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Пояснительная записка
Предмет: физическая культура
Класс: 8
Программа: Комплексная программа физического воспитания (базовый уровень) для учащихся 1-11 классов Лях В.И. Зданевич А.А. – Волгоград: «Учитель», 2013 г.
Количество часов в неделю по программе: 3 ч.
Количество часов в год: 105 ч.
             Внесенные изменения. Раздел учебной программы «Гимнастика с элементами акробатики» был сокращен на 3 часов в связи с материально-технической оснащенностью школы. Данные часы были заменены на раздел спортивные игры.   
      Дополнение. Уроки, рассчитанные на лыжную подготовку, в связи с непогодой, будут заменены на уроки общей физической подготовки.


1. Планируемые результаты уровня подготовки учащихся
Знать:
-  особенности развития избранного вида спорта;
-  педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;
- биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;
- физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;
- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;
- псих функциональные особенности собственного организма;
- индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;
- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;
- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.
Уметь:
- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения
- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;
- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций.
-управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями;
- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием.









2. Содержание программы курса
Основы знаний о физической культуре, двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м. из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину.
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с места и с разбега (10—12 м) с использованием четыхрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м.
Легкая атлетика (21 час). Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении занятий. Помощь в судействе.
В кроссовой подготовке (18 часов): знать правила и организацию соревнований по кроссу. ТБ при проведении соревнований. 
В гимнастических и акробатических упражнениях (15 часов): выполнять акробатическую комбинацию, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полу шпагат, мост и поворот (девочки). Развитие силовых способностей и гибкости.
Опорные прыжки.
Акробатические упражнения.
Развитие гибкости и координации движений, силы, выносливости.

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 
Баскетбол (18 часов). Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. ТБ при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Волейбол (18 часов). Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. ТБ при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий.
Лыжная подготовка (12 часов). Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты
Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы фаз культурно - оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырёхполью: бег 60 м, прыжок в длину с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.
Естественные основы. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершенствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти, мышления. Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно значимых свойств и качеств. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по объяснению.    
Культурно-исторические основы. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека. 
                                                                                
                                                                              


                      






Учебно-тематический план 8 класс 

	Базовая часть. 
	75
	
	
	
	

	Основы знаний о физической культуре.
	В процессе уроков

	Спортивные игры (волейбол)
	18
	
	
	12
	6

	Гимнастика с элементами акробатики
	15
	6
	9
	
	

	Легкая атлетика 
	21
	12
	
	
	9

	Кроссовая подготовка
	18
	9
	
	
	9

	Вариативная часть.
	27 ч
	
	
	
	

	Баскетбол
	18
	
	16
	6
	

	Лыжная подготовка
	12
	
	
	12
	

	 Резерв
	3
	
	
	
	

	Итого всего часов:

	105 ч.
	27
	21
	30
	24







Нормативы для проведения итоговой промежуточной аттестации по физической культуре в 8 классе
	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики


	Девочки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	    1.
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	8.6
	8.8
	9.0
	9.0
	9.4
	10.0

	    2.
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку, с
	4.8
	5.1
	5,4
	4,9
	5,5
	6,0

	    3.
	Челночный бег 3х 10
	7.5
	8.0
	8.5
	8.0
	8.4
	8.8

	     4.
	Бег 800 м.
	3.00
	3.30
	4.00
	3.30
	4.00
	4.20

	    5.

	Бег 1000 м.

	4,20
	4,30
	4,40
	5,00
	5,40
	6,40

	    6.
	Метание  мяча 150 гр.
	50
	45
	35
	40
	35
	25

	    7.
	Прыжок в длину с места (см)
	210
	200
	190
	200
	180
	170

	     8.
	Подтягивания
	12
	10
	8
	20
	15
	10

	      9.
	Пресс за 1 мин.
	50
	40
	35
	45
	35
	30

	     10.
	Отжимания от пола
	45
	38
	30
	40
	30
	20

	     11.
	Наклон в перёд из положения сидя на полу
	15
	10
	6
	20
	15
	10

	      12.
	Передвижение на лыжах на 3 км.
	15,30
	16,00
	16,50
	16,00
	16,50
	17,00

	     13.
	Прыжки на скакалке , кол-во раз за 2 мин.
	190
	170
	150
	210
	190
	170

	














                                                                                                      Календарно-тематический план
	№ п\п
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	План
	Факт

	1
	Спринтерский бег, эстафетный бег 
	
	

	2
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	3
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	4
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	5
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	6
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	7
	Прыжок в длину. Метание малого мяча 
(4 ч.)
	
	

	8
	Прыжок в длину. Метание малого мяча 
	
	

	9
	Прыжок в длину. Метание малого мяча 
	
	

	10
	Прыжок в длину. Метание малого мяча 
	
	

	11
	Бег на средние дистанции
	
	

	12
	Бег на средние дистанции
	
	

	13
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	14
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	15
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	16
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	17
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	18
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	19
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	20
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	21
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	22
	Висы. Строевые упражнения

	
	

	23
	Висы. Строевые упражнения
	
	

	24
	Висы. Строевые упражнения
	
	

	25
	Висы. Строевые упражнения
	
	

	26
	Опорный прыжок. Строевые упражнения (5 ч)
	
	

	27
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	
	









	№ п\п
	Тема урока
	Дата проведения

	
	
	план
	факт

	28
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	
	

	29
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	
	

	30
	Опорный прыжок. Строевые упражнения
	
	

	31
	Акробатика, лазание 
(6 ч)
	
	

	32
	Акробатика, лазание
	
	

	33
	Акробатика, лазание
	
	

	34
	Акробатика, лазание
	
	

	35
	Акробатика, лазание
	
	

	36
	Акробатика, лазание
	
	

	37
	Правила ТБ. Закрепление техники ведения мяча, передачи мяча различными способами на месте
	
	

	38
	Закрепление техники ведения мяча, передачи мяча различными способами на месте
	
	

	39
	Совершенствование техники ведения мяча.
	
