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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
 Здоровье - это самое главное в жизни.
 Это и счастье, радость, свобода, труд,
 опора и общение с родными друзьями.
Это сама жизнь.
Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает  школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. 
      Целью образования в области физической культуры является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся основной школы ориентируется на решение следующих задач:
      — укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
      — формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
      — освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
      — обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
      — воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

       Планирование  для 8  класса,  составлено на основе:

1. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 
    30 августа 2010 г. №  889  «О внесении  изменений  в  федеральный базисный   учебный  

    план и примерные учебные планы  для  образовательных учреждений    Российской 
    Федерации,   реализующих    программы    общего  образования»   о   введении   в 
    объем  недельной  учебной  нагрузки  общеобразовательных  учреждений  всех     видов 

    третьего часа физической культуры;
2. «Федеральной  комплексной программы физического воспитания» под редакцией  
    доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича. 2011 г. 

Место предмета в учебном плане

     Для изучения данного предмета в учебном плане школы отводится 3 часа в неделю,

102 ч   в год.
Формы организации и планирование образовательного процесса. Основными формами организации педагогической системы физического воспитания в основной школе являются уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Вместе с тем уроки физической культуры являются основной формой организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета физической культуры.
      В основной школе уроки физической культуры, как уже говорилось, подразделяются на три типа с образовательно-познавательной направленностью, с образовательно-обучающей направленностью и с образовательно-тренировочной направленностью. При этом они по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться и как комплексные уроки, т. е. с решением нескольких педагогических задач, и как целевые уроки, т. е. с преимущественным решением одной педагогической задачи.
      На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащихся знакомят с учебными знаниями, способами и правилами организации самостоятельных форм занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью проведения этих уроков является активное использование учащимися учебников по физической культуре, различных дидактических карточек и методических разработок учителя. Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности.
      Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные, так называемые тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально, когда каждый учащийся проводит подготовительную часть самостоятельно (или с небольшой группой школьников по заранее разработанному им или учителем плану).
      Во-вторых, в основной части урока выделяют, соответственно, образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя сообщение учителем учебных знаний и знакомство учащихся со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала продолжительность отведенного на это времени в начале основной части урока может составлять от 10 до 20 мин.
      Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность отведенного на это времени будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте.
      Между образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента.
      Если урок проводится по типу целевого, то все учебное время основной части отводится для решения какой-либо одной задачи.
      В-третьих, продолжительность заключительной части урока будет зависеть от продолжительности основной части, но не должна превышать 5—7 мин.
      Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения школьников практическому материалу, содержащемуся в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описания техники их выполнения и т. п.).
      В основной школе данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач. Отличительные особенности планирования этих уроков следующие:
      — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение; углубленное разучивание и закрепление; совершенствование;
      — планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения.
      После решения задач обучения планирование развития физических качеств осуществляется в определенной последовательности: гибкость, координация движений, быстрота — сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности) — выносливость (общая и специальная).
      Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для преимущественного развития физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической подготовки. В основной школе такие уроки проводятся как целевые и планируются на основе принципов спортивной тренировки: во-первых, с соблюдением соотношения объемов тренировочной нагрузки в общей и специальной подготовке; во-вторых, с системной цикловой динамикой повышения объема и интенсивности нагрузки; в-третьих, с ориентацией на достижение конкретного результата в соответствующем цикле тренировочных уроков.
      Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках необходимо давать школьникам соответствующие знания, формировать у них представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма, а также о функциональных возможностях и особенностях своего организма.
      Кроме этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью школьников обучают способам контроля величины и функциональной направленности физической нагрузки, а также способам ее регулирования в процессе выполнения учебных заданий.
      Отличительными особенностями целевых уроков являются:
      — обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение всей основной части урока;
      — планирование относительно продолжительной заключительной части урока (до 7—9 мин);
      — использование в качестве основных режимов нагрузки развивающего (пульс до 160 уд/мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд/мин) режимов;
      — обеспечение индивидуального (дифференцированного) подбора учебных заданий, которые выполняются учащимися самостоятельно на основе контроля частоты сердечных сокращений и индивидуального самочувствия.

