Пояснительная записка

        Рабочая программа по физической культуре (8 классы) составлена на основе Примерной программы по физической культуре для основной школы, в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом общего образования, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 года № 1897, с учетом основных идей и положений программы развития и формирования универсальных учебных действий для основного общего образования.

        Курс направлен на реализацию целей обучения физической культуре в начальном звене, сформулированных в Федеральном государственном образовательном стандарте начального общего образования.

Система физического воспитания в нашей стране имеет многолетний опыт становления и направлена на решение основных социально значимых задач: укрепление здоровья населения, физическое и двигательное развитие и воспитание высоких нравственных качеств.

В системе физического воспитания особое внимание уделяется детскому возрасту, поскольку на этом этапе развития закладывается основа дальнейшего совершенствования и формируется потенциал физических возможностей, которые могут быть реализованы в различных сферах деятельности человека.

Учитывая эти особенности, целью примерной программы по физической культуре является гармоничное развитие учащихся, формирование высокого уровня личной физической культуры школьника как элемента здорового, активного образа жизни. Программа составлена в соответствии с общими целями изучения курса физической культуры, определёнными Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего образования.

В соответствии с целями и методической концепцией авторов можно сформулировать три группы задач, направленных на достижение личностных, предметных и метапредметных результатов.

Основные задачи:

1.
Оздоровительная задача.

•
Формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации, жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.).

•
Формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).

2.
Образовательная задача.

•
Создание «школы движений», включающей формирование и совершенствование жизненно важных умений и навыков.

•
Развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей.

•
Приобретение школьниками знаний в области физической культуры, необходимых для самостоятельных занятий физическими упражнениями, сознательного использования их в повседневной жизни.

•
Формирование у обучающихся универсальных компетенций.

3.
Воспитательная задача.

•
Формирование у школьников устойчивого интереса к физической культуре, осознанной потребности в каждодневных занятиях физическими упражнениями и спортом.

•
Содействие гармоничному развитию личности школьника, включая воспитание духовных, эстетических и волевых личностных качеств.

•
Формирование мотивации успеха и достижений, самореализации на основе организации занятий физической культурой и спортом.

Программа по физической культуре включает два основных компонента: базовый и вариативный. Базовый компонент обеспечивает формирование основ физического развития, без которого невозможна успешная адаптация к условиям окружающей среды и саморегуляции. Данный компонент составляет «ядро» государственного стандарта общеобразовательной подготовки в области физической культуры. Второй компонент — «вариативный», позволяющий реализовать возможность выбора различных средств с учётом индивидуальных способностей, условий деятельности, приоритетности вида физкультурно-спортивных занятий и других факторов. Взаимосвязь базового и вариативного компонентов позволяет решать задачи, предложенные данной программой.

Особое внимание на уроках по физической культуре уделяется формированию универсальных компетенций, таких как:

—
умение организовать свою деятельность, выбирать и использовать средства для достижения поставленной цели;

—
умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;

—
умение использовать полученную информацию в общении со взрослыми людьми и сверстниками.

Программа обучения физической культуре реализует следующие принципы:

—
принцип модификации, основанный на выборе средств, методов и форм организации занятий, учитывающих возрастно-половые и индивидуальные особенности детей, материально-техническую оснащённость учебного процесса, климатические условия, национальные традиции;

—
принцип сознательности и активности, основанный на формировании у детей осмысленного отношения к выполнению поставленных задач, на развитии самостоятельности, инициативности и креативности школьников;

—
принцип доступности и индивидуализации, основанный на подборе средств в соответствии с возможностями занимающихся, а также на индивидуальном подходе к ученикам, который создаёт благоприятные условия для развития индивидуальных способностей;

—
принцип последовательности. Содержание каждого из разделов программы излагается в логике от общего (фундаментального) к частному (профилированному) и от частного к конкретному (прикладному), что задаёт определённую направленность в освоении школьниками учебного предмета, обеспечивает перевод осваиваемых знаний в практические навыки и умения;

—
принцип соблюдения межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов.

Структура курса

В предложенной программе выделяются три раздела: «Основы знаний о физической культуре», «Способы физкультурной деятельности», «Физическое совершенствование».

Раздел «Основы знаний о физической культуре» включает материал, посвящённый истории физической культуры и спорта, строению человека, личной гигиене, физическим способностям человека.

Раздел «Способы физкультурной деятельности» знакомит учеников с возможными движениями человека, а также содержит учебный материал, направленный на освоение основных жизненно важных умений и навыков.

