общение со сверстниками, которое 

приобретает для подростка особую значимость. В личностном развитии 

происходят многочисленные качественные изменения прежних интересов и 

склонностей, качественно изменяется самоотношение и самооценка в связи с 

появлением у подростка значительных субъективных трудностей и 

переживаний. У девятому классу завершается внутренняя переориентация с 

правил и ограничений, связанных с моралью послушания, на нормы 

поведения взрослых. Следует учитывать ряд особенностей подросткового 

возраста: обостренную восприимчивость к усвоению норм, ценностей и 

моделей поведения; сложные поведенческие проявления, вызванные 

противоречием между потребностью в признании их со стороны 

окружающих и собственной неуверенностью; изменение характера и способа 

общения и социальных взаимодействий. Процесс взросления у детей с ЗПР 

осложняется характерными для данной категории особенностями. У 



подростков с ЗПР часто наблюдаются признаки личностной незрелости, 

многие из них внушаемы, легко поддаются убеждению, не могут отстоять 

собственную позицию. Особые сложности могут создавать нарушения 

произвольной регуляции: для них характерны частые импульсивные реакции, 

они не могут сдерживать свои стремления и порывы, бывают не сдержаны в 

проявлении своих эмоций, склонны к переменчивости настроения. В целом у 

всех обучающихся с ЗПР отмечается слабость волевых процессов, что 

проявляется в невозможности сделать волевое усилие при учебных и иных 

трудностях.  

У подростков с ЗПР несформированы внутренние критерии самооценки, 

что приводит к снижению устойчивости по отношению к внешнему 

негативному воздействию со стороны окружающих, проявляется в 

несамостоятельности, неустойчивости позиций при решении тех или иных 

вопросов и поведения в целом, в шаблонности суждений. Обучающиеся с 

ЗПР демонстрируют как правило завышенный уровень притязаний 

эгоцентрического характера. Недостатки саморегуляции во многом 

сказываются на способности к планированию, приводят к неопределенности 

интересов и жизненных перспектив. 

При организации обучения важно учитывать особенности 

познавательного развития, эмоционально-волевой и личностной сферы 

обучающихся с ЗПР, специфику усвоения ими учебного материала. 

Особенности познавательной сферы 

Своеобразие познавательной деятельности при ЗПР является основной 

характеристикой в структуре нарушения, поскольку связана с первичным 

состоянием функциональной и / или органической недостаточности ЦНС. У 

подростков с ЗПР отмечается снижение уровня по степени 

сформированности структуры познавательной деятельности. Познавательные 

процессы снижены по уровню продуктивности, затруднен процесс их 

формирования и компенсации. 

Сохраняется неустойчивость внимания, снижение объема, 

переключаемости и концентрации, трудности переключения с одного вида 

деятельности на другой. Отличительными особенностями внимания 

подростков с ЗПР являются повышенная истощаемость и пресыщаемость, 

выраженная зависимость от внешних посторонних воздействия, сниженная 

помехоустойчивость, сложность удержания при необходимости выполнения 

длинного ряда операций. Школьники не могут дифференцировать 

раздражители по степени важности, сосредотачиваться на существенных 

признаках, быстро отвлекаются.  

Смысловые приемы запоминания долго не формируются, школьники с 

ЗПР чаще используют механическое заучивание, но по причине слабости 

следов памяти и снижения объема непрочно запоминают материал.  



В большей степени оказывается нарушена мыслительная деятельность 

обучающихся с ЗПР. В мотивационном компоненте школьники 

демонстрируют слабую познавательную и поисковую активность в решении 

мыслительных задач, поверхностность при выборе способа действия, 

отсутствие стремления к поиску рационального решения. В операциональной 

основе мыслительной деятельности наблюдаются трудности при выполнении 

логических действий анализа и синтеза, классификации, сравнения и 

обобщения.  

Обучающимся с ЗПР сложно самостоятельно проводить анализ на основе 

выделения и сопоставления признаков объектов, явлений и понятий, 

определять существенные признаки, опираться на них при умозаключениях. 

Трудности вызывают построение логических рассуждений, включающих 

установление причинно-следственных связей, доказательство и обоснование 

ответа, умение делать вывод на основе анализа информации, подводить 

вывод. Подросток с ЗПР затрудняется обобщать понятия, осуществляя 

логическую операцию перехода от видовых признаков к родовому понятию, 

от понятия с меньшим объемом к понятию с большим объемом, обобщать, 

интегрировать информацию из различных источников и делать простейшие 

прогнозы. 

Затруднения могут вызвать задания на построение рассуждения на основе 

сравнения предметов и явлений, выделяя при этом общие признаки, на 

выполнение сравнения объектов по наиболее характерным признакам и 

формулировка выводов по результатам сравнения. При выполнении 

классификации, объединении предметов и явлений в группы по 

определенным признакам сложности возникают при самостоятельном 

определении основания и вербальном обозначении. 

