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СТАНДАРТ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей:

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

Обязательный минимум содержания

основных образовательных программ

Основы физической культуры и здорового образа жизни

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.

ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ ДРЕВНОСТИ И СОВРЕМЕННОСТИ. ДОСТИЖЕНИЯ ОТЕЧЕСТВЕННЫХ И ЗАРУБЕЖНЫХ СПОРТСМЕНОВ НА ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ. ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РОССИИ.

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕКТИВНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ В ИГРОВОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.

(в ред. Приказа Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, медицинских показаний и климатических условий региона.

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.

Основы туристской подготовки.

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, ПЕРЕВОРОТЫ).

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. ОПОРНЫЕ ПРЫЖКИ. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.

Легкая атлетика: СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА, бег на короткие, средние и ДЛИННЫЕ дистанции, БАРЬЕРНЫЙ, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, ФУТБОЛЕ, мини-футболе.

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.

УПРАЖНЕНИЯ КУЛЬТУРНО-ЭТНИЧЕСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ: СЮЖЕТНО-ОБРАЗНЫЕ И ОБРЯДОВЫЕ ИГРЫ.

ЭЛЕМЕНТЫ ТЕХНИКИ НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДОВ СПОРТА.

Специальная подготовка:

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников;

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

Требования к уровню подготовки выпускников

В результате изучения физической культуры ученик должен:

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 и основные приемы самомассажа;

уметь:

- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх;

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки;

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА СРЕДНЕЙ ШКОЛЫ

пояснительная записка

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 8 классов

Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И. Лях, А.А. Зданевич (М.: Просвещение, 2016).

   В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится   102 часа в год.

   Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать учебник : Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура. 8-9 классов.: учебник для общеобразовательных учреждений / под общ. ред. В.И. Ляха. М.: Посвящение, 2016.

   В программе В.И. Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую  и  вареативную . В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. региональный компонент .  Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».Вариативная часть  включает в себя программный материал по баскетболу и лыжной подготовке. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Распределение программного материала зависит от муниципального и регионального календаря о спортивно – массовых мероприятиях, что связано с подготовкой школьных сборных команд по видам спорта. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти. 

    Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей: 
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 
- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 
- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 
- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 
   Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень  физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы учащихся сдает дифференцирования зачет.
Система оценивания учащихся.
Критериями оценки по физической культуре выступают качественные и количественные показатели.

Качественными показателями успеваемости являются: степень овладения программным материалом (знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности), систематичность и регулярность занятий физическими упражнениями, ведение здорового образа жизни, способствует приобщение каждого школьника к ценностям физической культуры.

К количественным показателям успеваемости относятся сдвиги в показателях физической подготовленности (развитие основных физических качеств - способностей).

В соответствии с процессами обучения двигательным действиям, развития физических способностей оценка успеваемости включает в себя виды учета: предварительный, текущий и итоговый.

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.

Оценка успеваемости складывается главным образом из качественных критериев оценки уровня достижений учащихся и сформированности качественных универсальных способностей. Особое внимание заслуживает систематичность и регулярность занятий физическими упражнениями и интерес, проявляемый при этом, умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями. При оценке достижений учеников в большей мере следует ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения в развитии их двигательных способностей.

1. Знания
        При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

        С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3» 
	            Оценка «2» 

	           За ответ, в котором:
	          За тот же ответ, если:
	          За ответ, в котором:
	           За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


                                                               
  2. Техника владения двигательными умениями и навыками
        Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод.

	         Оценка «5» 
	           Оценка «4» 
	            Оценка «3»
	         Оценка «2» 

	     За выполнение, в котором:
	      За тоже выполнение, если:
	       За выполнение, в котором:
	      За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно. чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок.
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


                               
При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.

        Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

        Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
                                                                         Требования к уровню подготовки выпускников


В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 
знать/понимать: Выпускник получит возможность научиться:
· выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

· преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

· осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Выпускник научиться демонстрировать
	Физические качества
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Быстрота
	Бег 60 метров с высокого старта, сек.
Прыжки через скакалку в max темпе, сек.(25 сек.)
	9.00
56
	9.7
52

	Сила
	Подтягивание из виса
девочки из виса “лежа”, кол-во раз.

Прыжок в длину с места, см.