Содержание раздела «Физическое совершенствование» направлено на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья.:

     В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».  Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу.  Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Содержание программы

8 класс (70 ч, 2 час в неделю,35 учебных недель)

Во время проведения 3-х часов уроков физической куль​туры в неделю рекомендуется использовать упражнения, направленные на развитие физических качеств и способнос​тей детей, их функциональные возможности. Большую часть времени посвящать проведению подвижных игр, в зимнее время — играм на лыжах и санках. При наличии бассейна — включить в программу занятия плаванием.

Основы знаний о физической культуре (в процессе урока)
Развитие физической культуры в России в XVII- XIX вв. Влияние занятий физической культурой на работу сердца, лёгких. Измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС) во время выполнения физических упражнений. Роль внимания и памяти при обучении физическим упражнени​ям. Достижения российских спортсменов на Олимпийских играх.

Способы физкультурной деятельности (в течение года)

Самостоятельные занятия. Контроль величины нагруз​ки по показателям ЧСС. Выполнение закаливающих проце​дур. Составление и выполнение комплексов упражнений, направленных на развитие физических качеств. Организа​ция и проведение подвижных игр во время прогулок и ка​никул.

Физическое совершенствование на каждом уроке.
Организующие команды и приёмы: строевые упражне​ния. Повороты кругом, повороты направо, налево в движе​нии, перестроение из колонны по три (четыре) в колонну по одному в движении с поворотом.

Лёгкая атлетика (26 ч)
Ходьба: с изменением длины и частоты шагов; с переша​гиванием через скамейки; в разном темпе под звуковые сиг​налы.

Бег: челночный бег 3х10 м, бег с высоким подниманием бедра, бег на 30, 60 м на время с низкого старта, бег с пре​одолением препятствий, равномерный, медленный бег до 6 мин, бег из различных исходных положений.  

Прыжки: прыжки в высоту с бокового разбега способом «перешагивание», в длину способом «согнув ноги», прыжки с высоты до 60 см, прыжки с поворотом на 360°, прыжки со скакалкой за 30 с.

Метание: метание на дальность с трех шагов и заданное расстояние.

Броски: набивного мяча (1 кг) от груди, из-за головы, снизу вперёд-вверх.
На материале лёгкой атлетики: «Вызов номеров», «Третий лишний», «Комбинированная эстафета», «Попади в мяч», «Передал-садись», «Перестрелка».

Гимнастика с основами акробатики (14 ч)
Акробатические упражнения: два-три кувырка вперёд, стойка на лопатках из упора присев, «мост» из положения лёжа на спине, кувырок назад, комбинация из изученных элементов акробатики.

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату в три приёма, перелезание через препят​ствие (высота 100 см), ритмические шаги, вис согнувшись, вис углом, преодоление полосы препятствий.
На материале гимнастики с основами акробатики: «Запрещённое движение», «Невод», «Гонка мячей по кру​гу», «Обруч на себя».

Кроссовая подготовка (10 ч)
Организующие команды и приёмы: повторить изученные в 8 классе. Чередование ходьбы и бега, преодоление препятствий, бег по пересеченной местности. 

Спортивные игры (20 ч.)
Волейбол (10 ч)

Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками сверху 
вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. 

 Эстафета с элементами волейбола. 
На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных игр, «Пионербол».

       Баскетбол (10 ч.)

          Стойка игрока. Передвижения в стойке. Передача мяча двумя руками от груди, одной от плеча. Ведение мяча правой и левой рукой на месте и в движении. Бросок одной рукой от плеча. Бросок по кольцу после ведения.  
      Эстафета с элементами баскетбола.

На материале спортивных игр: выполнение заданий с элементами спортивных игр, «Пионербол».

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

к концу 8 класса

ЛИЧНОСТНЫЕ

У обучающихся будут сформированы:

· уважительное отношение к физической культуре как

важной части общей культуры;

· понимание ценности человеческой жизни, значения фи​зической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического);

· понимание позитивного влияния физической культуры на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), физической культуры и здоровья как факторов успешной учёбы и социализации;

· уважение к достижениям российских спортсменов в ис​тории физической культуры и спорта;

· самостоятельность в выполнении личной гигиены;

· понимание личной ответственности за своё поведение в командных соревнованиях, в подвижных играх (на осно​ве правил и представлений о нравственных нормах);

· способность проявлять волю во время выполнения физи​ческих упражнений, трудолюбие, упорство в развитии физических качеств;

· понимание причин успеха в физической культуре; спо​собности к самооценке.

Учащиеся получат возможность для формирования:

· мотивации к овладению умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, ут​ренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, под​вижные игры и т. д.);

· мотивации к систематическому наблюдению за своим фи​зическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (си​лы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);

· стремления к совершенствованию физического развития;

· саморегуляции в управлении своими эмоциями в раз​личных ситуациях.

