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                                                                                              Пояснительная записка
Рабочая программа учебного курса «Физическая культура» для 8 класса составлена на основе Федерального закона «Об образовании в РФ» от 29 декабря 2012 г. № 273 (с изменениями и дополнениями, ст. 12, 28); в соответствии с приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31 декабря 2015 г. N 1576 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 06 октября 2009 № 363, (или N 1577 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. N 1897»;
Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 6-е издание, Москва «Просвещение» 2011.
   Учебник: Программа ориентирована на использование учебника Физическая культура. 8-9 кл.: учеб. для общеобразоват. организаций / М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский; под общ. ред. М. Я. Виленского. – М., 2016.
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Личностные, метапредметные и предметные
результаты освоения учебного предмета
Здесь представлены итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе.
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу.
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно личностными, метапредметными и предметными результатами.
Личностные результаты:
1) в области познавательной культуры:
· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
· владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
· владение знаниями об основах организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлении содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.
2) в области нравственной культуры:
· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
· способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;
· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
3) в области трудовой культуры:
· умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;
· умение проводить туристические пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;
· умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.
4) в области эстетической культуры:
· красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений;
· хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;
· культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.
5) в области коммуникативной культуры:
· умение осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем; обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой:
· умение достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми
занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
· умение оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
6) в области физической культуры:
· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанье и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
Метапредметные результаты:
· умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
·  умение находить ошибки при выполнении учебных заданий, понимать способы их исправления;
· умение общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
· осознание необходимости обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
· умение организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований .ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
· умение планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
· умение анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения:
· способность видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
· способность оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
· овладение способностью управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
· умение технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
Предметные результаты:
· умение планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
· умение излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
· способность представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человек
· умение измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
· способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
· умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
· умение бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности;
· умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
· умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;
· развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
· умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
· умение подавать строевые команды, вести счет при выполнении общеразвивающих упражнений;
· умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
· умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
· умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 
Содержание тем учебного курса
	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1.
	Базовая часть
	84

	1.1.
	Основы знаний о физической культуре
	3

	1.2.
	Спортивные игры (баскетбол)
	17

	1.3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.4.
	Легкоатлетические упражнения
	20

	1.5.
	Лыжная подготовка
	18

	1.6.
	Элементы единоборств
	8

	2.
	Вариативная часть
	18

	2.1.
	Спортивные игры (волейбол)
	18

	     ИТОГО
	102




Тематическое планирование 
( 102ч на весь учебный год по 3 ч в неделю) 
	Содержание курса
	Тематическое планирование
	Характеристика видов деятельности учащихся

	Знания о физической культуре

	Физическая культура ( основные понятия) и физическая культура человека

	Двигательные действия и техническая подготовка
	Что такое двигательные действия и техническая подготовка
	Раскрывать понятия двигательные действия и техническая подготовка

	Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека
	Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности человека
	Характеризовать волевые, моральные или нравственные качества. Раскрывать основные моменты, позволяющие формировать положительные качества личности человека

	Всестороннее и гармоничное физическое развитие
	Гармония. История происхождения этого понятия. Гармоничное физическое развитие
	Раскрывать понятие гармония. Объяснять основные моменты, позволяющие формировать физически гармонично развитого человека

	Спортивная подготовка
	Спортивная подготовка. Виды спортивной подготовки. Отличия физической, технической и психологической подготовки
	Характеризовать различные виды спортивной подготовки. Объяснять основные моменты, позволяющие формировать понимание спортивной подготовки

	Адаптивная и лечебная физическая культура
	Адаптивная физкультура. Лечебная физкультура. Отличия адаптивной и лечебной физкультуры
	Раскрывать понятия адаптивная и лечебная физическая культура. Объяснять основные моменты, которые с ними связаны

	Коррекция осанки и телосложения
	Осанка. Коррекция осанки. Телосложение
	Раскрывать понятия осанка, телосложение, Объяснять основные моменты, позволяющие формировать правильную осанку

	Восстановительный массаж
	Массаж. Отличие восстановительного массажа от других видов массажа
	Раскрывать понятие массаж. Объяснять основные моменты, характеризующие восстановительный массаж