	

	40
	Закрепление техники броска одной рукой от плеча, передачи мяча в движении
	
	

	41
	Совершенствование техники броска одной рукой от плеча, передачи мяча в движении
	
	

	42
	Совершенствование техники броска одной рукой от плеча, передачи мяча в движении тройками
	
	

	43
	Совершенствование техники броска одной рукой от плеча, передачи мяча в движении тройками
	
	

	44
	Закрепление техники ведения мяча, броска одной рукой от плеча в движении, передачи мяча в движении тройками
	
	

	45
	Закрепление сочетания приемов ведения, передачи, бросков
	
	

	46
	Закрепление техники сочетания приемов ведения, передачи, бросков. 
	
	

	47
	Совершенствование техники сочетания приемов ведения, передачи, бросков. Позиционное нападение
	
	

	48
	Совершенствование техники сочетания приемов ведения, передачи, бросков. Позиционное нападение
	
	



	49
	Закрепление тактики быстрого прорыва, техники сочетания приемов ведения, передачи, броска
	
	

	50
	Закрепление тактики быстрого прорыва, техники сочетания приемов ведения, передачи, броска
	
	

	51
	Закрепление тактики быстрого прорыва, техники сочетания приемов ведения, передачи, броска
	
	

	52
	Закрепление тактики быстрого прорыва, техники сочетания приемов ведения, передачи, броска
	
	

	53
	Закрепление тактики быстрого прорыва, техники сочетания приемов ведения, передачи, броска
	
	

	54
	Закрепление тактики быстрого прорыва, техники сочетания приемов ведения, передачи, броска
	
	

	55
	Инструктаж ТБ. Обучение стойке волейболиста
	
	

	56
	Закрепление техники стойки и перемещений игрока
	
	

	57
	Закрепление техники верхней передачи мяча
	
	

	58
	Закрепление техники верхней передачи мяча
	
	

	59
	Совершенствование техники верхней передачи мяча
	
	

	60
	Закрепление техники приема мяча снизу, передачи сверху
	
	

	61
	Закрепление техники приема мяча снизу, передачи сверху
	
	

	62
	Закрепление техники приема мяча снизу, передачи сверху
	
	

	63
	ТБ. Подбор лыж. Закрепление техники скользящего шага
	
	

	64
	Закрепление техники попеременного двухшажного хода

	
	

	65
	Закрепление техники попеременного двухшажного хода
	
	

	66
	Закрепление техники попеременного двухшажного хода
	
	

	67
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода
	
	

	68
	Закрепление техникиподъема «полуелочкой», 
конькового хода
	
	

	69
	Закрепление техникиподъема «полуелочкой», 
конькового хода
	
	

	70
	Закрепление техники подъемов, спусков, торможений
	
	

	71
	Совершенствование  техники лыжных ходов на дистанции  4км.
	
	

	72
	Совершенствование лыжных ходов на дистанции  4км.
	
	

	73
	Совершенствование лыжных ходов. 
	
	

	74
	Учетный урок. Прохождение дистанции 4 км.
	
	

	75
	Закрепление техники приема мяча снизу двумя руками
	
	

	76
	Закрепление техники приема и передачи мяча, верхней подачи мяча
	
	

	77
	Закрепление техники приема и передачи мяча, верхней и нижней подачи мяча
	
	

	78
	Закрепление техники приема и передачи мяча, верхней и нижней подачи мяча
	
	



	79
	Изучение техники нападающего удара
	
	

	80
	Закрепление техники нападающего удара
	
	

	81
	Закрепление техники нападающего удара
	
	

	82
	Закрепление техники нападающего удара
	
	

	83
	Совершенствование техники нападающего удара
	
	

	84
	Закрепление техники приема и передачи мяча, верхней и нижней подачи мяча, тактики позиционного нападения с изменением позиций
	
	

	85
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	86
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	87
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	88
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	89
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	90
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	91
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	92
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	93
	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
	
	

	94
	Спринтерский бег, эстафетный бег 
	
	

	95
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	96
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	97
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	98
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	
	

	99
	Прыжок в длину. Метание малого мяча 
(4 ч.)Промежуточная аттестация в форме сдачи спортивных нормативов.
	
	

	100
	Прыжок в длину. Метание малого мяча.
 Промежуточная аттестация в форме сдачи спортивных нормативов.
	
	

	101
	Прыжок в длину. Метание малого мяча 
	
	

	102
	Прыжок в длину. Метание малого мяча
	
	

	103
	Совершенствование техники игры в лапту.
	
	

	104
	Закрепление техники игры в лапту.
	
	

	105
	Двусторонняя игра в лапту на результат.
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