ПРЕДМЕТНЫЕ

Учащиеся научатся:

· руководствоваться правилами поведения на уроках фи​зической культуры;

· рассказывать об истории развития физической культуры в России в XVII-XIX вв.;

· понимать влияние занятий физической культурой на ра​боту сердца, лёгких;

· понимать роль внимания и памяти при обучении физи​ческим упражнениям;

· составлять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств, основываясь на правилах;

· рассказывать о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх;

· выполнять строевые упражнения, различные виды ходь​бы и бега;

· выполнять прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжок в высоту с бокового разбега способом «пе​решагивание»;
· метать теннисный мяч в вертикальную и горизонталь​ную цель с 6 м на дальность;

· выполнять несколько кувырков вперёд, кувырок назад, стойку на лопатках, «мост» из положения лёжа на спине;

· преодолевать препятствие высотой до 100 см;

· выполнять комплексы ритмической гимнастики,

· выполнять вис согнувшись, углом;

· играть в подвижные игры;

· выполнять элементы спортивных игр;

· измерять частоту сердечных сокращений во время вы​полнения физических упражнений.

Учащиеся получат возможность научиться:

· определять изменения в сердечной и дыхательной систе​мах организма, происходящие под влиянием занятий физической культурой;

· называть нетрадиционные виды гимнастики;

· определять способы регулирования физической нагрузки;

· самостоятельно составлять и выполнять комплексы уп​ражнений, направленные на развитие определённых фи​зических качеств;

· выполнять комбинации из элементов акробатики;

· самостоятельно составлять и выполнять комплексы рит​мической гимнастики;

· организовывать и играть в подвижные игры во время прогулок;

· играть в спортивные игры по упрощённым правилам.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ

Регулятивные 
Учащиеся научатся:

· самостоятельно выполнять комплексы упражнений, на​правленные на развитие физических качеств;

· планировать свои действия во время подвижных игр;

· следовать при выполнении физических упражнений ин​струкциям учителя и последовательности стандартных действий;

· руководствоваться определёнными техническими приё​мами на уроках физической культуры;

· планировать, контролировать и оценивать учебные дей​ствия в соответствии с поставленной задачей и условия​ми её реализации (под руководством учителя);

· находить ошибки при выполнении учебных заданий и уметь их исправлять.

Учащиеся получат возможность научиться:

· ставить собственные цели и задачи по развитию физиче​ских качеств;

· осмысленно выбирать способы и приёмы действий при вы​полнении физических упражнений и в спортивных играх;

· определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· самостоятельно организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);

· анализировать и объективно оценивать результаты соб​ственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

· выделять эстетические характеристики в движениях че​ловека, оценивать красоту телосложения и осанки.

Познавательные
Учащиеся научатся:

· находить нужную информацию, используя словарь учеб​ника, дополнительную познавательную литературу спра​вочного характера;

· устанавливать зависимость между изменениями в сер​дечной, дыхательной, мышечной системах организма и физической нагрузкой;

· различать виды упражнений, виды спорта;

· устанавливать и объяснять связь между физической культурой и здоровьем человека, развитием человека;

· сравнивать, группировать, классифицировать виды ходьбы и бега, виды спорта;

· соотносить физические упражнения с развитием опреде​лённых физических качеств и группировать их.

Учащиеся получат возможность научиться:

· осуществлять поиск необходимой информации по раз​ным видам спорта, используя справочно-энциклопедическую литературу, учебные пособия, фонды библиотек и Интернет;

· анализировать приёмы действий при выполнении физи​ческих упражнений и в спортивных играх;

· сопоставлять физическую культуру и спорт;

· понимать символику и атрибутику Олимпийских игр;

· различать, группировать виды спорта, входящие в лет​ние и зимние Олимпийские игры.

Коммуникативные 

Учащиеся научатся:

· высказывать собственное мнение о значении физической культуры для здоровья человека;

· задавать вопросы уточняющего характера по выполне​нию физических упражнений;

· координировать взаимодействие с партнёрами в игре;

· договариваться и приходить к общему решению;

· рассказывать об истории развития физической культуры в России в XVII-XIX вв., о достижениях российских спортсменов на Олимпийских играх;

· дополнять или отрицать суждение, приводить примеры. 

· Учащиеся получат возможность научиться:
· задавать вопросы на понимание технических приёмов, способов; вопросы, необходимые для организации рабо​ты в команде;

· аргументировать собственную позицию и координиро​вать её с позицией партнёров;

· оказывать в сотрудничестве необходимую взаимопомощь.

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА
1) Лёгкая атлетика(26часа)
Овладение техникой спринтерского бега.

Высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 30 до 40 м. Скоростной бег до  40 м. Бег на результат 30 и 60 м.

Овладение техникой прыжка в длину.