	Измерение функциональных резервов организма
	Функциональные резервы. Оценка функциональных резервов
	Раскрывать понятие функциональные резервы. Знать формулы, по которым можно высчитать свои функциональные возможности

	Влияние возрастных особенностей на физическое развитие и физическую подготовленность
	Возраст 13-15 лет. Процессы, происходящие в организме в этот период времени. Влияние возрастных особенностей на развитие человека
	Характеризовать возраст 13—15 лет. Объяснять изменения, происходящие в организме в этот период времени. Раскрывать понятие типы людей. Объяснять, чем отличается один тип от другого, что происходит в период полового созревания

	Роль опорно двигательного аппарата в выполнении физических упражнений
	Опорно-двигательный аппарат. Виды осанки. Роль опорно-двигательного аппарата в жизни человека
	Раскрывать понятие опорно-двигательный аппарат. Объяснять основные моменты, связанные с ролью опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений

	Психические процессы в обучении двигательным действиям
	Психические процессы. Виды психических процессов
	Раскрывать понятия психические процессы, внимание, ощущение, восприятие, память, мышление

	Способы двигательной (физкультурной) деятельности (в процессе уроков)

	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

	Подготовка к занятиям физической культурой
	Требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки)
	Готовить места занятий в условиях помещения и на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в соответствии с погодными условиями. Выявлять факторы нарушения техники безопасности при занятиях физической культурой и своевременно их устранять

	Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, разминки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен)
	Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятий, определение их направленности и содержания. Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств)
	Отбирать состав упражнений для фиpкультурно- оздоровительных занятий, определять последовательность их выполнения и дозировку

	Планирование занятий физической культурой
	Составление (совместно с учителем) плана занятий спортивной подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности
	Составлять планы самостоятельных занятий физической подготовкой, отбирать физические упражнения и определять их дозировку в соответствии с развиваемым физическим качеством, индивидуальными особенностями развития организма и уровнем его тренированности

	Организация досуга средствами физической культуры
	Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играми, оздоровительным бегом и оздоровительной ходьбой, оздоровительными прогулками
	Проводить занятия оздоровительной ходьбой и оздоровительным бегом, подбирать режимы нагрузок оздоровительной направленности

	Оценка эффективности занятий физической культурой

	Самонаблюдение и самоконтроль
	Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки
	Выявлять особенности в приросте показателей физического развития в течение учебного года, сравнивать их с возрастными стандартами. Характеризовать величину нагрузки по показателю частоты сердечных сокращений, регистрировать (измерять) ее

	Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью
	Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание еженедельно обновляемых комплексов утренней зарядки и физкультминуток; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдение за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений
	Тестировать развитие основных физических качеств и соотносить их с показателями физического развития, определять приросты этих показателей по учебным четвертям и соотносить их с содержанием и направленностью занятий физической культурой. Оформлять дневник самонаблюдения по основным разделам физкультурно-оздоровительной деятельности

	Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок)
	Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Профилактика появления ошибок и способы их устранения
	Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоения

	Физическое совершенствование (102 ч)

	Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков)

	Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели
	Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы зрительной гимнастики, упражнений для сохранения осанки и талии. Комплексы упражнений для развития физических качеств
	Самостоятельно осваивать упражнения с различной оздоровительной направленностью и составлять из них соответствующие комплексы, подбирать дозировку упражнений в соответствии с индивидуальными особенностями развития и функционального состояния. Выполнять упражнения и комплексы с различной оздоровительной направленностью, включая их в занятия физической культурой, осуществлять контроль за физической нагрузкой во время этих занятий

	Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

	Легкая атлетика (21 ч)

	Беговые упражнения
	Беговые упражнения: бег на длинные, средние и короткие дистанции; ускорение с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется учителем или учеником); эстафетный бег; бег с преодолением препятствий; кроссовый бег
	Описывать и демонстрировать технику выполнения беговых упражнений

	Прыжковые упражнения
	Прыжковые упражнения: прыжок в длину с места и с разбега способами «согнув ноги» и «прогнувшись»; прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»
	Описывать и демонстрировать технику выполнения прыжковых упражнений. Анализировать правильность выполнения. Применять прыжковые упражнения для развития физических качеств, контролировать физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений

