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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
          Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение школьниками  основами  физической  культуры, слагаемыми которой являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умение) осуществлять физкультурно - оздоровительную деятельность.
         Задачами физического воспитания учащихся  8  классов являются:
- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
- обучение основам базовых видов двигательных действий;
- дальнейшее развитие координационных  и кондиционных способностей;
- формирование основ знаний о личной гигиене; о влиянии занятий физическими упражнениями на основе системы организма;  развитие волевых и нравственных качеств; выработка представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;   углубление представления об  основных видах спорта, соревнованиях; соблюдение правил техники безопасности во время занятий; оказание первой медицинской помощи при  травмах.
- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями избранными видами спорта в свободное время;
- выработка организаторских навыков проведение занятий в качестве капитана команды, судьи;
- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности

Линии образования
1.Культура здоровья и охрана жизнедеятельности
- иметь представления о возможных угрозах здоровья.
- знать, характерные для Чукотки, виды спорта и возможности заниматься ими по месту жительства.
- иметь основные представления о культуре здоровья и путях его сохранения.
- уметь выстраивать психологические комфортные взаимоотношения с разными людьми.
- уметь соблюдать нормы, обеспечивающие безопасную жизнедеятельность.
- знание о строении и функции человеческого организма.
- значение основных правил, обеспечивающих безопасность жизнедеятельности.
2.Экологическая культура 
- знать нормы поведения в быту, на отдыхе, обеспечивающие бережное отношение к природе.
- участвовать в деятельности сверстников и взрослых по защите природных объектов.
     3.  Информационная культура 
- понимать ценность умелой работы с информацией для успешной деятельности в семье, школе.
- уметь демонстрировать начальные навыки работы с полученной информацией.
    4.  Художественная культура
- иметь представления о жизненном укладе и быте народов, населяющих  северо – восток России.
- уметь выразить эмоциональные переживания доступными художественными средствами.
- овладеть приемами организации и проведения спортивных игр, праздников для сохранения традиций.
- знания спортивных игр, которые способствуют укреплению физического здоровья.
- знакомство с чемпионами, призерами спортивных соревнований.
- участие в народных соревнованиях.
     5. Социально- экономическая и правовая
- уметь беречь здоровье и заботиться о здоровье близких людей.
- усвоение основ культуры физического здоровья для социальной адаптации в обществе.
- уметь определять в типичных ситуациях особенности поведения людей ближайшего окружения.
- уметь обосновывать мотивы своих поступков в типичных жизненных ситуациях.
- соблюдение основных правил, обеспечивающих безопасность жизнедеятельности в быту, на улице, в школе.
- овладение основами самоорганизации здорового образа жизни.

Требования к уровню подготовки учащихся 8 классов
Знать:
· Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха;
· 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, л/а  упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр.
· Выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств.
· Осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью,  контроль  за техникой выполнения двигательных действий.
· Соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений.
Использовать  приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни  для:
- проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального  телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств; совершенствованию техники движения.
В тематическом планировании дается содержание образования уроков, требования к уровню подготовки учащихся  и обязательный минимум содержания образования по предмету «Физическая культура».
Уроки физической культуры проводятся 3 раза в неделю (год 102 часа).

Результаты освоения предмета «Физическая культура»

Личностные результаты:
• активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
• проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
• проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
• оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 

Метапредметные результаты:
• характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
• обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;
• общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
• обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
• организация самостоятельной деятельности с учётом требовании её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
• планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения;
• анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;
• видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;
• оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;
• управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
• технически правильное выполнение двигательной . действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты:
• планирование занятий физическими упражнениями  в
режиме  дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры;
• изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
• представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
• измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств;
• оказание посильной помощи и моральной поддержкам
сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное  и уважительное отношение при объяснении ошибки способов их устранения;
• организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства;
• бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности ;
• организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;
• характеристика физической нагрузки по показателю час- игры пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств;
• взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
• объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их;
• подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
• нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов;
• выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;
• выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельной гости;
• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами, в различных условиях.



8 класс 102 часа
Знания о физической культуре 3 часа
 Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в естественных водоемах).

Способы физкультурной деятельности 3 часа
Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол, волейбол, баскетбол по правилам. Оказание доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потёртостях.