Прыжки в длину с 7-9 ша​гов разбега.
Овладение техникой прыжка в высоту.
Прыжки в высоту с 3-5 ша​гов разбега.
Овладение техникой метания малого мяча в цель и на дальность.
 Метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; на заданное рас​стояние; на дальность в коридор 5-6 м. Мета​ние теннисного мяча в горизонтальную и вер​тикальную цели (1 х 1 м) с расстояния 6-8 м; с 4-5 бросковых шагов на дальность и задан​ное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу впе​ред-вверх, из положения стоя грудью и боком в направлении броска с места; то же — с шага; снизу вверх на заданную и максимальную вы​соту. Ловля набивного мяча (2 кг) двумя рука​ми после броска партнера, после броска вверх с хлопками ладонями, после приседания.
Развитие скоростно-силовых способностей.
Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность раз​ных снарядов из разных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей (в V –VII классах совершенствование}.
Развитие скоростных способностей.
Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной скоростью.
Развитие координационных способностей.
Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, спо​соба перемещения, бег с преодолением пре​пятствий и на местности; прыжки через препят​ствия, на точность приземления и в зоны; мета​ния разных снарядов из различных исходных по​ложений в цель и на дальность обеими руками (в V –VII классах — совершенствование).
Знания о физической культуре.
Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основ​ные системы организма; название разучиваемых упражнений и знание основ правильной техники; правила соревнований в беге, прыжках и метаниях; разминка для выполнения лег​коатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, направленных на развитие вынос​ливости, быстроты, силы, координационных спо​собностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Самостоятельные занятия.
Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и гигиены.


Овладение организаторскими способностями.


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


2) Кроссовая подготовка – 10 часов 
Овладение техникой длительного бега.
Бег в равномерном темпе от 10до 12 мин. Бег на 1000 и 1500 м.
Развитие выносливости.
Кросс до 15 мин., бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты.
Развитие выносливости.
Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 12 до 20 мин.
Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.
Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений; ведение мяча в высокой, средней и низкой стойках с максимальной час​тотой в течение 7-10 сек.; подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражне​ния с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.

3) Гимнастика и элементами акробатики –14 часов
Освоение строевых упражнений.
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением; из колонны по два и по четыре в колон​ну по одному разведением и слиянием; по восемь в движении.
Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте.
Освоение общеразвивающих упражнений без предметов на месте и в движении.
. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. 0бщеразвивающие упражнения в парах (обучение и совершенствование).

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами.

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, пал​ками.

Освоение и совершенствование висов и упоров.

Мальчики: висы согнувшись и про​гнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы ,подтягивание из виса лежа.

Освоение опорных прыжков.

Прыжок ноги врозь (козел в ши​рину, высота 100-110 см).

Освоение акробатических упражнений.

Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках, «мост» из положения стоя

Развитие координационных способностей.

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений. Упражнения с гимнастической ска​мейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнас​тическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря (обучение и совершенствование).

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Лазание по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами (обучение и совершенствование).

Развитие скоростно-силовых способностей.

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча (обучение и совершенствование).

Развитие гибкости.

Обищеразвивающие упраж​нения с повышенной амплитудой для плече​вых, локтевых, тазобедренных, коленных сус​тавов и позвоночника, Упражнения с партне​ром, акробатические, на гимнастической стен​ке. Упражнения с предметами (обучение и со​вершенствование).

Знания о физической культуре.

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осан​ки, развития

силовых способностей и гибкости; страховка и помощь во время занятий; обеспе​чение техники безопасности; упражнения для разогревания; основы выполнения гимнасти​ческих упражнений.

Самостоятельные занятия.
Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координаци​онных способностей и гибкости с предметами и  без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. Правила само​контроля. Способы регулирования физической  нагрузки (обучение и совершенствование).
Овладение организаторскими способностями
Помощь и страховка; демонстрация упражнений; выполнение обязан​ностей командира отделения; установка и уборка снарядов; составление с помощью учителя простейших комбинаций упражнений. Правила соревнований.

4) Лыжная подготовка – 10 часов 
1. Техника ступающего шага на лыжах

2. Техника поворота лыж переступанием

3. Техника скользящего шага

4. Техника спуска и подъёма

5. Техника торможения

6. Движение змейкой

5)Спортивные игры – 10 часов

Баскетбол – 5 ч
Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами, боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений — перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение (обучение и совер​шенствование).
Освоение ловли и передач мяча.
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).
Освоение техники ведения мяча.
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.
Овладение техникой бросков мяча.
Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины — 3,60 м.
Освоение индивидуальной техники защиты.
Вырывание и выбивание мяча.
Закрепление техники владения мячом и раз​витие координационных способностей.
Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Закрепление техники перемещений, владе​ние мячом и развитие координационных способностей.
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Освоение тактики игры.
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».
Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
Волейбол – 5 ч

Овладение техникой передвижений, остано​вок, поворотов и стоек.