Поднимание туловища из положения лежа на спине, за 1 мин ., кол-во раз
	10
-

190

48
	-
15

175
38

	Выносливость
	Бег на 2000 м., мин.
Передвижение на лыжах 3 км., мин.
	9.00
16.00
	10.50
19.30

	Координация движений
	Челночный бег 4*9м., сек.
	9.6
	10.0




- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности; 
уметь: 
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 
- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 
- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 
- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 
- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 
- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 
- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

Профильный уровень:
Изучение физической культуры на профильном уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей: 
- развитие физических качеств и повышение функциональных возможностей организма, совершенствование технико-тактических действий в избранном виде спорта; 
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью; 
- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания и прикладной физической подготовки; 
- освоение знаний о физической культуре; ее связи с физическим воспитанием и спортивной подготовкой, ее роли в формировании здорового образа жизни и сохранении творческого долголетия; 
- формирование компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, творческого опыта в индивидуальных и коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

I. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.

1.1 Социокультурные основы.
8 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.  Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское движение и физкультурно – массовое движение.
8 класс.  Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 
ОСНОВЫ ЗАКОНОДАТЕЛЬСТВА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ, СПОРТА, ТУРИЗМА, ОХРАНЫ ЗДОРОВЬЯ. 
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности. 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ: ПРАВИЛА ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЯ; ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ. 
Спортивно – оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
1.2. Психолого – педагогические основы.
8 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля  физических нагрузок  во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений.  

   Понятия телосложения и характеристика его основных типов, способы составления  комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.

   Основные  технико – тактические  действия в  избранном виде спорта.
8 класс. Основы организации и  проведения  спортивно – массовых  соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно – массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
1.3. Медико – биологические основы.
8 класс. Роль физической культуры в профилактике заболеваний и укрепление здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей  индивидуальной учебной деятельности, самочувствия  и показателей здоровья. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации, массажа и самомассажа, банные процедуры.
8 класс. Особенности техники безопасности и профилактики  травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно – массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации, массажа и самомассажа, банные процедуры.
   Вредные привычки,  причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.
1.4. Приемы саморегуляции.
8 классы.Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). Солнечные ванны

(Правила, дозировки)

1.5. Подвижные игры.
Волейбол
8 -классы.Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Баскетбол
8- классы.Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
1.6. Гимнастика с элементами акробатики.
8- классы.Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастических упражнений..
1.7. Легкоатлетические упражнения.
8- классы.Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
1.8. Кроссовая подготовка.
8- классы.Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.
 2. Демонстрировать.

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Маль-
чики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с.
	9,0
	9.7

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	190
	175

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с.
	16
	–

	
	Поднимание туловища, лежа на спине, руки 
за головой, количество раз за 1 мин.
	48
	38

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	9.00
	10.50

	К координации
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с.
	10.00
	14.0

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	16,0
	14,0


Задачи физического воспитания учащихся 8-х классов направлены:
– на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни;
– на обучение основам базовых видов двигательных действий;
– на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
– на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;
– на углубленное представление об основных видах спорта;
– на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;
– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
– на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.
Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:
– Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ;
– Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г. № 751;
– Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г. № 1507-р.
– Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 9.02.1998 г. № 322;
– Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1236;
– О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г. № 30–51–197/20.
– О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 общеобразовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 18.11.1985 г № 317.

Паспорт календарно-тематического планирования
Учебный предмет:  физическая культура   
Количество часов в неделю по учебному плану __3_

Всего количество часов в году по плану ___102
Класс (параллель классов) __ 8 классов
Учитель:        Михалёва О.Г
Программа на курс __   общеобразовательная программа по физической культуре 
                                  на основе комплексной программы физического воспитания учащихся  

                               под редакцией В.И.Ляха, А.А. Зданевича.  Москва « Просвещение» 2016 г.                                                                                                                                                                                                

                    «Рабочие программы» авторы А.Н. Каинов, Г.И. Курьерова. Волгоград «Учитель»2012 г.

Утверждена _______________________________

Количество обязательных контрольных работ _____________________

Количество обязательных практических работ (по необходимости)____________________

Количество обязательных лабораторных работ (по необходимости)____________________

Учебные пособия для учащихся _________________________________________________

_____________________________________________________________________________

(рекомендовано/допущено Министерством образования и науки РФ)

ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

8 класс 

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы  содержания
	Требования к уровню                    подготовки  обучающихся
	Вид контроля
	Д/З
	      Дата

  проведения

	
	
	
	
	
	
	План.
	Факт.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Легкая атлетика (11 ч)

	Спринтерский бег, эстафетный бег (5 ч)
	Вводный 1
	Низкий старт 30-40 м. стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. ОРУ. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.
	Уметь бегать с максимальной скоростью с низкого старта   60 м.    
	Текущий 
	Комплекс 1
	
	