                      Физическое совершенствование 72 часа
                   Гимнастика с основами акробатики 18 часов
Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, кувырок вперед.
Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик прыжок в упор стоя на коленях, переход в упор присев и соскок вперед; из виса стоя присев толчком двумя ногами перемах, согнув ноги в вис сзади согнувшись, опускание назад в вис стоя и обратное движение через вис сзади согнувшись со сходом «вперед ноги».

Легкая атлетика 18 часов
Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».
Низкий старт.
Стартовое ускорение.
Финиширование.

                Кроссовая подготовка, мини-футбол  18 часов  
1. Бег по слабопересеченной местности до 2 км.
2. Равномерный медленный бег до 10 мин.
3. Кросс до 800 м. (мал.) до 500 м. (дев.)
4. Спортивная игра мини-футбол:
 а) удары по мячу ногой.
 б) остановка мяча ногой, отбор мяча.
 в) тактические действия в защите и нападении
 г) отбор мяча.
5. Бег по  пересеченной местности.
6. Равномерный бег до 6 мин.
7. Кросс до 2 км.
8.Бег с преодолением препятствий.
9.Бег по пересеченной местности.

            Подвижные игры 18 часов
На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с напряжением и расслаблением мышц звеньев тела).
На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель».
На материале спортивных игр:
Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол по упрощенным правилам («мини-футбол, фут - зал»).
Баскетбол 12 часов: бросок мяча двумя руками от груди после ведения и остановки; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча и бросками его в корзину, игра в баскетбол по правилам.
Волейбол 12 часов: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, играть в волейбол. 


Критерии и нормы оценки знаний обучающихся


При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.
Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
· старт не из требуемого положения;
· отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
· бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
· несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.

Характеристика цифровой оценки (отметки)
Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок, систематическая неготовность к уроку.
В  8 классах оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах  (бег, прыжки, метание, броски, ходьба)  необходимо учитывать результат: минуты, секунды, количество, длину, высоту.


Программа составлена на основе комплексной программы физического воспитания учащихся (1 – 11 классы).
Авторская программа: В.И.Лях , А.А Зданевич. «Просвещение» 2011г.






































Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 8 классов – 3 часа в неделю. 

	№
урока
	Наимено-вание
раздела программ-мы
	
Тема
урока
	Кол – во
ча-сов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки учащихся
	
Вид конт-роля
	
Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	I четверть

	   1.
	Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	 
1
	
Вводный
	 Вводный инструктаж ТБ.. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых. Строевые упражнения. ОРУ. Эстафеты.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	
текущий
	Ком№1
	
	

	

2 - 3  
	Легкая атлетика 

Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	

   9
 

	

Обучение 

	 Инструктаж по л/а. Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом.  Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Спец. беговые упражнения. Бег с хода 3-4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 
	
Уметь демонстрировать
стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	Ком№1
	
	

	4 - 5
	
	Низкий старт.

	
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 раз 30 метров. Бег по инерции после пробегания  небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз).
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	 
   текущий
	Ком№1
	
	

	6 - 7
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
текущий
	Ком№1
	
	

	8
   
	
	Развитие скоростных способностей.
	
	
совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения. Бег со старта 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать 
физические кондиции
	текущий
	Ком№1
	
	

	 9.
	
	Развитие скоростной выносливо-сти
	
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения. Повторное  пробегание  2-4 отрезков  100 – 150 метров.  Игра «Заморозка».
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную  выносливость).
	
  Теку-щий
	Ком№1
	
	

	10
	
метание
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	
3
	

комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Спец. беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 1-2 кг. Метание  мяча (140г) в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров.
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	

  текущий
	Ком№1
	
	

	11
	
	Метание мяча  на дальность.
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий

КДП
	Ком№1
	
	

	   12
	
	Метание мяча  на дальность.
	
	совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Спец. беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	текущий
	Ком№1
	
	

	13 -14
	прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	3
	
Совершенствование
	Строевые упражнения. Комплекс с (н) мячами (до 1 кг).  Спец. беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	
Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.

	

текущий

КДП
	Ком№1
	
	

	15.
	
	Прыжок в длину с разбега.
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. Спец. беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Бег  6 минут – на результат. 
		Уметь выполнять прыжок в длину с разбега 

	
текущий КДП
	Ком№1
	
	

	16.
	
	Прыжок в длину с разбега.
	
	
Совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ. Спец. беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	
Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.  
	текущий

КДП
	Ком№1
	
	

	17-18.
	Длительный бег
	Развитие выносливости.

