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Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре для 8 класса составлена на основе:

· Федерального компонента государственного образовательного стандарта, утвержденного Приказом Минобразования РФ от 05. 03. 2004 года № 1089
· Примерной программы основного общего образования по физической культуре МО РФ 2004 г.
· Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от  30 августа 2010 г. № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный  план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской  Федерации, реализующих программы общего образования» о введении в  объем недельной учебной нагрузки общеобразовательных учреждений всех видов  третьего часа физической культуры;
· Авторской программы В. И. Ляха, А. А. Зданевича «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов». – М: «Просвещение», 2010.

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


Программа рассчитана на 3 часа в неделю. 2 часа в неделю (68 часов в год) отданы на Базовую часть программы, а именно: Основы знаний по физкультуре, подвижные игры, гимнастика с элементами акробатики, легкая атлетика, лыжная подготовка. 1 час в неделю (34 часа в год) отданы на развитие основных физических качеств, на основе подвижных игр и упражнений из отдельных видов спорта: легкая атлетика, футбол, баскетбол и т.д.

Общее количество учебного времени равномерно распределено между всеми видами физической подготовки. Большой удельный вес приходится на организацию и проведение занятий на свежем воздухе. В системе используются по данной программе различные виды мониторингов, которые помогают наблюдать в динамике за физическим развитием каждого школьника.
    Цель: содействовать всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.      

    Задачи:
· содействие гармоническому физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностей ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных  и кондиционных способностей.

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

· выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· представлений об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· содействие развитию психических процессов.
Требования к уровню подготовки УЧАЩИХСЯ:
В результате изучения физической культуры ученик должен:

знать/понимать:
· 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; 

· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

· психофункциональные 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, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях; 

· пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
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; 

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

· участия в массовых спортивных соревнованиях, активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
Демонстрировать:

	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Лет
	Уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скорость
	Бег 30 м, с
	14
	5,8


	5,5—5,1


	4,7


	6,1


	5,9—5,4


	4,9



	2
	Координация 
	Челночный бег 3×10 м, с
	14
	9,0


	8,7—8,3


	8,0


	9,9


	9,4—9,0


	8,6



	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	14
	160


	180—195


	210


	145


	160—180


	200



	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	14
	1050


	1200—1300


	1450


	850


	1000—1150


	1100 и выше

1150

1200

1250



	5
	Гибкость
	Наклон вперед
	14
	3


	7—9


	11


	7


	12—14
	20

	6
	Сила
	Подтягивание на высокой (м), низкой (д) перекладине.
	14
	2


	6—7


	9


	5
	10—14

11—15

12—15

13—15


	17




СОДЕРЖАНИЕ

Содержание программного материала состоит из двух основ​ных частей: базовой и вариативной. Осво​ение базовых основ физической культуры объективно необходи​мо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонен​та невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударст​венного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере фи​зической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.
Вариативная часть физической куль​туры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способ​ностей детей, региональных, национальных и местных особенно​стей работы школ.
Основы знаний о физической культуре
(в процессе уроков)

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.

Спортивные игры (31 ч)

Волейбол: Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрошенным правилам.  Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощенным правилам. Тактика свободного нападения

Баскетбол: Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная зашита. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое развитие. Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места с сопротивлением. Передачи мяча разными способами в движении с сопротивлением. 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападений (быстрый, прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми


Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры


Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ведение, сочетание приемов), Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
Гимнастика с элементами ак​робатики (12 ч)

Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команды «Прямо!», поворотов направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной рукой, толчком другой подъем переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Выполнение команды «Прямо!», поворотов направо, налево в движении. ОРУ с предметами. Расхождение вдвоем при встрече на скамейке. Комбинация в равновесии. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей. Кувырок назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, стойка на голове (М). Мост и поворот в упор на одном колене (Д). ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема.
1. 
Висы. Строевые упражнения. Прикладные упражнения. Упражнения в равновесии. Акробатика
Легкая атлетика (38 ч)

Спринтерский бег, эстафетный бег. Прыжок в длину, метание. Бег на средние дистанции. Инструктаж по ТБ. Низкий старт 30-40 м. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств. Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов.


Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.


Кроссовая подготовка.

Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий


Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.

Лыжная подготовка (21 ч)


Одновременный одношажный ход (стартовый вари​ант). Коньковый ход. Торможение и поворот «плу​гом». Прохожде​ние дистанции 4км. 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	Базовая часть
	68

	   1.
	Основы знаний по физической культуре
	В процессе уроков

	1. 
	Гимнастика с основами акробатики
	10

	2. 
	Легкая атлетика
	16

	3. 
	Лыжная подготовка 
	21

	4. 
	Спортивные игры
	21

	Вариативная часть
	34

	1.
	Подвижные игры с элементами спорта
	10

	2.
	Кроссовая  подготовка
	10

	3.
	Легкоатлетические упражнения
	12

	4.
	Гимнастика
	2

	
	ИТОГО
	102


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

1. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы

Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук    А.А.Зданевич. – М.: «Просвещение», 2011.