Для прохождения программы по физическому воспитанию в учебном процессе в начальной школе предлагается использовать следующие учебники.
	Тип

классов
	Кол-во

часов
	Учебники

	8  классы
	3
	Лях В.И.; Зданевич А.А. Физкультура: 8-9 кл. – М.: Просвещение, 2011


Виды и формы контроля

     Успешность процесса физического воспитания в значительной мере определяется  своевременностью контроля и его постоянством.

     Предварительный контроль проводится для определения возможностей занимающихся к овладению физическими упражнениями и выполнению нормативов программы.

Оперативный контроль позволяет оценить качество освоения двигательных действий для оперативного управления деятельностью обучаемых  и достижения эффекта занятий. 

     Текущий контроль предполагает непрерывное проведение контроля на каждом занятии. Определение результативности обучения и повседневное изменение состояния занимающихся. 

     Этапный контроль выявляет основные тенденции процесса физического воспитания на его продолжительных этапах.

     Итоговый контроль применяется для определения конечных результатов.

     Самоконтроль - существенное дополнение педагогического контроля. Он проводится самими занимающимися. Для этого рекомендуется ведение дневника самоконтроля.
Самоконтроль позволяет своевременно установить наличие тех или иных отклонений в состоянии здоровья занимающихся, принять необходимые меры по их устранению. В то же время самоконтроль позволяет вести регулярный текущий контроль и  вносить те или иные изменения в тренировочные планы.
      Главное же его преимущество состоит в том, что занимающиеся, осуществляя повседневные самонаблюдения, могут наглядно ощутить благотворное действие занятий физическими упражнениями на состояние своего здоровья.