Выраженные трудности обучающийся с ЗПР испытывает при 

необходимости давать определение понятию на основе оперирования 

существенными и второстепенными признаками  

Понятийные формы мышления долгое время не достигают уровня 

соответствующего развития, затрудняется процесс абстрагирования, 

оперирования понятиями, включения понятий в разные системы обобщения. 

Школьники с ЗПР нуждаются в сопровождении изучения программного 

материала дополнительной визуализацией, конкретизацией примерами, 

связью с практическим опытом. 

Для подростков с ЗПР характерна слабость речевой регуляции действий, 

они испытывают затруднения в речевом оформлении, не могут спланировать 

свой действия и рассказать о них, дать вербальный отчет. 

Особенности речевого развития 



У подростков с ЗПР сохраняются недостатки фонематической стороны 

речи, они продолжают смешивать оппозиционные звуки, затрудняются 

выполнить фонематический разбор слова, остаются нестойкие замены и 

смешения букв на письме, нечеткая дикция и отдельные нарушения звуко-

слоговой структуры в малознакомых сложных словах. 

Навыки словообразования формируются специфично и запозданием, им 

сложно образовывать новые слова приставочным и суффиксальным 

способами в различных частях речи, они допускают аграмматизм, как в 

устной, так и в письменной речи. 

Подростки с ЗПР испытывают семантические трудности, они не могут 

опираться на контекст для понимания значения нового слова. Обедненный 

словарный запас затрудняет речевое оформление, они чаще используют 

упрощенные речевые конструкции. По причине недостаточности словарного 

запаса они часто испытывают трудности в коммуникации. 

Употребление частей речи характеризуется преимущественным 

использованием существительных и глаголов, другие части речи 

используются реже. Крайне редко дети используют оценочные 

прилагательные, часто заменяют слова «штампами», но по смыслу они не 

всегда подходят. Различение причастий и деепричастий затруднено. 

В самостоятельной речи детям с ЗПР сложно подбирать и использовать 

синонимы и антонимы, они не понимают фразеологизмов, не используют в 

самостоятельной речи образные сравнения. 

У подростков с ЗПР сохраняются нарушения письма, наличие 

специфических ошибок сопровождается большим количеством 

орфографических и пунктуационных ошибок. Ошибки на правила 

правописания чаще всего являются следствием недоразвития устной речи, 

недостаточности метаязыковой деятельности, несформированности 

регуляторных механизмов.  Количество дисграфических ошибок к 5 классу 

сокращается, а количество дизорфографических нарастает в связи с 

усложнением и увеличением объема программного материала по русскому 

языку.  

Нарушение в усвоении и использовании морфологического и 

традиционного принципов орфографии проявляется в разнообразных и 

многочисленных орфографических ошибках. При построении предложений 

дети допускают синтаксические, грамматические и стилистические ошибки. 

При повышении степени самостоятельности письменных работ 

количество ошибок увеличивается. 

Особенности эмоционально-личностной и регулятивной сферы 

Выраженной особенностью нарушений при ЗПР является своеобразие 

развития регулятивной сферы. Даже в подростковом возрасте произвольная 

регуляция остается незрелой. Подростки с ЗПР легко отвлекаются в процессе 

выполнения заданий, совершают импульсивные действия, приступают к 

работе без предварительного планирования, не проводят промежуточного 

контроля, поэтому не замечают своих ошибок. Школьникам бывает трудно 



долго сосредотачивать внимание на одном предмете или действии. 

Отмечается несформированность мотивационно-целевой основы учебной 

деятельности, что выражается в низкой поисковой активности. 

По причине слабой регуляции деятельности обучающиеся с ЗПР 

нуждаются в постоянной поддержке со стороны взрослого, организующей и 

направляющей помощи, а иногда руководящем контроле.  

Трудности развития у подростков с ЗПР волевых процессов приводят к 

невозможности  мотивированного управления своим поведением. У детей и 

подростков с ЗПР низкая эмоциональная регуляция проявляется в 

нестабильности эмоционального фона, недостаточности контроля 

проявлений эмоций, склонности к аффективным реакциям, 

раздражительности, вспыльчивости. 

У обучающихся с ЗПР наблюдается недостаточное развитие 

эмоциональной сферы, которое характеризуются поверхностностью и 

нестойкостью эмоций, сниженной способностью к вербализации 

собственного эмоционального состояния бедностью эмоционально-

экспрессивных средств в общении с окружающими, слабостью рефлексивной 

позиции, узким репертуаром способов адекватного выражения эмоций и 

эмоционального реагирования в различных жизненных ситуациях. 

У учащихся с ЗПР нарушено развитие самосознания, для них характерна 

нестабильная самооценка, завышенные притязания, стойкость 

эгоцентрической позиции личности, трудности формирования образа «Я». 