2. Учебник «Физическая культура. 8 – 9 класс», Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И. Ляха. – М.: «Просвещение».

3. Поурочные разработки по физкультуре 5-9 классы. Ковалько В.И. – М: «ВАКО», 2013.

Учебно-практическое оборудование
1. Скакалка детская.
2. Мячи: набивной мяч, малый мяч для метания, волейбольный, баскетбольный, 

  футбольный.

3. Обруч детский.

4. Сетка волейбольная.

5. Щит баскетбольный.

6. Мат гимнастический.

7. Флажки разметочные.

8. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям.

9. Рулетка. (5 м, 20 м)

10. Лыжи детские (с креплениями и палками).

11. Козел гимнастический.

12. Гимнастический мостик.

13. Канат для лазания.

14. Мат гимнастический.

15. Аптечка.

МУНИЦИПАЛЬНОЕ КАЗЕНОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ «КРИНИЧАНСКАЯ ОСНОВНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА»
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	№

урока
	Наименование

раздела программы
	Тема

урока
	Кол – во

часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	по плану
	по факту

	1
	I четверть

Основы знаний
	Инструктаж по ТБ.
	1
	Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	
	

	2
	Легкая атлетика 


	 Развитие скоростных способностей. 
	1
	Обучение 


	 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. 
	
	

	3
	Спринтерский бег
	Стартовый разгон
	1
	коплексный
	Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).
	
	

	4 - 5
	
	Низкий старт.


	2
	Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	
	

	6
	
	Финальное усилие. 
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. 
	
	

	7
	
	Эстафетный бег
	1
	комплексный
	Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	
	

	8
	
	Развитие скоростных способностей. Бег 60 м
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	
	

	9
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра. 
	
	

	10
	метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров.
	
	

	11
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	
	

	12
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	
	

	13
	
	Развитие силовых и координационных способностей.
	1
	Совершенствование
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  
	
	

	14
	Прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	1
	комплексный
	Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	
	

	15
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	
	

	16
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	
	

	17-18
	Длительный бег
	Развитие выносливости.


	2
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. Спортивные игры.
	
	

	19- 20
	
	Развитие силовой выносливости
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
	

	21- 22
	
	Преодоление горизонтальных препятствий
	2
	Обучение 


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	
	

	23 
	Гладкий бег
	Переменный бег
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	
	

	24
	
	Переменный бег
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	
	

	25
	
	Гладкий бег 
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки.  История отечественного спорта.
	
	

	26 -27
	
	Кроссовая подготовка
	2
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	
	

	28
	II четверть

Баскетбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	совершенствование
	Инструктаж по баскетболу Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	
	

	29
	
	Ловля и передача мяча.
	1
	комплексный
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении ловля двумя руками и одной;передача

двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 
	
	

	30
	
	Ведение мяча
	1
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	
	

	31
	
	Бросок мяча 
	1
	комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра
	
	

	32
	
	Бросок мяча в движении.
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	
	

	33
	
	Штрафной бросок.
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	
	

	34
	
	Тактика игры
	1
	   комплексный
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	

	35
	
	Техника защитных действий.
	1
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра
	
	

	36
	
	Зонная система защиты.
	1
	     комплексный
	Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на дыхание. Учебная игра. 
	
	

	37 
	Гимнастика
	СУ. Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	1
	комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. 
	
	

	38
	
	Развитие двигательных качеств.
	1
	комплексный
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями, юноши – штангой. Комплекс ритмической гимнастики – девушки. Комплекс с гимнастической скамейкой  - юноши.
	
	

	39-40
	
	Акробатические упражнения
	2
	комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	
	

	41-42
	
	Развитие гибкости
	2
	совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча.
	
	

	43-44
	
	Упражнения в висе
	2
	комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	
	

	45
	
	Развитие силовых способностей 
	1
	комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 
	
	

	46
	
	Развитие координационных способностей
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	

	47- 48
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	2
	    комплексный
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком.
	
	

	49
	III четверть

Лыжная подготовка
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. 
	1
	комплексный
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Повторить одновременный и попеременный двухшажные ходы.
	
	

	50
	
	Переход с одного хода на другой. 
	1
	комплексный
	  Учить работе рук при переходе с одного хода на другой. Оценить одновременный двухшажный ход. Пройти 2км.
	
	

	51
	
	  Переходе с одного хода на другой.
	1
	совершенствование
	  Продолжить обучение перехода с одного хода на другой (с одновременного одношажного на попеременный двухшажный ход). Пройти 2 км с 2-3 ускорениями по200м.
	