При выполнении минимальных требований к подготовленности уча​щиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая куль​тура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от пол​ноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных дей​ствий и уровня физической подготовленности.
По основам знаний.
Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту зна​ний, аргументированность их изложения, умение учащихся использо​вать знания применительно к конкретным случаям и практическим за​нятиям физическими упражнениями.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстри​рует 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» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует ло​гическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет дол​жной 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 зада​ний. Не рекомендуется использовать данный метод после значитель​ных физических нагрузок.
Программированный метод заключается в том, что учащиеся полу​чают карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позво​ляет осуществлять опрос фронтально.
Весьма эффективным методом проверки знаний является демон​страция их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложе​ние знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п.
По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).
Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (задан​ным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность дви​жений.
Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном пра​вильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, при​ведших к неуверенному или напряженному выполнению.
Основными методами оценки техники владения двигательными дей​ствиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комби​нированный.
Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся зна​ют, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблю​дение за определенными видами двигательных действий.
Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонст​рации классу образцов правильного выполнения двигательного дей​ствия.
Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения от​дельными умениями и навыками, качества выполнения домашних за​даний.
Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одно​временно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.
Данные методы можно применять и индивидуально, и фронталь​но, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.
По уровню физической подготовленности.
Оценивая уровень физической подготовленности, следует прини​мать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физичес​кой подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учи​тель должен принимать во внимание особенности развития двигатель​ных способностей, динамику их изменения у детей определенного воз​раста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При про​гнозировании прироста скоростных способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует планировать боль​ших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливо​сти в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими.
При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель дол​жен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невоз​можно. Задания учителя по улучшению показателей физической под​готовленности должны представлять для учащихся определенную труд​ность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выс​тавления учащимся высокой оценки.
Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складыва​ется из суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкуль​турно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкуль​турно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключе​нием тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.
Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцени​ваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осу​ществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.
СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
      Структура учебной программы. Программа состоит из разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» (операциональный компонент); «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).
      Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». В этих темах приводятся сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.
      В разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.
      Наиболее представительным по объему учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» и «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью».
      Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» соотнесена с решением задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья.
      Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с обще-развивающей направленностью» ориентирована на повышение физической подготовленности учащихся и включает в себя информацию о средствах общей физической подготовки. В качестве этих средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр), имеющих относительно выраженное прикладное значение.
      Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью» ориентирована на возрастные интересы учащихся к соревновательной деятельности. Основу темы составляет углубленное изучение одного из базовых видов спорта. Включение этой темы в образовательный процесс и выбор соответствующего базового вида спорта не являются обязательными. Вопрос о включении темы решается Советом школы исходя из интересов учащихся, имеющихся спортивных традиций, а также наличия соответствующей спортивной базы и квалифицированных преподавателей. При условии положительного решения вопроса о введении углубленной спортивной подготовки по одному из базовых видов спорта из общего объема учебного времени на нее выделяется либо дополнительный час из регионального (школьного) компонента Базисного учебного плана, либо 20% из общего годового бюджета времени, отводимого на дисциплину физической культуры (70 часов). При последнем варианте, соответственно, до 20% часов. При этом, соответственно, уменьшается объем часов и учебного материала других тем (физкультурно-оздоровительной деятельности и спортивно-оздоровительной деятельности с общеразвивающей направленностью).
      Помимо этого, в программе выделяется тема «Упражнения культурно-этнической направленности», которая раскрывает исторические особенности развития физической культуры той народности, которая населяет конкретный регион. Учебный материал для данной темы рекомендуется местными органами образования и разрабатывается учителями физической культуры.
      Завершается программа изложением Требований к уровню подготовки выпускников основной школы по физической культуре. Эти требования соотносятся с Требованиями Государственного стандарта и задаются преимущественно по четырем базовым основаниям: «знать/понимать», «уметь», «демонстрировать» и «использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни». В программе требования выполняют двойную функцию. С одной стороны, они являются критериями оценки успешности овладения учащимися программного содержания, а с другой — устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым выпускником, оканчивающим основную школу.
      В программе требования не дифференцируются по годам обучения, а даются в интегральном (едином) выражении. Использование такого подхода в программе является оправданным, поскольку позволяет учителям физической культуры на протяжении всего периода обучения в основной школе осуществлять объективную оценку успеваемости учащихся с учетом индивидуальных возрастных особенностей их развития. Исходя из программных требований и ориентируясь на индивидуальные возможности и особенности полового развития каждого ученика, учитель вправе самостоятельно разрабатывать индивидуальные возрастные шкалы требований (контрольные задания) и в соответствии с ними оценивать успеваемость учащихся по каждому году обучения. Главное, чтобы к концу обучения в основной школе каждый учащийся смог выполнить программные требования к уровню подготовки выпускников основной школы по физической культуре.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Лёгкая атлетика: техника низкого старта и стартового разгона; прыжок в длину с места; старт с преследованием; техника прыжка  в длину с разбега; техника метания мяча с разбега на дальность;  бег 30м, 60м; 100м; бег  в медленном темпе    2 мин, 4мин, 6мин , 5мин, 7мин, 8мин, 9мин, 10мин, с ускорениями до 80м, 100м;  метание мяча на дальность с 4-5 шагов; прыжковые  и беговые упражнения; развитие выносливости; упр-ния в парах на сопротивление; бег 2000м, 1500м; тестирование.

           Гимнастика с элементами акробатики и единоборства: строевые упражнения; кувырки вперёд и назад; лазанье по канату в три приёма; кувырок назад в стойку ноги врозь; длинный кувырок; кувырок назад в полушпагат; из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; стойка на голове и руках; мост с поворотом стоя на одном колене; подъём махом назад в сед ноги врозь; вис присев, вис согнувшись; вис прогнувшись; опорный прыжок «согнув ноги»; прыжок боком с поворотом на 90гр; упражнения в равновесии; подтягивание ,поднимание туловища;  стойки и передвижения в стойке; соединение из 3-4 элементов; гимнастическая полоса препятствий; освобождение от захватов; элементы единоборства; захваты рук и туловища; игра «выталкивание из круга»; борьба за предмет; «перетягивание в парах»; игра на внимание.
Лыжная подготовка:

 скользящий шаг без палок с палками; попеременный двухшажный ход; одновременный одношажный ход (стартовый вариант); коньковый ход; повороты переступанием в движении; подъём в гору скользящим шагом; подъём «полуёлочкой»; торможение и поворот упором; преодоление бугров и впадин при спуске с горы; развивать скоростную выносливость; прохождение дистанции до 4,5км; 4км;  эстафеты;