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации из освоенных элементов тех​ники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).

Освоение техники приема и передач мяча.

Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.

Игра по упрощенным прави​лам мини-волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках.

.Освоение техники нижней прямой подачи.

Нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки.

.Освоение техники прямого нападающего удара.

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Закрепление техники владения мячом и развитие координационных способностей.

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар,

Закрепление техники перемещений, владе​ния мячом и развитие координационных спо​собностей.
Комбинации из освоенных элементов: техники перемещений и владения мячом.
Освоение тактики игры.
Тактика свободного нападе​ния. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).
Знания о физической культуре.
Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ве​дения мяча или броска; тактика нападения (быс​трый прорыв, расстановка игроков, позицион​ное нападение) и защиты (зонная и личная за​щита). Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в нападении и защите, соблюдение основных правил игры). Правила техники безопасности.
Самостоятельные занятия. 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических, приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, ве​дение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержа​нию разучиваемых спортивных игр. Правила самоконтроля.
Овладение организаторскими способностями.
Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближен​ных к содержанию разучиваемых игр, помощь в судействе, комплектование команды, подго​товка места проведения игры.
Развитие координационных способностей*; ориентирование в пространстве, быстрота реакции и перестроение двигательных действий, дифференцирование силовых, пространствен​ных и временных параметров движений, способностей к согласованию и ритму.
Упражнения по овладению и совершенствованию техникой перемещения и владения мячом; бег с изменением направле​ния, скорости; челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнений с мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжка​ми, акробатическими упражнениями и др. Игровые упражнения 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

Тематическое планирование

8 класс

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Планируемые результаты обучения(личностные,

метапредметные,предметные)
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения
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	Легкая атлетика (11 ч)

	Сприн-
терский бег, эстафетный бег (5 ч)
	Вводный
	Высокий старт (20–40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (50–60 м). Встречные эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	 бегать с максимальной скоростью 
(60 м).Поведение и Т.Б. на уроке. Активно включаться в общение с учителем.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Совершенствования
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции 
(50–60 м). Встречные эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	бегать с максимальной скоростью 
(60 м) .Проявлять дисциплинированность, трудолюбие. Вести дискуссию.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (30 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств
	бегать с максимальной скоростью 
(60 м).Основы знания ссс. Эффективно сотрудничать со сверстниками.
	М.: «5» – 4.8 с.;

«4» – 5.2 с.;

«3» – 5.6 с.;

д.: «5» – 5.2 с.;

«4» – 5.6 с.;

«3» – 6.0 с.
	Комплекс 1
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	Совершенствования
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции
(50–60 м). Финиширование. Линейная эстафета. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 Ч 10). Развитие скоростных качеств
	бегать с максимальной скоростью 
(60 м). Учебно -познавательный интерес и способ решения поставленных задач. 
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Учетный
	Бег 60 метров в/с. Развитие выносливости. 

Спортивная игра «Лапта»
	бегать в равномерном темпе (6 мин) Вырабатывать выносливость. Помогать друг другу.
	М.: «5» – 8.8 с.;

«4» – 9.4 с.;

«3» – 10.0 с.;

д.: «5» – 9.7 с.;

«4» – 10.2 с.;

«3» – 10.7 с.
	Комплекс 1
	
	

	Прыжок

в длину

способом

«согнув ноги». Метание малого мяча (4 ч)
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 5–7 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину
	прыгать в длину с разбега; метать мяч на дальность. Потребность в общении с учителем. Умение слушать и ступать в диалог.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 5–7 беговых шагов. 

Отталкивание. Метание мяча (150 г) 
с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию
	прыгать в длину с разбега; метать мяч на дальность. Оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Комбинированный
	Прыжок в длину с 5–7 беговых шагов, приземление. Метание мяча (150 г) с 3–5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые 
	прыгать в длину с разбега; метать мяч на дальность. Потребность в общении.
	 Метание мяча на дальность:

м.: «5» – 42 м;

«4» – 37 м;

«3» – 27 м;

д.: «5» – 28 м;

«4» – 21 м;

«3» – 17 м
	Комплекс 1
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	упражнения. Развитие скоростно-силовых 
качеств
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	прыгать в длину с разбега; метать мяч на дальность. Формировать потребность  к ЗОЖ.Управлять своими эмоциями в различных ситуациях.
	М.: «5» – 400 
см; «4» – 350 
см; «3» –320 
см; д.: «5» – 
350 см;

«4» – 320 см;

«3» –300 см
	Комплекс 1
	
	