	
	Совершенст-вования 2
	Низкий старт 30-40 м. бег по дистанции 70-80 м. ОРУ. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств.
	То же
	То же
	То же
	
	

	
	Совершенст-вование 3
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование 4


	Низкий старт. Бег по дистанции 70-80 м. ОРУ. Круговая эстафета. Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Из истории спортивных достижений в беге на короткие дистанции.
	То же
	То же
	То же
	
	

	
	Учетный  5
	Бег на результат 30, 60 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Спортивная игра лапта.
	Уметь бегать с максимальной скоростью с низкого старта   60 м.
	М   60 м   Д   

9.3          9.5

9.6          9.8

9.8        10.0
	Комплекс 1
	
	

	Прыжок в длину способом согнув ноги. Метание мяча (4 ч)


	Комбиниро-ванный 6
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ.
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать на дальность мяч.
	Текущий 


	Комплекс 1
	
	

	
	Комбиниро-ванный  7
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча 150 г на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	То же
	То же


	То же
	
	

	
	Комбиниро-ванный 

8


	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза полета. Приземление. Метание мяча 150 г на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Техника выполнения метания мяча с разбега
	То же
	То же
	
	

	
	Учетный 

9


	Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги на результат. 
	Уметь прыгать в длину с разбега.
	 М          Д

400       370

380       340

360       320


	Комплекс 1


	
	

	Бег на средние дистанции    (2 ч)


	Комбиниро-ванный  10
	Бег 1500 м – девочки, 2000 м – мальчики. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра лапта. Правила соревнований. Развитие выносливости.
	Уметь пробегать дистанцию 1500, 2000 м.
	Текущий 
	Комплекс 1
	
	

	
	Комбиниро-ванный  11
	
	
	  М         Д

9.00     7.30

9.30     8 00

10.00   8.30
	
	
	

	Спортивные игры (20 ч)

	Волейбол   (16 ч)


	Освоение нового материала

12
	Стойки и перемещение игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам. Инструктаж по ТБ. Развитие координации.
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий 
	Комплекс 2
	
	

	
	Совершенст-вование

13
	Стойки и передвижения. ОРУ в движении. Комбинации из разученных перемещений.  Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам.  
	То же
	То же
	То же
	
	

	
	Совершенст-вование

14
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование 15
	ОРУ в движении. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах через сетку. Подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам. Развитие координации.
	То же


	передачи над собой во встреч. Колоннах
	То же


	
	

	
	Совершенст-вование 16
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  17 
	Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Передача в парах через сетку. Нижняя подача, прием подачи. Нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра по упрощенным правилам. Развитие координации и двигательных качеств.
	Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий 


	Комплекс 2
	
	

	
	Совершенст-вование 18
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование  19
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  20
	Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Передача в парах через сетку. Нижняя подача, прием подачи. Развитие координации и двигательных качеств. Нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Игра .  Отбивание мяча кулаком через сетку.
	То же
	То же
	То же
	
	

	
	Совершенст-вование 21
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование 22
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  23
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Подача и прием подачи. Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным правилам. Развитие координации и двигательных качеств.
	То же
	Оценка техники передачи в тройках после пере-мещения
	То же
	
	

	
	Совершенст-вование 24
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование 25
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование 26


	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Подача и прием подачи. Нападающий удар после передачи. Игра по упрощенным правилам. Развитие координации и двигательных качеств.
	То же
	То же
	То же
	
	

	
	Совершенст-вование 27


	
	
	
	
	
	

	Баскетбол  

(4 ч)


	Комбиниро-ванный 28
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи двумя от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координации. Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое развитие.
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий 
	Комплекс 3
	
	

	
	Комбиниро-ванный 29
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный 30
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный

31
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика (18 ч)

	Висы. Строевые упражнения   (6 ч)


	Изучение нового материала  32
	Инструктаж по ТБ. ОРУ на месте. Команда «прямо». Повороты налево, направо в движении. Упражнения на гимнастической скамейке. Подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (м). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д). Подтягивание в висе. Развитие гибкости и силовых способностей. 
	Уметь выполнять строевые упражнения, комбинации на перекладине.
	Текущий 
	Комплекс 4
	
	

	
	Совершенст-вование  33
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование 

34
	. ОРУ с гимнастической палкой. Команда «прямо». Повороты налево, направо в движении. Упражнения на гимнастической скамейке. Подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (м). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д). Подтягивание в висе. Развитие гибкости и силовых способностей.
	