	

       10
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. Спец. беговые упражнения. Многоскоки.  ОРУ в движении. Спец. беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	текущий
	Ком№1
	
	

	19- 20
	
	Развитие силовой выносливости
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. Спец. беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием.  Бег 1000 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать физические кондиции

	
текущий

КДП
	Ком№1
	
	

	21- 22
	
	Преодоление горизонтальных препятствий
	
	Обучение 

	Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге (прыжок в глубину).  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком№1
	
	

	 23 -24
	
	Переменный бег
	
	

комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения.  Бег с низкого старта . Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	Ком№1
	
	

	25
	
	Гладкий бег 
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки.  История отечественного спорта Олимпийские игры.
	Демонстрировать технику гладкого бега КДП
	
текущий КДП
	Ком№1
	
	

	26 -27
	
	Кроссовая подготовка
	
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Спец. беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	  Уметь демонстрировать физические кондиции, выносливость.
	
текущий
	Ком№1
	
	

	II четверть

	28 -29
	Легкая атлетика
	Основы знаний.  Развитие скоростно-силовых способностей, выносливости.
.
	8
	
совершенствование
	Инструктаж  ТБ (легкая атлетика)  Правила страховки и самостраховки  во время выполнения упражнений. Строевые упражнения. ОРУ. Бег в медленном темпе 2-3 мин.  Спец.прыжковые упражнения. Упражнения с мячом. Упражнения на пресс, СРРУЛ, упражнения на гибкость, наклон вперед, вис на согнутых руках	
	Уметь правильно  выполнять упражнения при сдаче тестов
Фронтальный опрос
	

текущий
	Ком№2
	
	

	30 -32
	
	Развитие скоростно-силовых способностей, выносливости
	
	
комплексный

	Строевые упражнения. ОРУ. Упражнения на гибкость. Спец. беговые упражнения. Тестирование – СРРУЛ, вис, наклон, прыжок в длину с места, бег 1000 м. Кувырок вперед, назад. Упражнения со скакалкой, мячом
	Уметь правильно  выполнять упражнения при сдаче тестов
	

КДП
	Ком№2


	
	

	33-35
	
	Развитие скоростно-силовых способностей, ловкости
	
	
комплексный

	ОРУ. Тестирование – челночный бег 3*10, бег 30,60      Строевые упражнения.  Упражнения на пресс, гибкость. Упражнения с (м) и (н) мячом. Упражнения с обручем. Метание (м) мяча.\Слитные кувырки вперед, назад.
	Корректировка  выполнения упражнений
	КДП
текущий
	Ком№2


	
	

	36- 37
	Гимнастика
	Гимнастическая полоса препятствий. Акробатические элементы.
	8
	
комплексный

	Инструктаж ТБ (гимнастика). ОРУ. Строевые упражнения. Скоростно-силовые упражнения. Гимнастическая полоса препятствий. Упражнения на гимнастической скамейке. Соединение 2 из -3х акробатических элементов. Подтягивание различными способами, висы.  Игры  единоборства  
	Корректировка выполнения упражнений. Индивидуальные задания. 
	
текущий
	Ком№2
	
	

	38-39
	
	Упражнения в висе
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Силовые упражнения. Упражнения для развития  координации движений. Вис на подколенках, соскок махом назад. Переворот в упор, соскок. Мост. Игры единоборства
	Корректировка выполнения упражнений
	
текущий
	Ком№2
	
	

	40-41
	
	Развитие силы и ловкости.
	
	
	ОРУ в парах.  Строевые упражнения. Упражнения с   (м) и (н) мячом. Гимнастическая полоса препятствий. Лазание. Длинный кувырок. Стойка на голове, лопатках, стойка на руках у стены. Игры единоборства
	Корректировка выполнения упражнений.
	
текущий
	Ком№2
	
	

	42 -43
	
	Развитие силы, ловкости, гибкости
	
	
комплексный
	ОРУ в парах. Строевые упражнения.  Силовые упражнения. Броски (н) мяча. Упражнения у гимнастической стены. Упражнения с использованием гимнастической скамейки. Лазание. Стойка на голове, лопатках, полушпагат. Мост. Различные висы. Парные акробатические упражнения.  Игры единоборства.
	Корректировка техники выполнения упражнений.
	