Подросткам сложно осознавать себя в системе социальных 

взаимоотношений, выстраивать адекватное социальное взаимодействие с 

учетом позиций и мнения партнера. 

Несмотря на способность понимать моральные и социальные нормы 

социума, подростки с ЗПР затрудняются в выстраивании поведения с учетом 

этих требований. В характерологических особенностях личности выделяются 

высокая внушаемость, чувство неуверенности в себе, сниженная критичность 

к своему поведению, упрямство в связи с определенной аффективной 

неустойчивостью, боязливость, обидчивость, повышенная конфликтность. 

Существенные трудности наблюдаются у подростков с ЗПР в процессе 

планирования жизненных перспектив, осознания совокупности 

соответствующих целей и задач. Кроме того, все это сопровождается 

безынициативностью, необязательностью, уходом от ответственности за 

собственные поступки и поведение, снижением стремления улучшить свои 

результаты. 

Особенности коммуникации и социального взаимодействия, 

социальные отношения 



У подростков с ЗПР недостаточно развиты коммуникативные навыки, 

репертуар коммуникативных средств беден, часто отмечается неадекватное 

использование невербальных средств общения и трудности их понимания. 

Качество владения приемами конструктивного взаимодействия со 

сверстниками и взрослыми невысокое. Коммуникативные контакты у 

подростков с ЗПР характеризуются отсутствием глубины и неустойчивостью 

в целом, неадекватностью поведения в конфликтных ситуациях. Понимание 

индивидуальных личностных особенностей партнеров по общению у них 

снижено, слабо развита способность к сочувствию и сопереживанию, что 

создает затруднения при оценке высказываний и действий собеседника, учете 

интересов и точки зрения партнера по совместной деятельности. Усвоение и 

воспроизведение адекватных коммуникативных эталонов неустойчиво, что 

зачастую делает коммуникацию подростков с ЗПР малоконструктивной, 

сказывается на умении поддерживать учебное сотрудничество со 

сверстниками и взрослыми. Общепринятые правила общения и 

сотрудничества принимаются частично, соблюдаются с трудом и 

избирательно. Подростки с ЗПР не всегда могут понять социальный и 

эмоциональный контекст конкретной коммуникативной ситуации, что 

проявляется в неадекватности коммуникативного поведения, специфических 

трудностях вступления в контакт, его поддержания и завершения, а в случае 

возникновения конфликта к неправильным способам реагирования, 

неадекватным стратегиям поведения. Школьники с ЗПР не умеют 

использовать опыт взаимоотношений с окружающими для последующей 

коррекции своего коммуникативного поведения, не могут учитывать оценку 

их высказываний и действий со стороны взрослых и сверстников. 

Особенности учебной деятельности и специфики усвоения 

учебного материала 

На уровне основного общего образования существенно возрастают 

требования к учебной деятельности обучающихся: целенаправленности, 

самостоятельности, осуществлению познавательного поиска, постановки 

учебных целей и задач, освоению контрольных и оценочных действий. У 

обучающихся с ЗПР на уровне основного образования сохраняется 

недостаточная целенаправленность деятельности, трудности сосредоточения 

и удержания алгоритма выполняемых учебных действий, неумение 

организовать свое рабочее время, отсутствие инициативы к поиску 

различных вариантов решения.  Отмечаются трудности при самостоятельной 

организации учебной работы, стремление избежать умственной нагрузки и 

волевого усилия, склонность к подмене поиска решения формальным 

действием. Для подростков с ЗПР характерно отсутствие стойкого 

познавательного интереса, мотивации достижения результата, стремления к 

поиску информации и усвоению новых знаний.  

Учебная мотивация у школьников с ЗПР остается незрелой, собственно 

учебные мотивы формируются с трудом и неустойчивые, их интересует 

больше внешняя оценка, а не сам результат, они не проявляют стремления к 



улучшению своих учебных достижений, не пытаются осмыслить работу в 

целом, понять причины ошибок. 

Результативность учебной работы у обучающихся с ЗПР снижена 

вследствие импульсивности и слабого контроля, что приводит к 

многочисленным ошибочным действиям и ошибкам.  

Работоспособность школьников с ЗПР неравномерна и зависит от 

характера выполняемых заданий. Они не могут долго сосредотачиваться при 

интенсивной интеллектуальной нагрузке, у них быстро наступает утомление, 

пресыщение деятельностью. При напряженной мыслительной деятельности, 

учащиеся не сохраняют продуктивную работоспособность в течение всего 

урока. При выполнении знакомых учебных заданий, не требующих волевого 

усилия, подростки с ЗПР могут оставаться работоспособными до конца 

урока. Большое влияние на работоспособность оказывают внешние факторы: 

интенсивность деятельности на предшествующих уроках; наличие 

отвлекающих факторов, таких как шум, появление посторонних в классе; 

переживание или ожидание кого-либо значимого для ребенка события. 