          Спортивные игры: Баскетбол: ведение мяча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника;  ведение мяча на месте и в движении с изменением высоты отскока; передачи в тройках с перемещением; передачи мяча во встречных колоннах; передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением;  бросок одной и двумя руками с места в движении пассивным сопротивлением защитника;  броски мяча после ведения; перехват мяча; позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, на одну корзину; штрафной бросок; взаимодействие игроков в нападении и защите через «заслон»; техника передачи мяча двумя руками сверху; преодоление полосы препятствий; игра «пионербол», учебная игра в баскетбол.
          Волейбол: техника приёма мяча снизу двумя руками; передача двумя руками сверху; техника нижней прямой подачи мяча; преодоление полосы препятствий; тренировка в подтягивании; игра «мяч в воздухе»; «картошка»; игры с элементами волейбола; передачи мяча во встречных колоннах; приём мяча снизу после подачи; отбивание мяча кулаком через сетку; верхняя и нижняя передачи через сетку; игра по упрощённым правилам; учебная игра в волейбол.


                           ОСНОВЫ  ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ
	п/

№
	Тема       беседы
	На каком

уроке

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9. 10

11

12

13
14
15
16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26
27

28
	Техника безопасности во время занятий  физической культурой

Дыхание во время выполнения  физических упражнений 

Питание и питьевой  режим
Двигательный  режим
Влияние занятий физкультурой на вредные привычки
Режим дня школьника
Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека 
Гигиенические правила занятий физическими упражнениями
Основные причины травматизма
Личная гигиена
Реакция организма на различные физические нагрузки
Значение ЗОЖ для здоровья человека
Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы
Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие школьника 
Особенности построения и содержания самостоятельных занятий по ОФП
Основные формы занятий физической культурой
Самостроховка при выполнении упражнений
Профилактика простуды, плоскостопия и близорукости
Поведение в экстремальных ситуациях
Элементы самомассажа, массажа
Основы психомышечной тренировки
Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита
Влияние физкультуры на развитие внимания, памяти, мышления
Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн
Признаки различной степени утомления
Звезды советского и российского спорта

Первая помощь при травмах

Приемы самоконтроля, (ортостатическая проба)
	1,28,49,79

10,20,54,83

12,21,55,84

11,22,56,80

13,23,57,81

24,58,85

29,42,48

14,25,59,86

15,26,60,87

4,27,71,100

5,32,61,88

6,92,101

7,93,102

33,43,51,70

8,,44,62,89

16,,45,63,90

50,64,72

52,65,73

17,36,46,74,94

18,37,47,76,95

53,66,77

19,38,68,78,96

30,39,69,97

31,40,98

9,41,82,99

67,75

3,34

2,35


                          ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

	№
п/п
	Виды домашнего задания
	На каком уроке

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
8.

9.

10.

11

12.

13.
14.

15.

16.

17.
18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.


	Комплекс утренней гимнастики

Комплекс упражнений на коррекцию осанки

Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия

Комплекс упражнений на профилактику зрения

Упражнения на снятие усталости

Равномерный  бег

Прыжки со скакалкой
Приемы саморегуляции связанные с умениями обучающихся напрягать и расслаблять мышцы

Специальные дыхательные упражнения

Способы самоконтроля ( масса, ЧСС )

Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки

Метания в горизонтальную цель

Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и горизонтальные (до 100см) препятствия

Броски легких предметов на дальность и цель

Комплекс упражнений на развитие гибкости

Комплекс упражнений на развитие координации

Приседания на одной ноге

Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Танцевальные шаги

Акробатические упражнения

Ступающий шаг без палок и с палками

Скользящий шаг без палок и с палками

Подъемы и спуски с небольших склонов

Передвижение на лыжах до 4 км

Комплекс упражнений на развитие силы
Комплекс упражнений на развитие выносливости
Комплекс упражнений для профилактики обморожений