	Метание малого мяча
	Метание малого мяча на точность в горизонтальную и вертикальную цели, на дальность
	Описывать технику метания малого мяча на точность в горизонтальную и вертикальную цели, на дальность. Анализировать правильность ее выполнения, находить ошибки и способы их исправления

	Гимнастика с основами акробатики (18 ч)

	Акробатические упражнения и комбинации
	Акробатические комбинации, их специфические признаки и отличия от комплексов физических упражнений, стойка на голове и руках, кувырок назад в полу шпагат
	Описывать технику упражнений, входящих в акробатическую комбинацию, анализировать правильность их выполнения, знать правила составления комбинации. Демонстрировать акробатическую комбинацию

	Опорный прыжок через гимнастического козла (юноши — согнув ноги, девушки - ноги врозь)
	Техника опорного прыжка, подводящие упражнения для самостоятельного освоения опорного прыжка
	Описывать технику опорного прыжка и анализировать правильность ее исполнения. Демонстрировать технику опорного прыжка

	Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девушки)
	Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): передвижения ходьбой, бегом, приставными шагами, прыжками; повороты, стоя на месте и прыжком; наклоны вперед и назад, вправо и влево в основной и широкой стойке с изменяющимся положением рук; стойка на коленях с опорой на руки; полушага и равновесие на одной ноге (ласточка); танцевальные шаги; спрыгивание и соскоки (вперед, прогнувшись, с поворотом в сторону, с опорой о гимнастическое бревно); зачетные комбинации
	Описывать технику упражнений на гимнастическом бревне и составлять гимнастические комбинации из числа разученных упражнений. Осваивать технику гимнастических упражнений на бревне, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывать помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, уметь анализировать их технику, выявлять ошибки и активно помогать в их исправлении

	Упражнения на высокой гимнастической перекладине (юноши)
	Техника выполнения гимнастической комбинации на высокой перекладине
	Описывать технику упражнений на гимнастической перекладине. Анализировать правильность ее выполнения, находить ошибки и способы их исправления. Демонстрировать технику выполнения гимнастической комбинации

	Упражнения на гимнастических брусьях (при наличии спортивного инвентаря): на параллельных (юноши); на разновысоких (девушки)
	Техника выполнения гимнастической комбинации на брусьях
	Описывать технику упражнений из гимнастической комбинации на гимнастических брусьях. Анализировать правильность выполнения, находить ошибки и способы их исправления

	Спортивные игры (36 ч)

	Баскетбол
	Положительное влияние занятий баскетболом на укрепление здоровья и развитие физических качеств человека. Основные правила и приемы игры
	Использовать игру как средство для активного отдыха. Выполнять все правила соревнований

	Основные приемы игры
	Техника поворотов на месте и в движении. Техника передачи мяча одной рукой от плеча, снизу, сбоку, с отскока от пола. Техника штрафного броска. Техника вырывания, выбивания и перехватов мяча. Техника передачи мяча при встречном движении. Техника бросков и ловли мяча различными способами
	Описывать технику выполнения баскетбольных элементов. Демонстрировать технику выполнения баскетбольных элементов. Использовать изученные элементы в процессе игры

	Волейбол
	Положительное влияние занятий волейболом на укрепление здоровья и развитие физических качеств человека. Основные правила и приемы игры
	Использовать игру как средство для активного отдыха. Выполнять все правила соревнований

	Основные приемы игры
	Техника нижней боковой подачи и верхней прямой подачи. Техника передачи мяча двумя руками над собой, за спину, в прыжке. Техника приема мяча снизу и с перекатом на спине. Техника приема и передачи мяча. Тактические действия, их цель и значение. Техника прямого нападающего удара. Техника передач мяча в прыжке. Техника отбивания мяча кулаком через сетку
	Описывать технику выполнения волейбольных элементов. Демонстрировать технику выполнения волейбольных элементов. Использовать изученные элементы в процессе игры

	Футбол
	Положительное влияние занятий футболом на укрепление здоровья и развитие физических качеств человека. Основные правила и приемы игры
	Использовать игру как средство для активного отдыха. Выполнять все правила соревнований