Особенности освоение учебного материала связаны у школьников с ЗПР с 

неравномерной обучаемостью, замедленностью восприятия и переработки 

учебной информации, непрочность следов при запоминании материала, 

неточностью и ошибками воспроизведения. 

Для обучающихся с ЗПР характерны трудности усвоения и оперирования 

понятиями. Они склонны к смешению понятий, семантическим замена, с 

трудом запоминают определения. Подростки с ЗПР продуктивнее усваивают 

материал с опорой на алгоритм, визуальной поддержкой, наличием 

смысловых схем. 

Школьникам с ЗПР сложно сделать опосредованный вывод, осуществить 

применение усвоенных знаний в новой ситуации. Наблюдается затруднение 

понимания научных текстов, им сложно выделить главную мысль, разбить 

текст на смысловые части, изложить основное содержание. Характерной 

особенностью являются затруднения в самостоятельном выборе нужного 

способа действия, применения известного способа решения в новых 

условиях или одновременно использования двух и более простых 

алгоритмов. 

 

Личностные результаты освоения адаптированной основной 

общеобразовательной программы раскрывают и детализируют основные 

направленности этих результатов. Оценка достижения этой группы 

планируемых результатов ведется в ходе процедур, допускающих 

предоставление и использование исключительно неперсонифицированной 

информации. 



Метапредметные результаты освоения адаптированной основной 

общеобразовательной программы представлены в соответствии с 

подгруппами универсальных учебных действий, раскрывают и детализируют 

основные направленности метапредметных результатов. 

Предметные результаты освоения основной общеобразовательной 

программы представлены в соответствии с группами результатов учебных 

предметов, раскрывают и детализируют их. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

8 КЛАСС 

Знания о физической культуре. 
Физическая культура в современном обществе: характеристика 

основных направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие. Адаптивная физическая культура, еѐ история и 

социальная значимость.  

Способы самостоятельной деятельности. 
Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов занятий 

корригирующей гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и 

разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой.  

Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий 

спортивной подготовкой. Способы учѐта индивидуальных особенностей при 

составлении планов самостоятельных тренировочных занятий. 

Физическое совершенствование.  
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Профилактика перенапряжения систем организма средствами 

оздоровительной физической культуры: упражнения мышечной релаксации и 

регулирования вегетативной нервной системы, профилактики общего 

утомления и остроты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой 

направленности, с увеличивающимся числом технических элементов в 

стойках, упорах, кувырках, прыжках (юноши).  

Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее 

освоенных упражнений с увеличивающимся числом технических элементов в 

прыжках, поворотах и передвижениях (девушки). Гимнастическая 

комбинация на перекладине с включением ранее освоенных упражнений в 

упорах и висах (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных 

брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперѐд и 

соскока (юноши). Вольные упражнения на базе ранее разученных 

акробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики 

(девушки). 

Модуль «Лѐгкая атлетика». 

Кроссовый бег, прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 



Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и 

технических (прыжки и метание спортивного снаряда) дисциплинах лѐгкой 

атлетики.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, 

преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, 

перешагиванием, перелазанием, торможение боковым скольжением при 

спуске на лыжах с пологого склона, переход с попеременного двухшажного 

хода на одновременный бесшажный ход и обратно, ранее разученные 

упражнения лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, 

подъѐмах, торможении.  

Модуль «Плавание». 

Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди, старт из 

воды толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Повороты 

при плавании кролем на груди и на спине. Проплывание учебных дистанций 

кролем на груди и на спине.  

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с 

удержанием мяча двумя руками, передача мяча одной рукой от плеча и 

снизу, бросок мяча двумя и одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по 

правилам с использованием ранее разученных технических приѐмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование 

мяча в прыжке с места, тактические действия в защите и нападении. Игровая 

деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических 

приѐмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъѐма стопы, 

остановка мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-футбол, 

технические и тактические действия. Игровая деятельность по правилам 

мини-футбола с использованием ранее разученных технических приѐмов 

(девушки). Игровая деятельность по правилам классического футбола с 

использованием ранее разученных технических приѐмов (юноши).  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лѐгкой атлетики и зимних видов 

спорта, технических действий спортивных игр.  

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

 

Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка». 
Развитие силовых способностей. 



Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих 

упражнений, отягощѐнных весом собственного тела и с использованием 

дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и 

другого инвентаря). Комплексы упражнений на тренажѐрных устройствах. 

Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, 

гимнастической стенке и других снарядах). Броски набивного мяча двумя и 

одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперѐд, назад, в стороны, 

снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения с 

дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через 

скакалку, многоскоки, прыжки через препятствия и другие упражнения). Бег 

с дополнительным отягощением (в горку и с горки, на короткие дистанции, 

эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по 

гимнастической стенке с дополнительным отягощением). Переноска 

непредельных тяжестей (мальчики – сверстников способом на спине). 