	

	52
	
	  Учёт техники попеременного двухшажного хода. 
	1
	комплексный
	  Учёт техники попеременного двухшажного хода. Учить попе- ременный четырёхшажный ход. Пройти 2 км.
	
	

	53
	
	  Повторить попеременный четырёхшажный ход
	1
	комплексный
	  Повторить попеременный четырёхшажный ход, переход с одного хода на другой на дистанции 2 км.
	
	

	54
	
	  Преодоление контруклонов. 
	1
	комплексный
	  Учёт техники перехода с одного хода на другой. Преодоление контруклонов. Пройти 1км на время.
	
	

	55
	
	  Учёт техники одновременного одношажного хода. 
	1
	    комплексный
	  Совершенствовать попеременный четырёхшажный ход. Учёт техники одновременного одношажного хода. Пройти 3 км .
	
	

	56-57
	
	Совершенствовать попеременный четырёхшажный ход, технику подъёмов и спусков. 
	2
	совершенствование
	  Совершенствовать попеременный четырёхшажный ход, технику подъёмов и спусков. Пройти 3 км со средней скоростью.
	
	

	58
	
	  Повторить преодоление контруклонов. 
	1
	комплексный
	  Повторить преодоление контруклонов. Учёт техники одно – временного бесшажного хода.
	
	

	59
	
	  Учёт попеременного четырёхшажного хода.
	1
	
	  Совершенствовать технику изученных ходов и переход с одного хода на другой. Учёт попеременного четырёхшажного хода.
	
	

	60
	
	  3 км с ускорениями до 300м.
	1
	совершенствование
	  Совершенствовать технику изученных ходов. Пройти дистанцию 3 км с ускорениями до 300м.
	
	

	61
	
	  2 км на скорость с применением изученных ходов.
	1
	совершенствование
	  Пройти дистанцию 2 км на скорость с применением изученных ходов.
	
	

	62
	
	  5км со средней скоростью в соответствии с рельефом местности.
	1
	совершенствование
	  Совершенствовать технику лыжных ходов с прохождением дистанции до 5км со средней скоростью в соответствии с рельефом местности.
	
	

	63-64
	
	Коньковый ход 

Прохождение дистанции до 4 км 
	2
	комплексный
	Оценка техники выполнения   конькового хода
	
	

	65
	
	Изменение стоек спуска
	1
	совершенствование
	Совершенствовать технику спуска в средней стойке, повороты на спуске
	
	

	66
	
	Совершенствовать лыжные ходы на дистанции 4км. 
	1
	совершенствование
	Совершенствовать технику лыжных ходов
	
	

	67-68
	
	Коньковый ход. Эстафеты 
	2
	комплексный
	передвигаться без палок, проходить дистанцию, выполнять правильно технические действия
	
	

	69
	
	  Контрольный урок на дистанциях: 2км (девочки), 3км (мальчики).
	1
	
	  Контрольный урок на дистанциях: 2км (девочки), 3км (мальчики).
	
	

	70-71
	Волейбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	2
	совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	
	

	72
	
	Прием и передача мяча.
	1
	комплексный
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	
	

	73
	
	Прием мяча после подачи
	1
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	
	

	74
	
	Подача мяча. 
	1
	комплексный
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением напрвления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	
	

	75
	
	Нападающий удар.
	1
	совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитауия нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	
	

	76
	
	Техника защитных действий.
	1
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	
	

	77 -78
	
	Тактика игры.
	2
	комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	

	79-80
	IV четверть

Легкая атлетика Длительный бег

	Преодоление горизонтальных препятствий
	2
	Обучение 


	Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специльные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	
	

	81-82
	
	Развитие выносливости.


	2


	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. 
	
	

	83-84
	
	Переменный бег
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. 
	
	

	85
	
	Кроссовая подготовка
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	
	

	86 -87
	
	Развитие силовой выносливости
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
	

	88
	
	Гладкий бег 
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	
	

	89 -90
	Спринтарский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	2
	Обучение 


	 Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 
	
	

	91 -92
	
	Низкий старт.


	2
	Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	
	

	93
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	
	

	94
	
	Развитие скоростных способностей.
	1
	совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	
	

	95
	
	Развитие скоростной выносливости
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра. 
	
	

	96-97
	метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	комплексный
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния: юноши – до 18 метров, девушки – до 12 – 14 метров. Прыжки в длину с места – на результат.
	
	

	98
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	
	

	99
	
	Метание мяча  на дальность.
	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	
	

	100
	прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	1
	комплексный
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	
	

	101
	
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	Совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	
	

	102
	
	Повторение пройденного
	1
	Совершенствование
	Подведение итогов.
	
	