	Основные приемы игры
	Техника ведения мяча и передачи в разных направлениях. Техника удара по катящемуся мячу. Техника ударов внутренней стороной стопы. Техника ударов подъемом. Техника ударов серединой лба
	Описывать технику выполнения футбольных элементов. Демонстрировать технику выполнения футбольных элементов. Использовать изученные элементы в процессе игры

	Лыжная подготовка (18 ч)

	Передвижения на лыжах
	Техника передвижения на лыжах различными ходами, в том числе одновременным одношажным и бесшажным ходами, коньковым ходом
	Описывать технику передвижения. Анализировать правильность ее выполнения, находить ошибки и способы их исправления

	Повороты и торможение на лыжах
	Техника торможения «упором». Техника торможения «плугом». Техника поворота «упором»
	Описывать технику выполнения всех элементов. Анализировать правильность ее выполнения, находить ошибки и способы их исправления

	Элементы единоборств (9 ч)

	Проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши).
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища, освобождение от захватов.  Приемы страховки и самостраховки.
	Осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши).

	Общеразвивающие упражнения (в процессе уроков)

	Общефизическая подготовка
	Физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости
	Организовывать и проводить самостоятельные занятий физической подготовкой, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой. Выполнять нормативы физической подготовки



                                                       КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

	№
урока
	Дата
проведения
	Тема урока
	Кол-во
часов
	Элементы содержания
	Вид контроля

	
	план
	факт
	
	
	
	

	I четверть 24ч.

	Легкая атлетика (11ч)

	1
	
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	5ч
	Низкий старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств
	Текущий

	2
	
	
	
	
	Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств
	Прыжок в длину с места.
м.: 13(14)лет-205(210), 170(180), 150(160)см;
д.: 13(14)лет-200, 160, 140(145)см

	3 

	
	
	
	
	
	Текущий

	4
	
	
	
	
	Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Бег 3х10 м.
 м.: 13(14)лет - «5» - 8,3(8,0)с.; «4»-9,0(8,7)с.; «3»-9,3(9,0)с.; 
д.: 13(14)лет - «5» - 8,7(8,6) с.; «4»-9,5(9,4)с.; «3» - 10,0(9,9) с.

	5
	
	
	
	
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств
	Бег на результат (60 м). м.: «5» - 9,3 с.; «4»-9,6 с.; «3»-9,8 с.; 
д.: «5» - 9,5 с.; «4»-9,8 с.; «3» - 10,0 с.

	6
	
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Метание малого мяча
	4ч
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность с 4-5 шагов разбега. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.
	Текущий

	7
	
	
	
	
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность с 4-5 шагов разбега. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Текущий

	8
	
	
	
	
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Приземление. Метание мяча (150 г) с 4-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Метание мяча (150 г) с 4-5 шагов на дальность.
м.: 34, 31, 28 м;
д.: 30, 27, 25 м.

	9
	
	
	
	
	Прыжок в длину с разбега на результат. Техника выполнения метания мяча с разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Прыжок в длину с разбега.
м.: 400, 380, 360 см;
д.: 370, 340, 320 см

	10
	
	
	Бег на средние дистанции
	2ч
	Бег (дев.-1500 м, мал.-2000м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований в беге на средние дистанции
	Без учета времени

	11
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Бег (дев.-1500 м, мал.-2000м). м.: 9,00; 9,30; 10,00 мин; д.: 7,30; 8,00; 8,30 мин

	
	
	Основы знаний о физической культуре(1ч.)

	12
	
	
	Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями
	1ч.
	Ознакомиться с правилами соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение чистоты тела и одежды).
	Овладение умениями организовать здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры

	Спортивные игры. Баскетбол (12ч.)

	13
	
	
	Ведение мяча
	4ч.
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок мяча двумя руками от головы с места. Передачи мяча двумя руками от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое развитие
	Текущий

	14
	
	
	


	
	
	

	15
	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением защитника. Бросок мяча двумя руками от головы с места с пассивным сопротивлением защитника. Передача мяча одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Текущий

	16
	
	
	
	
	
	Оценка техники ведения мяча с сопротивлением защитника

	17
	
	
	Бросок мяча
	4ч.
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2х1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Текущий

	18
	
	
	
	
	
	

	19
	
	
	
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением.  Быстрый прорыв (2 х1, 3х2). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Текущий


	20
	
	
	
	
	
	Оценка техники броска мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением

	21
	
	
	Передача мяча
	4ч.
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Штрафной бросок. Игровые задания (2х2, 3х3).
	Текущий


	22
	
	
	
	
	
	Текущий


	23
	
	
	
	
	
	Оценка техники передачи мяча в тройках со сменой мест

	24
	
	
	
	
	
	Текущий


	
	
	
	Итого
	24ч.
	