	Бег на средние дистанции (2 ч)
	Комбинированный
	Бег (1000 м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований в беге на средние дистанции
	пробегать 1000 м .Основы знаний органов дыхания и ссс.
	М.: «5» – 3.55с.;

«4» – 4.10 с.;

«3» – 4.25 с.;

д.: «5» – 4.40 с.;

«4» – 5.00 с.;

«3» – 5.30 с.
	Комплекс 1
	
	

	
	Учетный
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка (5 ч)

	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий 
(9 ч)
	Комбинированный
	Бег (6мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 
о темпе упражнения
	бегать в равномерном темпе (20 мин)преобразовывать модели в соответствии с содержанием учебного материала и поставленной учебной цели.
	Текущий
	Комплекс 1
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	Совершенствования
	Бег (7 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие 
о темпе упражнения
	 бегать в равномерном темпе (20 мин)Принимать адекватное решение. Осваивать универсальные умения.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Совершенствования
	Бег (8 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (20 мин).Способность к самооценке на основе критериев успешной учебной деятельности.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	Бег (10 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (20 мин)Вырабатывать выносливость. Помогать друг другу.
	Текущий
	Комплекс 1
	
	

	
	Учетный
	Бег (2000 м). Развитие выносливости. 

Спортивная игра «Лапта»
	бегать в равномерном темпе (20 мин)Вырабатывать выносливость. Помогать друг другу.
	М.: «5» – 10.00с.;

«4» – 10.40 с.;

«3» – 11.40 с.;

д.: «5» – 11.00 с.;

«4» – 12.40 с.;

«3» – 13.50 с
	Комплекс 1
	
	

	Гимнастика (16 ч)

	Висы. 

Строевые упражнения (6 ч)
	Разучивание нового материала
	Выполнение команд «Пол-оборота 
направо!», «Пол-оборота налево!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе 
(м.). Махом одной ногой, толчком другой 
подъем переворотом (д.). ОРУ со скакалкой. Упражнения на гимнастической скамей Эстафеты, развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ .
	выполнять строевые приемы; упражнения в висе. Ориентация в нравственном содержании и смысле поступков как собственных, так и окружающих людей.
	Текущий
	Комплекс 2
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	Совершенствование
	Выполнение команд «Пол-оборота 
направо!», «Пол-оборота налево!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе 
(м.). Махом одной ногой, толчком другой 
подъем переворотом (д.). ОРУ с гимнастической палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости
	выполнять строевые приемы; упражнения в висе. Основы гражданской идентичности личности в форме осознания «я» как гражданин России.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Совершенствование
	Выполнение команд «Пол-оборота 
направо!», «Пол-оборота налево!». Подъем переворотом в упор, передвижение в висе 
(м.). Махом одной ногой, толчком другой 
подъем переворотом (д.). ОРУ с гимнастической палкой. 
	выполнять строевые приемы; упражнения в висе .Потребность в общении с учителем. Умение слушать и вступать в диалог.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	


Продолжение табл.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	Упражнения на гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых способностей
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Выполнение комбинации упражнений на гимнастической скамейке и ОРУ с гимнастическими палками. Подтягивания в висе
	выполнять строевые приемы; упражнения в висе. Способность осуществлять коммуникативную деятельность.
	Оценка техники выполнения висов. 
Подтягивания. М: 8–6–3 р.;

д.: 19–15–8 р.
	Комплекс 2
	
	

	Опорный прыжок
(6 ч)
	Разучивание нового материала
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» 
(м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). 

Выполнение комплекса ОРУ с обручем. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	выполнять опорный прыжок. Применять правила т.б.Волевая саморегуляция. Оценивать игровые ситуации.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Совершенствование
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствование
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствование
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствование
	Опорный прыжок способом «согнув ноги» 
(м.). Прыжок способом «ноги врозь» (д.). 

Выполнение комплекса ОРУ с обручем. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 
способностей
	выполнять опорный прыжок. Согласованно выполнять совместную деятельность.
	Оценка техники выполнения комплекса ОРУ
	Комплекс 2
	
	

	
	Учетный
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ 
с обручем. Эстафеты. 
	выполнять опорный прыжок. Волевая саморегуляция.
	Оценка техники выполнения
	Комплекс 2
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	Развитие скоростно-силовых способностей
	
	опорного 
прыжка
	
	
	

	Акробатика. Лазание 
(6 ч)
	Разучивание нового материала
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). 

Кувырок назад в полушпагат. «Мост» 
из положения стоя без помощи (д.). Лазание по канату в два приема. ОРУ с мячом. 

Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации. Контролировать учебные действия Аргументировать собственные ошибки..
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Совершенствование
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствование
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м.). 

Кувырок назад в полушпагат. «Мост» 
из положения стоя без помощи (д.). Лазание по шесту в три приема. ОРУ с мячом. 