текущий
	Ком№2
	
	

	44-46
	Бадминтон, настольный теннис.
	Развитие силы, ловкости, выносливости.  Тактика игр
	3
	
комплексный
	ОРУ. Строевые упражнения.  Бег с заданием. Упражнения со скакалкой,         (м) мячом, обручем. Лазание. Слитные кувырки. Эстафеты. Правила игр бадминтон, настольный теннис.            УТИ – бадминтон, настольный теннис.  
Игры единоборства.
	Корректировка при приеме и подаче. Корректировка при выполнении упражнений.
	
текущий
	Ком№2
	
	

	47
	НВС
	Развитие силы, ловкости, меткости
	4
	
Совершенствование

	ОРУ.  Спец. беговые, прыжковые упражнения.  Строевые упражнения. Силовые упражнения в парах. Тройной прыжок с места, с разбега. Высокий удар ногой (1-й), (2-я). Метание в цель различных предметов. Силовые национальные единоборства.
	 
	
Корректировка выполнений упражнений. 
.
	
текущий
	Ком№2
	
	

	+3 Урока
2012
	НВС
	Развитие силы, ловкости, выносливости
	
	Совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ. Спец. беговые , прыжковые  упражнения. Тройной прыжок с места, разбега. Высокий удар ногой. Прыжок с колен. Прыжки через препятствие. Силовые национальные единоборства. Челночный бег.  Метание в цель различных предметов. Эстафеты
	Корректировка выполнений упражнений
	текущий
	Ком№ 1-2
	
	

	III четверть

	48 -49
	Баскетбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки
	
13
	
Обуче-ние
	Инструктаж по ТБ баскетбола. Строевые упражнения. ОРУ с мячом. Спец. Беговые упражнения. Перемещение в стойке баскетболиста. Пробежки без мяча в сочетании с остановками и поворотами, повороты с мячом, передвижение парами в нападение и защите. Термины баскетбола.  Правила игры баскетбол, стритбол.
	Уметь выполнять комбинации из основных элементов техники передвижений

	




текущий
	Ком№ 1-3
	
	

	50 -51
	
	Ловля и передача
	
	
Обуче-ние
	ОРУ в движении. Строевые упражнения.  Спец. беговые упражнения. Ловля и передача 2-я руками от груди и 1-й рукой от плеча на месте и в движении в парах, передача и ловля (м) с отскоком от пола (в парах, тройках, круге). Передача и ловля (м) при встречном движении. Ловля и передача (м) с продвижением  вперед. Эстафеты с (м). 
	
Уметь выполнять различные передачи мяча
	



текущий
	Ком№ 1-3
	
	

	52-53
	
	Ведение мяча
	
	комплексный
	  Корригирующие упражнения. Строевые упражнения.  Упражнения со скакалкой, обручем.  Различные  варианты ловли и передачи (м). Ведение (м) с изменением  направления и скорости. Ведение (м) без сопротивления защитника. Ведение (м) с сопротивлением защитника. Бросок (м) из под кольца в парах ( подбором). УТИ
	Корректировка при ловле и передачи мяча
	текущий
	Ком№ 1-3
	
	

	54-55
	
	.Бросок мяча
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ с баскетбольным  (м).  Жонглирование  (м). Спец. беговые упражнения. Различные передачи и ловля мяча. Штрафной бросок. Трехочковый бросок с места и после ведения (м).
Ведение (м) с пассивным сопротивлением соперника , ведение (м)  с различным отскоком.  Бросок (м) 1-й  2-я руками с места и после ведения 2-а шага. УТИ
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	
текущий
	Ком№ 1-3
	
	

	56- 57

	
	Бросок мяча в движении
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ с  баскетбольным (м). Спец. беговые упражнения. Различные виды передачи  и ловли (м) с места в движении. Бросок (м) в прыжке с места и после ведения. Штрафной бросок. Трехочковый бросок сбоку с места и после ведения. Выбивание и вырывание (м). Перехват (м).  УТИ
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча

 
	

текущий
	Ком№3
	
	

	58- 59
	
	Индивидуальная техника защиты. Тактика игры.
	
	комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ с мячом. Спец. беговые упражнения. Ловля и передача (м) с места и в движение. Вырывание, выбивание, перехват, накрывание (м). Тактика свободного нападения. Штрафной бросок. Трехочковый с места и после ведения.  Нападение быстрым прорывом. УТИ.  Судейство игры учащимся.
	Уметь применять в игре защитные и нападающие действия
	
текущий
	Ком№3
	
	

	



60
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.