	Текущий 
	То же
	
	

	
	Совершенст-вование  35
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование  36
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный 

 37


	Техника выполнения подъема переворотом. Комплекс ОРУ с гимнастической палкой. Подтягивание в висе. Развитие гибкости и силовых способностей.
	
	М – 9-7-5 р.

Д – 17-15-8
	То же
	
	

	Опорный прыжок. Строевые упражнения (6 ч)


	Изучение нового материала  38

Совершенст-вование  39
	Повороты в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом согнув ноги (м). Прыжок боком с поворотом на 900 (д). Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств. Прикладное значение гимнастики.

Повороты в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом согнув ноги (м). Прыжок боком с поворотом на 900 (д). Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств. Прикладное значение гимнастики.
	Уметь выполнять строевые упражнения; опорный прыжок. 

Уметь выполнять строевые упражнения; опорный прыжок. 


	Текущий 

Текущий 
	То же

Комплекс 4 
	
	

	
	Совершенст-вование  40
	Повороты в движении. ОРУ в движении. Прыжок способом согнув ноги (м). Прыжок боком с поворотом на 900 (д). ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	Текущий 
	То же
	
	

	
	Совершенст-вование  41
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование  42
	Прыжок способом  «согнув ноги» (м.). прыжок боком на 900 (д.). ОРУ с мячами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых качеств.

	
	Оценка техники опорного прыжка
	То же
	
	

	
	Учетный  43
	
	
	
	
	
	

	Акробатика, лазание по канату.

(6 ч)


	Изучение нового материала  44
	Кувырок назад, стойка ноги врозь. Кувырок назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор присев (д.). ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема. Развитие гибкости и силовых способностей.
	Уметь выполнять комбинации из разученных элементов.
	Текущий 
	То же
	
	

	
	Комплексный 45 
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 46
	 Кувырок назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор присев (д.). ОРУ с мячами. Лазание по канату в два-три приема. Развитие гибкости и силовых способностей.
	
	Текущий 
	То же
	
	

	
	Комплексный 47
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный 508 
	Кувырок назад и вперед, длинный кувырок (м.). Мост и поворот в упор присев (д.). ОРУ с мячами. Лазание по канату и шесту в два-три приема. Развитие гибкости и силовых способностей.
	
	Техника акробати-ческих элементов
	
	
	

	
	Учетный  49
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка (18ч)

	Способы передвижения преодоление склонов


	Комплексный 50

Комплексный 51
	Инструктаж по ТБ. Совершенствовать технику одновременных ходов, попеременного 2-шажного хода, технику спусков и подъемов на склонах до 600, торможение плугом, спуск с поворотом. Пройти 1 км. Развитие выносливости.


	Уметь передвигаться на лыжах, преодолевать склоны, проходить дистанцию 3 км.
	Текущий 
	Прогулка на лыжах.
	
	

	
	Совершенст-вование   52

Совершенст-вование   53


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование 54 

Совершенст-вование   55

Совершенст-вование   56


	На учебном круге и на горках повторить лыжные ходы, спуски и подъемы, торможение плугом, спуск с поворотом. Повторные отрезки 2-3 р.  по 300 м. Пройти  2 км. Развитие скоростной выносливости. Игры по выбору.

На учебном круге и на горках повторить лыжные ходы, спуски и подъемы, торможение плугом, спуск с поворотом. Повторные отрезки 2-3 р.  по 400 м. Пройти  2 км. Развитие скоростной выносливости. Игры по выбору.


	Уметь передвигаться на лыжах, преодолевать склоны, проходить дистанцию 3 км
	Попереме-нный 2-ш х, одновреме-нные 2-ш и 1-ш ходы.
	То же
	
	

	
	Совершенст-вование  57

Совершенст-вование   58

Совершенст-вование   59


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование  60

Совершенст-вование   61


	Совершенствовать технику ходов на учебном круге, спуски и подъемы на скорость изученными способами. Пройти дистанцию 2-3 км со средней скоростью. Развитие выносливости. Игры на склонах.  

Совершенствовать технику ходов на учебном круге, спуски и подъемы на скорость изученными способами. Пройти дистанцию 2-3 км со средней скоростью. Развитие выносливости. Игры на склонах
	Уметь передвигаться на лыжах, преодолевать склоны, проходить дистанцию 2 км
	Техника 

торможения плугом, спуск с поворотом
	То же
	
	

	
	Совершенст-вование  62

Совершенст-вование   63


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-вование  64

Совершенст-вование   65


	
	
	Техника 

торможения плугом, спуск с поворотом
	То же
	
	

	
	Учетный  66

Учетный  67


	Соревнования на дистанции 2 км с раздельным стартом. Игры по выбору. Соревнования на дистанции 3 км с раздельным стартом. Развитие скоростной выносливости.
	