	

	II четверть 24ч

	Баскетбол (1ч.)

	25
	
	
	Штрафной бросок
	1ч
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Игровые задания (3х3, 4х4). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Текущий

	Основы знаний о физической культуре(1ч.)
	

	26
	
	
	Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	1ч.
	Разучить комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	Текущий

	Баскетбол(4ч.) 

	27
	
	
	Штрафной бросок
	1ч
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Игровые задания (3х3, 4х4). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	

	28
	
	
	Тактика игры
	3ч.
	Сочетание приемов передвижения и остановок игрока. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 х 1, 3 х2, 4 х2). Взаимодействие игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий


	29
	
	
	
	
	
	Оценка техники штрафного броска

	30
	
	
	
	
	
	Текущий

	Гимнастика (18ч.)

	31
	
	
	Висы. Строевые упражнения
	6ч
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор толчком двух ног (м.). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Инструктаж по технике безопасности.
	Текущий

	32
	
	
	


	
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом в упор толчком двух ног (м.); махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д.). Подтягивания в висе. Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей
	Текущий

	33
	
	
	
	
	
	Текущий

	34
	
	
	
	
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой. Подъем переворотом в упор толчком двух ног. Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев (м.). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом. Вис согнувшись, вис прогнувшись (д.). Подтягивания в висе. Лазание по канату в два-три приема.  Развитие силовых способностей
	

	35
	
	
	

	
	
	Текущий

	36
	
	
	
	
	Техника выполнения подъема переворотом. Подтягивания в висе. Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой.
	Подтягивание:
м.: 9-7-5 р.; 
д.: 17-15-8 р.

	37
	
	
	Акробатика. Опорный прыжок
	12ч
	Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (м.). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Развитие силовых способностей
	Текущий

	38

	
	
	
	
	Кувырки вперед и назад, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор на одном колене (д). Кувырок назад в упор стоя ноги врозь. ОРУ в движении. Опорный прыжок: мал. - «согнув ноги», дев. –. «ноги врозь» козел в ширину, высота 115см. Прикладное значение гимнастики. Развитие силовых способностей
	Текущий

	39

	
	
	
	
	
	Текущий

	40

	
	
	
	
	
	

	41
	
	
	
	
	Стойка на голове и руках с согнутыми ногами (м.). Кувырок вперед в стойку на лопатках с помощью рук (д). Опорный прыжок способом «согнув НОГИ» (м.) козел в ширину, высота 115см. Прыжок  «боком» с поворотом на 90° конь в ширину, высота 110см. Выполнение комплекса ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	

	42
	
	
	
	
	
	Оценка техники выполнения опорного прыжка

	43
	
	
	
	
	Стойка на голове и руках (м.). Кувырок вперед в стойку на лопатках с помощью рук (д). Выполнение комплекса ОРУ с обручем. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей
	Текущий

	44
	
	
	


	
	Стойка на голове и руках (м.). Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырок вперед в стойку на лопатках с помощью рук (д). Лазание по канату в два приема. Развитие скоростно-силовых способностей
	Текущий

	45
	
	
	


	
	
	

	46
	
	
	

	
	
	Оценка техники лазания по канату в два приема

	47
	
	
	
	
	Стойка на голове и руках (м.). Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырок вперед в стойку на лопатках с помощью рук (д). Лазание по канату в два приема. Развитие скоростно-силовых способностей
	

	48
	
	
	
	
	Комбинация из ранее разученных акробатических элементов.
	Оценка техники выполнения акробатических упражнений.

	
	
	
	Итого
	24ч
	
	

	III четверть 30ч

	Волейбол (18ч)

	49
	
	
	Стойки и передвижения игрока. Нижняя прямая подача, прием подачи.