Подвижные игры с силовой направленностью (импровизированный 

баскетбол с набивным мячом и другие игры).  

Развитие скоростных способностей. 

Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и 

без упора). Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. 

Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов 

(10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с 

максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу 

и на разной высоте. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. 

Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, 

раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, 

стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в парах правой 

(левой) рукой и попеременно. Ведение теннисного мяча ногами с 

ускорениями по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки через скакалку на 

месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление полосы 

препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по 

разметкам, бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с 

преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание 

различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или 

подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные игры со скоростной 

направленностью. Технические действия из базовых видов спорта, 

выполняемые с максимальной скоростью движений.  

Развитие выносливости. 

Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и 

большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в 

режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и 

марш-бросок на лыжах.  

Развитие координации движений. 

Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) 

мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование 

волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень 



(неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и 

наклонной, ограниченной по ширине опоре (без предмета и с предметом на 

голове). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения в 

воспроизведении пространственной точности движений руками, ногами, 

туловищем. Упражнение на точность дифференцирования мышечных 

усилий. Подвижные и спортивные игры.  

Развитие гибкости. 

Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), 

выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение 

и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). 

Упражнения культурно-этнической направленности. 

Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия 

национальных видов спорта.  

Специальная физическая подготовка. 

Модуль «Гимнастика». 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперѐд, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 

развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы 

общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с 

большой амплитудой движений. Упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений. Прохождение усложнѐнной полосы 

препятствий, включающей быстрые кувырки (вперѐд, назад), кувырки по 

наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, 

безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски теннисного мяча правой и 

левой рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места и с разбега. 

Касание правой и левой ногой мишеней, подвешенных на разной высоте, с 

места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на 

месте и с продвижением. Прыжки на точность отталкивания и приземления.  

Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в 

упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), 

подтягивание в висе стоя (лѐжа) на низкой перекладине (девочки), 

отжимания в упоре лѐжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног, 

отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лѐжа на 

гимнастическом козле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной 

амплитудой движений (на животе и на спине), комплексы упражнений с 

гантелями с индивидуально подобранной массой (движения руками, 

повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук), метание набивного 

мяча из различных исходных положений, комплексы упражнений 

избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 



увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения), 

элементы атлетической гимнастики (по типу «подкачки»), приседания на 

одной ноге «пистолетом» с опорой на руку для сохранения равновесия). 

Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, 

выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетаниис напряжением 

мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических 

упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по типу «круговой 

тренировки»). Комплексы упражнений с отягощением, выполняемыев 

режиме непрерывного и интервального методов. 

Модуль «Лѐгкая атлетика». 

Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме 

повторно-интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый 

бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. 

Повторный бег с препятствиями в максимальном темпе. Равномерный 

повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). 

Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отказа».  

Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения 

с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных 

предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные 

стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. Прыжки в глубину 

по методу ударной тренировки. Прыжки в высоту с продвижением и 

изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге 

и поочерѐдно. Бег с препятствиями. Бег в горку, с дополнительным 

отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами. 

Упражнения с локальным отягощением на мышечные группы. Комплексы 

силовых упражнений по методу круговой тренировки.  

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной 

скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в 

горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной 

скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с максимальной 

скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег с 

ускорением. Подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Развитие координации движений. Специализированные комплексы 

упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного 

материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной 

скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной 

интенсивности,с соревновательной скоростью.  

Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжахпо отлогому 

склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъѐм ступающим и 

скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ѐлочкой». Упражнения в 

«транспортировке». 



Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, 

проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол. 

1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных 

направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и 

выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, 

влево, приседания). Ускорения с изменением направления движения. Бег с 

максимальной частотой (темпом) шагов с опорой на руки и без опоры. 

Выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой. 

Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции 

лицом и спиной вперѐд). Бег с максимальной скоростью с предварительным 

выполнением многоскоков. Передвижения с ускорениями и максимальной 

скоростью приставными шагами левым и правым боком. Ведение 

баскетбольного мяча с ускорением и максимальной скоростью. Прыжки 

вверх на обеих ногах и одной ноге с места и с разбега. Прыжки с поворотами 

на точность приземления. Передача мяча двумя руками от груди в 

максимальном темпе при встречном беге в колоннах. Кувырки вперѐд, назад, 

боком с последующим рывком на 3–5 м. Подвижные и спортивные игры, 

эстафеты.  

2) Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и 

прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с 

продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180° и 

360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе на месте и с 

передвижением (с дополнительным отягощением и без него). Напрыгивание 

и спрыгивание с последующим ускорением. Многоскоки с последующим 

ускорением и ускорения с последующим выполнением многоскоков. Броски 

набивного мяча из различных исходных положений, с различной траекторией 

полѐта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, в полуприседе. 