Эстафеты. Развитие силовых способностей
	выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации; лазать по канату в два приема. Волевая саморегуляция. Анализировать результаты двигательной активности и фиксировать ее результаты.
	Текущий
	Комплекс 2
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	
	
	Оценка техники выполнения

акробатических упражнений. 

Лазание по канату на расстояние (6–5–3)
	
	
	

	Спортивные игры (20 ч)

	Волейбол

(10 ч)
	Прохождение нового материала
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты.
	играть в волейбол по упрощенным правилам..Осуществлять продуктивное взаимодействие .
	Текущий
	Комплекс 3
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	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. Нижняя прямая подача мяча. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упрощенным правилам. Анализировать и характеризовать эмоциональное состояние чувства окружающих.
	Оценка техники передачи 
мяча сверху 
двумя руками 
в парах через сетку
	Комплекс 3
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Игровые задания на укороченной площадке. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам
	 играть в волейбол по упрощенным правилам. Строить свои взаимоотношения друг с другом. Контролировать учебные действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Оценка техники приема 
мяча снизу 
двумя руками 
через сетку
	
	
	

	
	Совершенствования


	Стойки и передвижения игрока. Передача 
мяча сверху двумя руками в парах через 
сетку. Прием мяча снизу двумя руками 
после подачи. Нижняя прямая подача мяча. 
	 играть в волейбол по упрощенным правилам. Осваивать технические действия.
	Текущий
	Комплекс 3
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	Совершенствования
	Нападающий удар после подбрасывания 
партнером. Игровые задания на укороченной площадке. Игра по упрощенным 
правилам
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием – 
передача – удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	 играть в волейбол по упрощенным правилам. Осуществлять продуктивное взаимодействие между сверстниками..
	Оценка техники нижней 
прямой подачи мяча
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием – 
передача – удар). Нижняя прямая подача мяча. Нападающий удар после подбрасывания партнером. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам
	играть в волейбол по упрощенным правилам. Осваивать универсальные умения ловкость во время игры. Достижение личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствования
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол

(10 ч)
	Изучение

нового материала
	Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передача мяча двумя 
руками от груди на месте с пассивным 
сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте со средней высотой отскока. 
Бросок мяча в движении двумя руками
	играть в баскетбол по упрощенным правилам. Моделировать технику выполнения игровых действий.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комбинированный
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	Комбинированный
	снизу. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола
	
	
	
	
	

	
	Комбинированный
	Передвижения игрока. Повороты с мячом.

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Основы обучения и самообучения двигательным действиям, их роль в развитии памяти, внимания и мышления
	играть в баскетбол по упрощенным правилам. Выбор эффективных способов решения игровых действий. Взаимодействовать друг с другом.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комбинированный
	Передвижения игрока. Повороты с мячом.

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам. Быть полезным обществу. Стремление выполнить социально значимую деятельность..
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комбинированный
	
	
	Оценка техники ведения 
мяча в движении с разной 
высотой 
отскока 
и изменением направления
	Комплекс 3
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	Комбинированный


	Передвижения игрока. Повороты с мячом. 

Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча с отскоком на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в движении со средней высотой отскока и изменением направления. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. Позиционное нападение с изменением позиций. Развитие координационных способностей. Правила баскетбола
	 играть в баскетбол по упрощенным правилам. Применение правил судейства. Контролировать учебные действия.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Изучение

нового 
материала
	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 (2 Ч 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам. Контролировать учебные действия. Взаимодействие друг с другом.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комбинированный


	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча двумя руками от груди в парах в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв (2 Ч 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам ..Согласованно выполнять совместную деятельность. Согласованные действия с партнерами.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	


Продолжение табл.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	Изучение

нового 
материала


	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2 Ч 2, 3 Ч 3). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	 играть в баскетбол по упрощенным правилам. Анализировать и характеризовать эмоциональные состояния и чувства окружающих, строить свои взаимоотношения друг с другом.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	

	
	Комбинированный


	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2 Ч 1, 3 Ч 1). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам. Взаимодействовать друг с другом.
	Оценка техники

передачи мяча

в тройках со сменой места
	Комплекс 3
	
	

	
	
	
	
	Текущий
	
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	Комбинированный
	Сочетание приемов передвижений и остановок. Передача мяча в тройках со сменой места. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Штрафной бросок. Игровые задания (2 Ч 2, 3 Ч 3). Учебная игра. Развитие координационных способностей
	играть в баскетбол по упрощенным правилам. Способность осуществлять коммуникативную деятельность. Использование правил общения в конкретных и учебных целях.
	Текущий
	Комплекс 3
	
	


	Кроссовая подготовка (5 ч)

	Бег по пересеченной

местности,

преодоление препятствий

(5 ч)
	Комбинированный
	Бег (6 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная игра «Лапта». Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения
	 бегать в равномерном темпе (20 мин).