	
	
совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ с мячом. Силовые упражнения. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие 2х игроков в нападение и защите. Свободный бросок (м). Удерживание игрока с (м) в защите. УТИ. Попеременное судейство игры учащимися.
	Уметь владеть мячом. Знать правила игры баскетбол.


	


текущий
	Ком№3
	
	

	61 -62
	Волейбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	11
	
совершенствование
	Инструктаж  ТБ/ по волейболу. Строевые упражнения. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Перемещения лицом, боком, спиной вперед: подвижные игры, эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол.
	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	Ком№3
	
	

	63 -64
	
	Прием и передача мяча.
	
	
обучение
	Строевые упражнения. ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку. Прием мяча в парах на расстоянии 6.9 метров без сетки. Прием мяча после подачи: а) на месте; б) после перемещения в) игровые упражнения. Развитие прыгучести. УТИ
	Корректировка техники выполнения упражнений
	


текущий
	Ком№3
	
	

	65 -66
	
	Прием мяча после подачи
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	

текущий
	Ком№3
	
	

	67-69
	
	Подача мяча. 
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча из – за лицевое линии. Прием и передача мяча.  Верхняя прямая подача в парах на расстоянии 5 – 7 метров.. Учебная игра.
	  Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	Ком№3
	
	

	70 -72
	
	Нападающий удар (н/у.).
	
	

совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Анализ техники, имитация н/у.   Подводящие и  подготовительные упражнения. Н/у по неподвижному мячу. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	Ком№3
	
	

	73 -74
	
	Развитие координационных способностей.
	
	

комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком№3
	
	

	75 -77
	
	Тактика игры.
	
	


комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	

Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком№3
	
	

	IV четверть 


	78 -79
	Легкая атлетика 
	Преодоление горизонтальных препятствий
	   
           10

	Обучение 

	Инструктаж по ТБ по л/а. Строевые упражнения. Комплекс ОРУ. СУ. Спец. беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	Ком№4
	
	

	80 -81
	
	Развитие силовой выносливости.

	


	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. Спец. беговые упражнения.   Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры. 
	
Корректировка техники бега
	
	Ком№4

	
	

	82-83
	
	Переменный бег
	
	

комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ. Спец.беговые  упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки Переменный бег – 10 – 15 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	Ком№4

	
	

	84
	
	Кроссовая подготовка
	
	совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ.  Спец. беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	 Уметь демонстрировать физические кондиции 
	
текущий
КДП
	Ком№4

	
	

	85 -86
	
	Развитие силовой выносливости
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. Спец. беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и пере лазанием. Бег 1000 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать физические кондиции 
	

текущий

КДП
	Ком№4

	
	

	87
	
	Гладкий бег 
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. 
КДП-  наклон, прыжок в длину.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 
	
текущий
КДП
	Ком№4

	
	

	88 -89
	
Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	
      8
	

Обуче-ние 

	 Строевые упражнения. Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом . Повторение пройденных строевых упражнений. Спец.беговые упражнения. Бег с заданием 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (4 - 5 серий по 20 – 30 м). 
	
Уметь демонс-трировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	Ком№4

	
	

	90 -91
	
	Низкий старт.

	
	
Обуче-ние 


	 Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 раз  30 метров. Бег по инерции после пробега небольшого отрезка с полной скоростью (5 – 6 раз). КДП – вис, СРРУЛ
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	текущий

КДП
	Ком№4

	
	

	92 -93
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	
	комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 раза  30 – 60 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. КДП – пресс за 30 сек, 
	Уметь демонстр-ировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	текущий

КДП
	Ком№4

	
	

	94
	
	Развитие скоростных способностей.
	
	
совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения. Бег  30  метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат. Челночный бег 3*10. 
	Уметь демонстрировать бег на короткие дистанции 
	текущий

КДП
	Ком№4

	
	

	95
	
	Развитие скоростной вынос-ливости
	
	
комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ в движении. СУ. Спец. беговые упражнения. Повторный пробег отрезков 2 – 4 раза 100 – 150 метров. Эстафеты.
	Уметь демонстр-ировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	Ком№4

	
	

	96-97
	
Метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	
3
	

комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ с  мячом комплекс.  Спец.беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки  1-2 кг. Метание мяча (140г) в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с места – на результат.
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
КПД
	текущий
	Ком№4

	
	

	98
	
	Метание мяча  на дальность.
	