3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-

интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной 

интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объѐмом времени 

игры. 

4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по 

неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и 

тройные кувырки вперѐд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений 

партнѐра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнастическому бревну 

разной высоты. Прыжки по разметкам с изменяющейся амплитудой 

движений. Броски малого мячав стену одной (обеими) руками с 

последующей его ловлей (обеими руками и одной рукой) после отскока от 

стены (от пола). Ведение мяча с изменяющейся по команде скоростью и 

направлением передвижения.  

Футбол. 



Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с 

последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с 

остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, 

«рывками», изменением направления передвижения. Бег в максимальном 

темпе. Бег и ходьба спиной вперѐд с изменением темпа и направления 

движения (по прямой, по кругу и «змейкой»). Бег с максимальной скоростью 

с поворотами на 180° и 360°. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 

Прыжки по разметкам на правой (левой) ноге, между стоек, спиной вперѐд. 

Прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперѐд. Удары 

по мячу в стенку в максимальном темпе. Ведение мяча с остановками и 

ускорениями, «дриблинг» мяча с изменением направления движения. 

Кувырки вперѐд, назад, боком с последующим рывком. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты.  

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с 

дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки 

через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим 

ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с 

дополнительным отягощением (вперѐд, назад, в приседе, с продвижением 

вперѐд).  

Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные 

дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и 

уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерывно-

интервального метода. Передвижение на лыжах в режиме большой и 

умеренной интенсивности. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯ 
 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
В результате изучения физической культуры на уровне основного 

общего образования у обучающегося будут сформированы следующие 

личностные результаты: 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической 

культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;  

готовность отстаивать символы Российской Федерации во время 

спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных 

Олимпийских игр и олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы 

межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;  



готовность оценивать своѐ поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях;  

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и 

ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время совместных 

занятий физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию 

культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой 

и спортом на основе научных представлений о закономерностях физического 

развития и физической подготовленности с учѐтом самостоятельных 

наблюдений за изменением их показателей;  

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание 

объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека;  

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных 

напряжений, активному восстановлению организма после значительных 

умственных и физических нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий 

физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;  

готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во 

время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, 

приносящим вред окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и 

поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической 

культуры, игровой и соревновательной деятельности;  

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий 

физической культурой, планировании их содержания и направленности в 

зависимости от индивидуальных интересов и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах 

физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, 

общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
В результате изучения физической культуры на уровне основного 

общего образования у обучающегося будут сформированы универсальные 



познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные 

учебные действия, универсальные регулятивные учебные действия. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

познавательные учебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр 

древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и 

различия;  

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 

современного олимпийского движения, приводить примеры еѐ 

гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на 

воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность 

профилактики вредных привычек;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, 

выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, 

руководствоваться требованиями техники безопасности во время 

передвижения по маршруту и организации бивуака;  

устанавливать причинно-следственную связь между планированием 

режима дня и изменениями показателей работоспособности;  

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на 

состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять 

индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по 

профилактике и коррекции выявляемых нарушений;  

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития 

физических качеств, состоянием здоровья и функциональными 

возможностями основных систем организма;  

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения 

техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и 

ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест 

занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

коммуникативные учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных 

источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, 

правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой;  

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их 

показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы 

занятий на основе определѐнных правил и регулировать нагрузку по частоте 

пульса и внешним признакам утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, 

выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные 

упражнения; 



и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать 

эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;  

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения 

физических упражнений другими обучающимися, сравнивать еѐ с эталонным 

образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление 

ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять 

способы их устранения.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

регулятивные учебные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических 

упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять 

особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных 

возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб;  

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы 

упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные 

упражнения на спортивных снарядах;  

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении 

конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своѐ право и право 

других на ошибку, право на еѐ совместное исправление;  

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, 

активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и 

нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды 

соперников;  

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять 

способы и приѐмы помощи в зависимости от характера и признаков 

полученной травмы. 

 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

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 обучающимися 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 

обучающимися, 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; 

выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы; 

выполнять технические элементы плавания кролем на груди в 

согласовании с дыханием; 

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). 