	    2 км

Д -13-13.30

М -12-12.30

     3 км

Д -18-19.00

М -16-17.00
	То же
	
	

	Баскетбол  (23 ч)


	Комбиниро-

ванный 68
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с пассивным сопротивлением, с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи двумя от груди на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координации. Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое развитие.
	Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	Текущий 
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  69
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи одной рукой от плеча на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координации. 
	То же
	То же
	То же
	
	

	
	Комбиниро-ванный  70
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  71
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный 

72

Комбиниро-ванный  73
	Ведение с сопротивлением. Бросок одной от плеча с места. Передача двумя от груди в движении в парах с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координации.

Ведение с сопротивлением. Бросок одной от плеча с места. Передача двумя от груди в движении в парах с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координации.


	То же

Уметь играть в баскетбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре
	То же

Бросок одной рукой от плеча с места


	То же

Комплекс 3


	
	

	
	Комбиниро-ванный  74
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  75
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  76
	Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания 2х2, 3х3, 4х4. учебная игра. Развитие координации.
	То же
	Текущий 
	То же
	
	

	
	Комбиниро-ванный  77
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  78
	Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания 2х2, 3х3, 4х4. учебная игра. Развитие координации.
	То же
	То же
	То же
	
	

	
	Комбиниро-ванный  79
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  80
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места. бросок  одной от плеча в движении с сопротивлением Развитие координации.


	То же 
	То же
	То же
	
	

	
	Комбиниро-ванный  81
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  82
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  83
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места. Развитие координации.
	То же
	Техника штрафного броска
	То же
	
	

	
	Комбиниро-ванный  84
	Ведение с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1, 3х2. учебная игра. Развитие координации.
	То же
	Текущий 
	То же
	
	

	
	Комбиниро-ванный 

85
	Ведение с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв 2х1, 3х2. взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. Развитие координации.


	То же
	Техника ведения мяча с сопротив-лением
	То же
	
	

	
	Комбиниро-ванный  86


	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  87
	Ведение с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приемов ведения, передачи, броска с сопротивлением. Быстрый прорыв 3х1, 3х2, 4х2. взаимодействие двух игроков в защите и нападении через заслон. Учебная игра. Развитие координации.

Передача мяча в тройках после перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Подача и прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения. Развитие координации и двигательных качеств.
	То же 

Уметь играть в волейбол по упрощенным правилам, выполнять технические действия в игре.
	Текущий 

Техника владения мячом, нападаю-щий удар
	То же

Комплекс 2
	
	

	
	Комбиниро-ванный 88
	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный 89

Комбиниро-ванный 90

Волейбол 

(2 ч)


	
	
	
	
	
	

	
	Комбиниро-ванный  91


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-

вование  92


	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика (10 ч)

	Прыжок в высоту

(4 ч)


	Комбиниро-ванный  93

Совершенст-вование 94


	ОРУ. Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств.

ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Подбор разбега. Отталкивание. Переход планки. 
	Уметь прыгать в высоту с    11-13 беговых шагов.

Уметь прыгать в высоту с    11-13 беговых шагов.


	Текущий 

Текущий 


	Игры на воздухе

Игры на воздухе


	
	

	
	Учетный  95


	Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Игры по выбору.


	
	Д – 100-110

М – 115-125
	То же
	
	

	
	Учетный  96


	
	
	
	
	
	

	Спринтерский бег, эстафетный бег.

(3 ч)


	Комбиниро-ванный  97
	Низкий старт до 30 м.  стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м.  эстафетный бег (передача эстафетной палочки). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь бегать с низкого старта с максимальной скоростью    60 м. 
	текущий
	То же
	
	

	
	Комбиниро-ванный  98


	Низкий старт до 30 м.  стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м.  эстафетный бег (круговая эстафета). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	
	Текущий 
	То же
	
	

	
	Учетный  99


	Бег на результат 30 и 60 м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	
	М – 9.3-9.6с

Д – 9.5-9.8с
	То же
	
	

	Метание малого мяча 

(3 ч)


	Совершенст-вование 100

Совершенст-

Вование  101
	Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. Специальные подводящие упражнения. Игры по выбору.
	Уметь метать мяч на дальность.
	Текущий 
	То-же
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный  102
	Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. Специальные подводящие упражнения. Игры по выбору.
	
	М – 40-35 м

Д – 35-30 м
	
	
	