Ловля и передача мяча на месте

Ведение мяча на месте

Упражнения на развитие реакции

Упражнения на развитие быстроты

Упражнения на развитие ловкости

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	1,2,21,49

11,22,43,44,68,82

 12,23,45,67,83,102

13,24,46,66,84,85

14,25,47,64,65

3,5,10,98,99

4,6,7,26,41,42,48,62,

63,72,73,94

15,27,69,89,101

16,59,60,70,90

17,61,71,91

9,92

96

93,95

8,97

28,29

30,31

32,33

34,35

36,37

38,39

40

52,74

53,75

55,56

57,58

77,78

76

50,51,54

81

79,80

18
19

20,86

87,88




РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА ВИДЫ

 ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	84

	1.1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика
	21

	1.3
	Спортивные игры
	18

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	9

	2
	Вариативная часть
	18

	2.1
	Спортивные игры
	12

	2.2
	Лыжная подготовка
	6


ГОДОВОЙ   ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 

ДЛЯ 8 КЛАССА

	п/№
	Вид программного материала
	Кол-во

часов
	1

четверть
	2

четверть
	3

четверть
	4

четверть

	1
	Основы знаний
	
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика


	21
	10
	
	
	
	
	11

	3
	Подвижные игры с элементами спортивных игр
	30
	
	17
	
	
	13
	

	4
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	18
	
	
	

	5
	Элементы единоборств
	9
	
	
	3
	
	6
	

	6
	Лыжная подготовка 
	24
	
	
	24
	
	

	
	Всего часов:
	102
	27
	21
	30
	24




КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧАСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

	п/п№
	№ урока
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Дата

	
	
	
	
	Планируемая
	Фактическая

	
	
	I ЧЕТВЕРТЬ
	27
	
	

	
	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	10
	
	

	1
	1
	Правила безопасности на уроках л/а. Повторить технику  низкого старта  и стартовый разгон. Бег 2мин.
	1
	
	

	2
	2
	Совершенствовать старт и стартовый разгон. Учет - бег 30м.  Бег 4мин.
	1
	
	

	3
	3
	Совершенствовать старт и стартовый разгон. Прыжковые упражнения. Учет -прыжок в длину с места. Бег 5мин. с ускорениями.
	1
	
	

	4
	4
	Старты с преследованием. Прыжковые упражнения. Бег в медленном темпе до 6мин. с ускорениями по 50 – 60 м.
	1


	
	

	5
	5
	Учёт техники низкого старта и стартовый разгон. Прыжки через скакалку. Бег до 7мин. с ускорениями до 80м.
	1
	
	

	6
	6
	Повторить технику прыжка в длину с разбега. Развитие выносливости: бег 8мин. с ускорениями до 80 м. 
	1
	
	

	7
	7
	Повторить технику метания мяча с разбега. Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Бег 8мин. с ускорениями до 100м.
	1
	
	

	8
	8
	Совершенствовать технику метания мяча с разбега. Учёт в беге на 60м. Бег до 9мин. с ускорениями по 80 – 100м. 
	1
	
	

	9
	9
	  Прыжок в длину с разбега – учёт результата. Совершенствовать метание мяча с разбега на дальность. Бег до 10мин.
	1
	
	

	10
	10
	Учёт техники в метании мяча с разбега. Бег в медленном темпе 10мин. с ускорениями по 100м, 2-3 раза.  
	1


	
	

	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	17
	
	

	11
	1
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Ведение мяча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника.
	1
	
	

	12
	2
	Передачи мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника .
	1
	
	

	13
	3
	Броски одной и двумя руками с места и в движении с пассивным сопротивлением защитника .
	1
	
	

	14
	4
	Перехват мяча.
Комбинации из изученных элементов; ловля, передача, броски
	1
	
	

	15
	5
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4 на одну корзину.
	1
	
	

	16
	6
	Штрафной бросок.