	3
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча над собой, тоже во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности на уроках
	Текущий


	50
	
	
	
	
	
	

	51
	
	
	
	
	
	Учет: техника нижней прямой подачи

	52
	
	
	Передача мяча двумя руками сверху


	3

	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах через сетку. Отбивание мяча кулаком через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	Текущий

	53
	
	
	
	
	
	

	54
	
	
	
	
	
	Оценка техники передачи мяча двумя руками сверху (над собой)

	55
	
	
	Нападающий удар после подбрасывания партнером.
	3
	Стойки и передвижения игрока. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Игровые задания на укороченной площадке. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	

	56
	
	
	
	
	
	Текущий


	57
	
	
	
	
	
	

	58
	
	
	Верхняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар после передачи.
	3
	Стойки и передвижения игрока. Верхняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар после передачи. Игровые задания на укороченной площадке. Игра по упрощенным правилам
	Текущий

	59
	
	
	
	
	
	

	60
	
	
	
	
	
	Оценка техники приема мяча двумя руками снизу (над собой)

	61
	
	
	Верхняя прямая подача. Нападающий удар в тройках через сетку.
	2
	Стойки и передвижения игрока. Верхняя прямая подача. Нападающий удар в тройках через сетку.
	Текущий


	62
	
	
	
	
	
	Текущий


	63
	
	
	Верхняя прямая подача. Тактика свободного нападения.
   
	
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием – передача – удар). Верхняя прямая подача. Нападающий удар в тройках через сетку. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	Оценка техники верхней прямой подачи

	64
	
	
	
	
	
	Текущий


	
	
	
	
	
	
	Оценка техники владения мячом, нападающего удара

	65
	
	
	
	
	
	

	66
	
	
	
	
	
	Текущий


	Лыжная подготовка 12ч.

	67
	
	
	Вкатывание.
	3
	 Правила техники безопасности на уроках лыжной подготовки. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Требование к одежде, обуви. Оказание помощи при обморожении. Восстановление техники попеременно двухшажного хода. Вкатывание: мал.-3км, дев-2км. равномерно, с интенсивностью ниже средней.
	Устный опрос.

Индивидуальный контроль: корректировка техники скользящего шага 

	68
	
	
	
	
	Повторение одновременно двухшажного и бесшажного ходов. Прохождение дистанции мал.-3км, дев-2км. равномерно, со средней интенсивностью.
	Индивидуальный контроль: корректировка техники

	69
	
	
	
	
	
	

	70
	
	
	Подъем на склон, спуск со склона, торможение
	3ч.
	Подъем на склон «елочкой», спуски в основной и низкой стойке. Торможение «упором». «Гонка с гандикапами». 
	Текущий

	71
	
	
	
	
	Подъем на склон скользящим шагом, спуски в основной и низкой стойке. Повороты переступанием в движении. Торможение «упором». «Гонка с преследованием».
	Текущий

	72
	
	
	
	
	Подъем на склон скользящим шагом, спуски в основной и низкой стойке. Повороты переступанием в движении. Торможение «упором». «Гонка с обгонами».
	Текущий

	73
	
	
	Одновременно одношажный ход
	2ч.
	Обучение одновременно одношажному ходу (стартовый вариант). На скорость: мал – 4х40м, дев – 4х30м. Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.
	Текущий

	74
	
	
	
	
	Одновременно одношажный ход. На скорость: мал – 3х50м, дев – 3х40м. Игра: «День и ночь». Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Торможение «плугом».
	Текущий

	75
	
	
	Поворот на месте махом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы
	2ч.
	Поворот на месте махом. Одновременно одношажный ход. На скорость: мал – 3х60м, дев – 3х50м. Эстафета с передачей палок. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Торможение и поворот «плугом».
	Текущий

	76
	
	
	
	
	Поворот на месте махом. Одновременно одношажный ход (оценка усвоения). Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Торможение и поворот «плугом».
	Учет: оценка техники одновременно одношажного хода

	77
	
	
	Коньковый ход
	2ч.
	Коньковый ход.  Скольжение на лыжах без палок, попеременно отталкиваясь внутренними ребрами лыж. Со средней интенсивностью: мал – 2х300м, дев – 2х250м. Поворот на месте махом. Торможение и поворот «плугом». Игра «По местам».
	Текущий

	78
	
	
	
	
	
	Текущий

	
	
	
	Итого
	30ч.
	