 

 

 

 



8 КЛАСС  

№ п/п  
 

Наименование 

разделов и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательн

ые ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практическ

ие работы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 
Знания о 

физической 

культуре 
 1   1    

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 
Способы 

самостоятельной 

деятельности 
 2     

Итого по разделу  2   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 
 1     

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 
Гимнастика (модуль 

"Гимнастика") 
 8     

2.2 
Лѐгкая атлетика (модуль 

"Легкая атлетика") 
 12     

2.3 
Зимние виды спорта (модуль 

"Зимние виды спорта") 
 10     

2.4 
Спортивные игры. Баскетбол 

(модуль "Спортивные игры") 
 10     

 
Спортивные игры. Волейбол 

(модуль "Спортивные игры") 
 10     

2.7 
Спортивные игры. Футбол 

(модуль "Спортивные игры") 
 7     

2.8 

Подготовка к выполнению 

нормативных требований 

комплекса ГТО (модуль 

"Спорт") 

 7   1    

Итого по разделу  64   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 
 68   2   0   

 

 



№ 

п/

п  
 

Тема урока  
 

Количество часов Электронные 

цифровые 

образовательн

ые ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольн

ые работы  
 

Практичес

кие 

работы  
 

1 
Физическая культура 

в современном 

обществе 

 1   1    

2 

Всестороннее и 

гармоничное 

физическое развитие 
 1     

3 
Бег на короткие 

дистанции 
 1     

4 
Бег на средние 

дистанции 
 1     

5 

Самостоятельная 

подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований комплекса 

ГТО 

 1     

6 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса 

ГТО: Бег на 30м и 60м 

 1     

7 
Бег на длинные 

дистанции 
 1     

8 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса 

ГТО: Бег на 1500м 

или 2000м 

 1     

9 
Прыжки в длину с 

разбега 
 1     

10 
Прыжок в длину с 

разбега способом 

«прогнувшись» 
 1     

11 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса 

ГТО: Прыжок в длину 

с места толчком двумя 

ногами 

 1     

12 

Правила проведения 

соревнований по 

сдаче норм комплекса 

ГТО 

 1     

13 
Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса 

 1     



ГТО: Кросс на 3 км 

14 
Составление планов 

для самостоятельных 

занятий 
 1     

15 
Повороты с мячом на 

месте 
 1     

16 
Повороты с мячом на 

месте 
 1     

17 

Передача мяча одной 

рукой от плеча и 

снизу 
 1     

18 

Передача мяча одной 

рукой от плеча и 

снизу 
 1     

19 
Передача мяча одной 

рукой снизу 
 1     

20 
Передача мяча одной 

рукой снизу 
 1     

21 
Бросок мяча в корзину 

двумя руками в 

прыжке 

 1     

22 
Бросок мяча в корзину 

двумя руками в 

прыжке 

 1     

23 
Бросок мяча в корзину 

одной рукой в прыжке 
 1     

24 
Бросок мяча в корзину 

одной рукой в прыжке 
 1     

25 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса 

ГТО: Челночный бег 

3*10м 

 1     

26 
Прямой нападающий 

удар 
 1     

27 
Прямой нападающий 

удар 
 1     

28 
Индивидуальное 

блокирование мяча в 

прыжке с места 
 1     

29 
Индивидуальное 

блокирование мяча в 

прыжке с места 

 1     

30 
Тактические действия 

в защите 
 1     

31 
Тактические действия 

в защите 
 1     

32 
Тактические действия 

в нападении 
 1     



33 
Тактические действия 

в нападении 
 1     

34 

Игровая деятельность 

с использованием 

разученных 

технических приѐмов 

 1     

35 

Игровая деятельность 

с использованием 

разученных 

технических приѐмов 

 1     

36 

Правила проведения 

самостоятельных 

занятий при 

коррекции осанки и 

телосложения 

 1     

37 
Переход с одного 

лыжного хода на 

другой 

 1     

38 
Переход с одного 

лыжного хода на 

другой 

 1     

39 

Техника 

передвижения на 

лыжах 

одновременным 

бесшажным ходом 

 1     

40 

Техника 

передвижения на 

лыжах 

одновременным 

бесшажным ходом 

 1     

41 
Способы преодоления 

естественных 

препятствий на лыжах 
 1     

42 

Способы преодоления 

естественных 

препятствий на лыжах 
 1     

43 
Торможение боковым 

скольжением 
 1     

44 
Торможение боковым 

скольжением 
 1     

45 

Лыжная подготовка в 

передвижениях на 

лыжах, при спусках, 

подъѐмах, 

торможении 

 1     

46 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса 

ГТО: Бег на лыжах 2 

 1     



км или 3 км 

47 
Дыхательная и 

зрительная 

гимнастика 
 1     

48 

Гимнастическая 

комбинация на 

гимнастическом 

бревне 

 1     

49 

Гимнастическая 

комбинация на 

гимнастическом 

бревне 

 1     

50 
Акробатические 

комбинации 
 1     

51 
Акробатические 

комбинации 
 1     

52 
Гимнастическая 

комбинация на 

перекладине 
 1     

53 
Гимнастическая 

комбинация на 

перекладине 

 1     

54 

Вольные упражнения 

на базе ритмической 

гимнастики 

 1     

55 
Гимнастическая 

комбинация на 

параллельных брусьях 
 1     

56 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса 

ГТО: Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине – 

мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

 1     

57 
Удар по мячу с 

разбега внутренней 

частью подъѐма стопы 
 1     

58 
Остановка мяча 

внутренней стороной 

стопы 
 1     

59 
Правила игры в мини-

футбол 
 1     

60 
Правила игры в мини-

футбол 
 1     

61 
Игровая деятельность 

по правилам 
 1     



классического 

футбола 

62 

Игровая деятельность 

по правилам 

классического 

футбола 

 1     

63 

Правила проведения 

соревнований по 

сдаче норм комплекса 

ГТО 

 1     

64 

История ВФСК ГТО, 

возрождение ГТО. 

Правила выполнения 

спортивных 

нормативов 4-5 

ступени. Правила ТБ. 

Первая помощь при 

травмах 

 1     

65 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса 