Ловля, передача, броски.
	1
	
	

	17
	7
	Взаимодействие игроков в нападении и защите через «заслон».
	1
	
	

	18
	8
	  Учить технике передачи мяча двумя руками сверху. Преодоление полосы препятствий. Игра «Пионербол».
	1
	
	

	19
	9
	  Полоса препятствий. Закрепить передачи мяча двумя руками сверху.
	1
	
	

	20
	10
	Учить технике приёма мяча двумя руками снизу. Преодоление полосы препятствий. 
	1
	
	

	21
	11
	Закрепить приём мяча двумя руками снизу. Совершенствовать передачи мяча двумя руками сверху.
	1
	
	

	22
	12
	Учить технике  нижней прямой подачи мяча. Совершенствовать технику передач мяча.
	1
	
	

	23
	13
	Закрепить технику прямой нижней подачи мяча. Совершенствовать технику приёма мяча снизу и передачи сверху.
	1
	
	

	24
	14
	Совершенствовать технику пройденных элементов волейбола. Тренировка в подтягивании.
	1
	
	

	25
	15
	Повторить элементы волейбола, игра: «Мяч в воздухе»,
	1
	
	

	26
	16
	Тренировка в подтягивании,  игра «Картошка».
	1
	
	

	27
	17
	Игры с элементами волейбола. Учёт по подтягиванию. Итоги четверти.
	1
	
	

	
	
	II ЧЕТВЕРТЬ
	21
	
	

	
	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И  ЕДИНОБОРСТВ
	18/3
	
	

	28
	1
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой. Строевые упражнения.
	1
	
	

	29
	2
	Кувырки вперед и назад.


	1
	
	

	30
	3
	Лазанье по канату в три приема.


	1
	
	

	31
	4
	Кувырок назад в стойку ноги врозь, длинный кувырок (Ю); два кувырка вперед слитно (Д).
	1
	
	

	31
	5
	Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев (Ю); из упора на н\ж опускание вперед в вис присев (Д).
	1
	
	

	33
	6
	Стойка на голове и руках (Ю); мост и поворот в упор стоя на одном колене (Д)
	1
	
	

	34
	7
	Лазанье по канату


	1
	
	

	35
	8
	Подъем махом назад в сед ноги врозь (Ю); из виса присев на н\ж махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой о в\ж (Д)
	1
	
	

	36
	9
	Акробатические упражнения


	1
	
	

	37
	10
	Опорный прыжок: согнув ноги (м); прыжок боком с поворотом на 90о (Д)
	1
	
	

	38
	11
	Акробатическая комбинация


	1
	
	

	39
	12
	Опорный прыжок: согнув ноги (м); прыжок боком с поворотом на 90о (Д)
	1
	
	

	40
	13
	Закрепление изученных элементов на снарядах. Лазание по канату, упражнения в равновесии.
	1
	
	

	41
	14
	  Гимнастическая полоса препятствий. Опорный прыжок. Подтягивание, поднимание туловища.
	1
	
	

	42
	15
	Лазание по канату изученным  способом.

Игры на внимание.
	1
	
	

	43
	16
	Учёт техники длинного кувырка вперёд, кувырка назад в полушпагат.
	1
	
	

	44
	17
	Соединение из 3-4 элементов.


	1
	
	

	45
	18
	Учёт – подтягивание, поднимание туловища. Полоса препятствий, строевые упражнения.
	1
	
	

	46
	19
	Упражнения в равновесии (д); Стойки и передвижение в стойке (м)
	1
	
	

	47
	20
	Упражнения в равновесии (д); освобождение от захватов (м)
	1
	
	

	48
	21
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	1
	
	

	
	
	III  ЧЕТВЕРТЬ
	30
	
	

	
	
	ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА И    

                 ЭЛЕМЕНТЫ   ЕДИНОБОРСТВ
	24/6
	
	

	49
	1
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой.
	1
	
	

	50
	2
	Скользящий шаг без палок и с палками


	1
	
	

	51
	3
	Попеременный двухшажный ход


	1
	
	

	52
	4
	Повороты переступанием в движении


	1
	
	

	53
	5
	Подъем в гору скользящим шагом


	1
	
	

	54
	6
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)


	1
	
	

	55
	7
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)


	1
	
	

	56
	8
	Подъем «полуелочкой»

Коньковый ход
	1
	
	

	57
	9
	Торможение и поворот упором 


	1
	
	

	58
	10
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы

	1
	
	

	59
	11
	Одновременные ходы

Попеременный двухшажный ход


	1
	
	

	60
	12
	Спуски и повороты. Коньковый ход.    