контролировать режимы физической нагрузки на организм.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	


	1
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	3
	4
	5
	6
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	Совершенствования
	Бег (7 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий  нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости. Понятие об объеме упражнения
	бегать в равномерном темпе (20 мин).

формирование социальной  роли ученика.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Совершенствования
	Бег (8 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий нашагиванием. Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Развитие выносливости
	бегать в равномерном темпе (20 мин).

осуществлять продуктивное взаимодействие между сверстниками и педагогом.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Совершенствования
	Бег (10 мин). Преодоление вертикальных 
препятствий прыжком. Спортивные игры. ОРУ. Развитие выносливости. Правила соревнований
	 бегать в равномерном темпе (20 мин).

волевая саморегуляция, способность к мобилизации сил и энергии.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Учетный
	Бег (2000 м). Развитие выносливости. 

Спортивная игра «Лапта»
	бегать в равномерном темпе (20 мин) Вырабатывать выносливость. Помогать друг другу.
	М.: «5» –10.00с.;

«4» – 10.40 с.;

«3» – 11.40 с.;

д.: «5» – 11.00 с.;

«4» – 12.40 с.;

«3» – 13.50 с
	Комплекс 4
	
	

	Легкая атлетика (13 ч)

	Сприн-
терский бег, эстафетный бег (5 ч)
	Комбинированный
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции 
(50–60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3 Ч 10). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	 бегать с максимальной скоростью (60 м).

мобилизация собственных сил, стремление превозмочь себя.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Совершенствования
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции
(50–60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	бегать с максимальной скоростью (60 м).применять правила судейства соревнований по лёгкой атлетике.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (30 м). Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств
	бегать с максимальной скоростью 
(60 м).Основы знания ссс. Эффективно сотрудничать со сверстниками.
	М.: «5» – 4.8 с.;

«4» – 5.2 с.;

«3» – 5.6 с.;

д.: «5» – 5.2 с.;

«4» – 5.6 с.;

«3» – 6.0 с.
	Комплекс 4
	
	

	
	Совершенствования
	Высокий старт (20–40 м). Бег по дистанции 
(50–60 м). Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег (3х10). Развитие скоростных качеств. Правила соревнований
	бегать с максимальной скоростью (60 м). осуществлять продуктивное взаимодействие между учениками.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств
	бегать с максимальной скоростью (60 м). волевая саморегуляция, способность к мобилизации сил и энергии.


	М.: «5» – 8.8 с.;

«4» – 9.4 с.;

«3» – 10.0 с.;

д.: «5» – 9.7 с.;

«4» – 10.2 с.;

«3» – 10.7 с.
	Комплекс 4
	
	

	Прыжок

в высоту. Метание 
малого мяча (6 ч)
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов 
способом «перешагивание». Метание мяча 
(150 г) на дальность с 3–5 шагов. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 
	прыгать в высоту с разбега; метать мяч

на дальность с разбега. волевая саморегуляция, способность к мобилизации сил и энергии.
	Текущий
	Комплекс 4
	
	

	
	Комбинированный
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	Комбинированный
	Развитие скоростно-силовых качеств. 

Правила соревнований
	
	Оценка техники прыжка 
в длину
	Комплекс 4
	
	

	
	Комбинированный
	
	
	Оценка техники метания 
мяча с разбега
	Комплекс 4
	
	

	
	Комбинированный
	Прыжок в высоту с 9–11 беговых шагов 
способом «перешагивание». Метание мяча
(150 г) на дальность с 3–5 шагов в коридор. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Правила соревнований
	прыгать в высоту с разбега; метать мяч

на дальность с разбега.

Способность к мобилизации сил и энергии. Волевая саморегуляция.
	Оценка техники прыжка 
в высоту. Метание мяча на дальность:

м.: «5» – 35 м;

«4» – 30 м;

«3» – 28 м;

д.: «5» – 28 м;

«4» – 24  м;

«3» – 20 м
	Комплекс 4
	
	

	
	Комбинированный
	
	
	
	
	
	

	Бег на средние дистанции (2 ч)
	Комбинированный
	Бег (1000 м). Спортивная игра «Лапта». ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований в беге на средние дистанции
	пробегать 1000 м .Основы знаний органов дыхания и ссс.
	М.: «5» – 3.55с.;

«4» – 4.10 с.;

«3» – 4.25 с.;

д.: «5» – 4.40 с.;

«4» – 5.00 с.;

«3» – 5.30 с.
	Комплекс 1
	
	

	Учетный
	
	
	
	
	
	
	