	
Комплексный
	Строевые упражнения. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание мяча (140г) с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	текущий
	Ком№4

	
	

	99
	
	Метание мяча  на дальность.
	
	совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Спец. беговые упражнения. Метание мяча (140г) с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	текущий
	Ком№4

	
	

	100
	Прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	2
	
комплексный
	Строевые упражнения. Комплекс с набивными мячами  Спец. беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег  6 минут – на результат.
	Уметь демонстрировать технику в целом
КДП
	текущий
	Ком№4

	
	

	101
	
	Прыжок в длину с разбега.
	
	
Совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ. Спец. беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов с  разбега  на результат.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега. КДП
	текущий
	Ком№4

	
	

	102
	
	Повторение пройденного 
	
	Совершенствование
	Строевые упражнения. ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Бег 30,60м. Игра футбол, волейбол. Подведение итогов четверти, года.
	КДП
	
	Ком№
1-4
Индивидуальные задания
	
	


 





























УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 13 – 15 ЛЕТ    8 кл
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тесты)
	Возраст,
 лет
	уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	скоростные 
	Бег 30 м, с
	13
14
15
	5,9
5,8
5,5
	5,6 - 5,2
5,5 - 5,1
5,3 - 4,9
	4,8
4,7
4,5
	6,3
6,1
6,0
	6,2-5,5
5,9-5,4
5,8-5,3
	5,0
4,9
4,9

	2
	Коорди-
национные
	Челночный бег 3х10 м, с
	13
14
15
	9,3
9,0
8,6
	9,0 - 8,6
8,7-  8,3
8,4 - 8,0
	8,3
8,0
7,7
	10,0
9,9
9,7
	9,5-9,0
9,4-9,0
9,3-8,8
	8,7
8,6
8,5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	13
14
15
	150
160
175
	170 - 190
180 - 195
190 - 205
	205
210
220
	140
145
155
	160-180
160-180
165-185
	200
200
205

	4
	Выносли-вость
	6-минутный бег, м
	13
14
15
	1000
1050
1100
	1150-1250
1200-1300
1250-1350
	1400
1450
1500
	800
850
900
	950-1100
1000-1150
1050-1200
	1200
1250
1300

	5
	гибкость
	Наклон в перед из положения стоя, см
	13
14
15
	2
3
4
	5-7
7-9
8-10
	9
11
12
	6
7
7
	10-12
12-14
12-14
	18
20
20

	6
	силовые
	Подтягивание на высокой пере-кладине из виса, кол. раз (м);
На низкой перекладине из виса лежа, кол. раз (д)
	13
14
15
	1
2
3
	5-6
6-7
7-8
	8
9
10
	5
5
5
	12-15
13-15
12-13
	19
17
16



21

	
	Технические средства обучения
	

	1
	Ноутбук
	Д

	2
	Музыкальный центр
	Д

	Учебно- практическое оборудование

	1
	Шахматы
	Ф

	2
	Шашки
	Ф

	3
	Канат для лазания
	Д

	4
	Перекладина, брусья гимнастические (пристеночные)
	Д

	5
	Стенка гимнастическая
	Ф

	6
	Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 4 метра)
	П

	7
	Набор из 3-х эспандеров
	Д

	8
	Мячи: набивные 1 кг, мяч (мягкий), мяч резиновый (100г, 220г, 380г), мяч (160г), баскетбольный, волейбольный, футбольный
	К

	9
	Палка гимнастическая
	К

	10
	Скакалка детская, взрослая
	К

	11
	Мат гимнастический (60/150), (150/145)
	К

	12
	Стол для игры в настольный теннис, (сетка, ракетки, мячики)
	Ф

	13
	Кегли
	К

	14
	Обруч детский
	К

	15
	Рулетка измерительная 
	Д

	16
	Бадминтон (стойки, сетка, ракетки, воланы) 
	К

	17
	Стойки, сетка для волейбола
	Д

	18
	Мешочки насыпные (140г)
	К

	19
	Эспандер
	Д

	20
	Тумбы пьедестальные
	Д

	21
	Секундомер    
	Д

	22
	Свисток
	Д

	23
	Мегафон
	Д

	24
	Степ платформы
	Д

	25
	Аптечка медицинская
	Д
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