	1
	
	

	61
	13
	Прохождение дистанции до 4,5км

Торможение и поворот упором .
	1
	
	

	62
	14
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Развивать скоростную выносливость.
	1
	
	

	63
	15
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	1
	
	

	64
	16
	Коньковый ход. Эстафеты

	1
	
	

	65
	17
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы
	1
	
	

	66
	18
	Попеременный двухшажный ход Прохождение дистанции до 4,5км.
	1
	
	

	67
	19
	Коньковый ход. 



	1
	
	

	68
	20
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	1
	
	

	69
	21
	Торможение и поворот упором  
	1
	
	

	70
	22
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	1
	
	

	71
	23
	Совершенствовать  лыжные ходы на дистанции  4км.
	1
	
	

	72
	24
	Коньковый ход

Прохождение дистанции до 4,5 км
	1
	
	

	73
	25
	Элементы единоборств.
	1
	
	

	74
	26
	Стойки и передвижение в стойке.
	1
	
	

	75
	27
	Захваты рук и туловища.
	1
	
	

	76
	28
	Игра «Выталкивание из круга»
	1
	
	

	77
	29
	Борьба за предмет(м),  акробатика (д)
	1
	
	

	78
	30
	Игра «Перетягивание в парах»
	1
	
	

	
	
	IV ЧЕТВЕРТЬ
	24
	
	

	
	
	СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ
	13
	
	

	79
	1
	Ведение мяча на месте и в движении с изменением высоты отскока.
	1
	
	

	80
	2
	Передачи мяча в тройках с перемещением
	1
	
	

	81
	3
	Броски   мяча   после ведения.

	1
	
	

	82
	4
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4.
	1
	
	

	83
	5
	Взаимодействие двух  игроков в нападении и защите через «заслон».
	1
	
	

	84
	6
	Учебная игра в баскетбол.
	1
	
	

	85
	7
	Передачи мяча во встречных колоннах.

	1
	
	

	86
	8
	Прием мяча снизу после подачи.

	1
	
	

	87
	9
	Отбивание мяча кулаком  через сетку.

	1
	
	

	88
	10
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах.

	1
	
	

	89
	11
	Верхняя передача  сверху на месте и с перемещением.

	1
	
	

	90
	12
	Игра по упрощенным правилам.

	1
	
	

	91
	13
	Учебная игра в волейбол.

	1
	
	

	
	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	11
	
	

	92
	1
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой.
	1
	
	

	93
	2
	Бег 30 м, 100м.

Медленный бег 6мин.
	1
	
	

	94
	3
	Разучить  прыжок в длину с разбега в 15-20 шагов. Медленный бег до 7мин.
	1
	
	

	95
	4
	Закрепить  прыжок в длину с разбега в 15-20 шагов. Медленный бег до 7мин.
	1
	
	

	96
	5
	Совершенствовать прыжок в длину с разбега в 15-20 шагов.
	1
	
	

	97
	6
	Упражнения в парах на сопротивление. Старты. Бег - 60м - учет.
	1
	
	

	98
	7
	Метание мяча на дальность с 4-5 шагов.
Медленный бег 6мин.
	1
	
	

	99
	8
	Совершенствовать метание мяча на дальность с 4-5 шагов разбега.
	1
	
	

	100
	9
	Учёт по прыжкам в длину с разбега. Беговые и прыжковые упражнения.
	1


	
	

	101
	10
	Бег 2000 м (ю); 1500м (д).