	

	IV  четверть 24ч.

	Лыжная подготовка 5ч.

	79
	
	
	Коньковый ход
	4ч.
	Коньковый ход.  Скольжение на лыжах без палок, попеременно отталкиваясь внутренними ребрами лыж. Со средней интенсивностью: мал – 2х300м, дев – 2х250м. Поворот на месте махом. Торможение и поворот «плугом». Игра «По местам».
	Учет: поворот на месте махом.

	80
	
	
	
	
	Коньковый ход (скольжение на лыжах с одновременным отталкиванием двумя руками). Со средней интенсивностью: мал – 3х100м и 3х500м, дев – 2х100м и 3х400м. Торможение и поворот «плугом». Игра «Биатлон».
	Текущий

	81
	
	
	
	
	Коньковый ход. Мал – 3х1км, дев – 4х0,5км. Торможение и поворот «плугом». Игра «Биатлон».
	Текущий

	82
	
	
	
	
	Коньковый ход (оценка усвоения). Мал – 4х100 и 3х1км, дев – 4х70м и 4х0,5км.
	Учет: оценка техники конькового хода.

	83
	
	
	Прохождение дистанции свободным стилем
	1ч.
	Прохождение дистанции свободным стилем: мал – 3км, дев – 2км.
	Учет: прохождение дистанции свободным стилем: мал – 3км, дев – 2км.

	Знания о физической культуре(1ч.)

	84
	
	
	Комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития.
	
	Разучить комплексы упражнений для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития.
	Текущий

	Элементы единоборств. (9ч)

	85
	
	
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища
	[bookmark: _GoBack](3ч)
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Упражнения по овладению приемами страховки.
	Текущий

	86
	
	
	
	
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Борьба за предмет. Подвижные игры: «Перетягивание в парах», «Бой петухов».
	Учет: приемы самостраховки

	87
	
	
	
	
	Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Подвижные игры: «Выталкивание из круга», «Часовые и разведчики».
	Текущий

	88
	
	
	Приемы борьбы в положении стоя
	(3 ч)
	Приемы страховки и самостраховки. Передняя подножка. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	Текущий

	89
	
	
	
	
	Приемы страховки и самостраховки. Задняя подножка. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	Текущий

	90
	
	
	
	
	Приемы страховки и самостраховки. Бросок через бедро. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	Учет: приемы борьбы в положении стоя

	91
	
	
	Приемы борьбы в положении лежа
	(2ч)
	Приемы страховки и самостраховки. Удержание сбоку. Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебные (вольные) схватки.
	Текущий

	92
	
	
	
	
	Приемы страховки и самостраховки. Переворачивание с захватом рук сбоку. Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебные (вольные) схватки.
	Текущий

	93
	
	
	
	
	Приемы страховки и самостраховки. Переворачивание с захватом на рычаг. Силовые упражнения и единоборства в парах. Учебные (вольные) схватки.
	Учет: приемы борьбы в положении лежа

	Легкая атлетика (8ч)

	94
	
	
	Бег на средние дистанции 
	(3 ч)
	Бег (2000 м - м. и 1500 м - д.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ
	Текущий

	95


	
	
	
	
	
	Учет: прыжок в длину с места.

	96
	
	
	
	
	Бег (2000м-м. и 1500м- д.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	Учет: М.: 8,30-9,00-9,20 мин; Д.: 7,30-8,30-9,00 мин

	97
	
	
	Спринтерский бег. Эстафетный бег 
	(3ч)
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Текущий

	98
	
	
	
	
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Учет: челночный бег 3х10м.

	99
	
	
	
	
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям
	Текущий

	100
	
	
	
	
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств
	М.: «5» - 8,6 с;
«4»-8,9 с;
«3» — 9,1 с; 
Д.: «5» - 9,1 с;
«4» - 9,3 с;
«3»-9,7 с.

	101
	
	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
Метание мяча на дальность
	2ч.
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на дальность в коридоре 10мсразбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Учет: метание мяча 150гр. на дальность 
М.: 40-35-31м;
Д.: 35-30-28м

	102
	
	
	
	
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Переход планки. Приземление. Метание мяча на дальность в коридоре 10мсразбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Текущий