ГТО: Кросс на 3 км 

 1     

66 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса 

ГТО: Прыжок в длину 

с места толчком двумя 

ногами 

 1     

67 

Правила и техника 

выполнения 

норматива комплекса 

ГТО: Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине – 

мальчики. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

 1     

68 

Фестиваль «Мы 

сдадим ГТО». (сдача 

норм ГТО с 

соблюдением правил 

и техники выполнения 

испытаний (тестов) 4-

5 ступени 

 1   1    

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
 68   2   0   

 

 

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

• Физическая культура, 8-9 классы/ Лях В.И., Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение» 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормы оценивания учебного предмета «Физическая культура»  

Нормы 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, включенными в 

обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный 

стандарт.  

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в 

физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных 

физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости,   

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за 

четверть (в старших классах — за полугодие), за учебный год. Она включает в себя 

текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими 

успеваемости: знаниями, двигательными умениями навыками, а также отражает 

сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять 

физкультурнооздоровительную деятельность.  

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим 

физической подготовки учащихся:  

Критерии оценки успеваемости по разделам программы.   

1. При оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» 

надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, умение 

использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям 

физическими упражнениями.  

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует 

глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя в 

деятельности.  

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности 

и незначительные ошибки.  

Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной 

аргументации и умения использовать знания на практике.  

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы.  

2. Оценка техники владения двигательными действиями, умениями и 

навыками   

(комплексы упражнений в гимнастике,  акробатические комбинации, 

упражнения на брусьях, бревне, тактические и технические приемы в баскетболе, 

волейболе, футболе и т.д.)   

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным 

способом), точно в надлежащем темпе, легко и чѐтко; учащиеся по заданию 

учителя используют их в нестандартных условиях;  

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но 

недостаточно легко и чѐтко, наблюдается некоторая скованность движений;  



Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но 

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному 

или напряжѐнному выполнению. Учащийся по заданию учителя не может 

выполнить его в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях;  

Оценка «2» — двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми 

ошибками, неуверенно, нечѐтко.  

  

3. Владение способами и умениями осуществлять 

физкультурнооздоровительную деятельность.  

 Учащиеся должны самостоятельно организовать места занятий, подобрать 

средства и инвентарь, применять их в конкретных условиях, контролировать ход 

выполнения деятельности и оценивать итоги.  

Оценка «5» - Учащийся умеет: самостоятельно организовать место занятий; 

подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; 

контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги;  

  

Оценка «4» - Учащийся: организует место занятий в основном 

самостоятельно, лишь с незначительной помощью; допускает незначительные 

ошибки в подборе средств;  

Оценка «3» - Более половины видов самостоятельной деятельности 

выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов;  

Оценка «2»-Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из 

пунктов.  

4. Уровень физической подготовленности учащегося  

Оценка «5»- Исходный показатель соответствует высокому уровню 

подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и 

программой физического воспитания, которая отвечает требованиям 

государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по 

физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической 

подготовленности за определѐнный период времени;  

 Оценка  «4»-Исходный  показатель  соответствует  среднему  уровню  

подготовленности и достаточному темпу прироста;  

 Оценка  «3»-  Исходный  показатель  соответствует  низкому  уровню  

подготовленности и незначительному приросту;  

Оценка «2»- Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа 

роста показателей физической подготовленности.  

  

При оценке физической подготовленности приоритетным является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность  

для каждого учащегося, быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 

условии систематических занятий даѐт основание  выставление высокой оценки.  



Общая оценка успеваемости складывается по видам программ: по 

гимнастике, баскетболу, лѐгкой атлетике, лыжной подготовке – путѐм сложения 

конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за 

выполнение контрольных упражнений.  

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок 

за учебные четверти с учѐтом общих оценок по отдельным разделам программы. 

При том преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки 

осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную 

деятельность.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы по физической культуре для учащихся 8 класса 

 