	1
	
	

	102
	11
	Учёт по метанию мяча на дальность.     Километры здоровья. Тестирование. Подведение итогов за год.
	1
	
	


	№

п/п
	Темы при изменении климатических условий
	Кол-во часов
	Дата
	Примечания

	1
	Комплексы упражнений для формирования правильной осанки
	1
	
	

	2
	Эстафеты с предметами.
	1
	
	

	3
	Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток
	1
	
	

	4
	Преодоление полосы препятствий.
	1
	
	

	5
	Составление плана занятий по самостоятельному освоению двигательных действий
	1
	
	

	6
	Работа по карточкам (акробатика)
	1
	
	

	7
	Комплексы упражнений для коррекции фигуры с учетом индивидуальных возможностей
	1
	
	

	8
	Комплексы упражнений для формирования правильной осанки
	1
	
	

	9
	Измерение ЧСС во время занятий.
	1
	
	

	10
	Упражнения с гимнастической палкой на осанку
	1
	
	

	11
	Игра «Выталкивание из круга»
	1
	
	

	12
	Игра «Перетягивание в парах»
	1
	
	

	13
	Упражнения с гимнастической палкой на осанку
	1
	
	

	14
	Ловля и передача мяча в парах.
	1
	
	

	15
	Игра «Мяч капитану», «Перестрелка»
	1
	
	

	16
	Передача мяча в движении
	1
	
	

	17
	Игра «Борьба за мяч».
	1
	
	

	18
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам.
	1
	
	

	19
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	1
	
	

	20
	Передача мяча в движении
	1
	
	

	21
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	1
	
	

	22
	Передача двумя руками от груди в движении в парах.
	1
	
	

	23
	Передачи мяча в тройках с перемещением
	1
	
	

	24
	Броски после ведения. Игра «Борьба за мяч»
	1
	
	


КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
	Класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	8
	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,6
	10,1
	10,6
	10,0
	10,4
	11,2

	8
	Бег 30 м, секунд
	4,8
	5,1
	5,4
	5,1
	5,6
	6,0

	8
	Бег 1000 м, мин 
	3,50
	4,20
	4,50
	4,20
	4,50
	5,15

	8
	Бег 60 м, секунд
	9,0
	9,7
	10,5
	9,7
	10,4
	10,8

	8
	Бег 2000 м, мин
	9,00
	9,45
	10,30
	10,50
	12,30
	13,20

	8
	Прыжки  в длину с места 
	190
	180
	165
	175
	165
	156

	8
	Подтягивание на высокой перекладине
	10
	8
	5
	 
	 
	 

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	8
	Наклоны  вперед из положения сидя
	12
	8
	5
	18
	15
	10

	8
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	8
	Бег на лыжах 3 км, мин
	16,00
	17,00
	18,00
	19,30
	20,30
	22,30

	8
	Бег на лыжах 5 км, мин
	 
	 
	 
	Без учета времени

	8
	Прыжок на скакалке, 25 сек, раз
	56
	54
	52
	62
	60
	58


 Требования к качеству освоения программного материала

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета “Физическая культура” учащиеся восьмого  класса должны:

      знать/понимать: 
      — роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;
      — основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
      — способы закаливания организма;
      уметь:
      — составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
      — выполнять гимнастические, акробатические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия в спортивных играх;
      — выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физиических качеств, комплексы адаптивной физической культуры с учетом индивидуальной физической подготовленности и медицинских показаний;
      — осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;
       — соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9.4
	9.8

	Сиоловые
	Прыжок в длину с места, см
	190
	180

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с
	11
	___

	
	Поднимание туловища лёжа на спине руки за головой, кол-во раз
	___
	20

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	10.0
	11.30

	К координации
	Последовательное выполнение 5 кувырков, с
	9.30
	13.0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	13.0
	11.0


Материально-техническое обеспечение образовательного процесса:

          Игровой спортивный зал; тренажёрный зал; лыжные комплекты; гимнастические маты; разновысокие брусья; параллельные брусья; низкое гимнастическое бревно; съемные перекладины; мячи (, игровые большие, малые для метания ), гимнастические палки (в т.ч. гибкие), обручи, разметки, лыжи; учебные гранаты;

- скакалки (большие и малые), шведские  лестницы, канаты (для вертикального и горизонтального применения);

- штанги разной конфигурации (гриф и блины в мягкой оболочке), гантели и гири разного веса (в мягкой оболочке), 

- многофункциональные или комбинированные тренажеры;

- мячи для базовых видов спорта;

Список литературы:

1.  Гуревич И. А. Физическая культура и здоровье. 300 соревновательно-игровых заданий. Учебно-методическое пособие/ Из-во «Высшая школа», 2011. - 349 с
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