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Пояснительная записка по предмету» физическая культура» в 8  классе
	Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 8 класса разработана в соответствие:
- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре (Примерная программа по физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2012 год); 
- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-9 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012) и обеспечена учебником для общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 5—9 классы» (М.: Просвещение).2014.
Целью  предмета «Физическая культура»   в основной  школе является  формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
	Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность, а главное, ученики должны получать знания, т. е. понимать, например, принципы составления разминок (подбор упражнений, учет направленности разминки, дозировка и т. п.), технику выполнения тех или иных упражнений и элементов.
	Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
	Особенно хотелось бы обратить внимание на индивидуальный подход. Преподавателю не стоит привязывать результаты выполнения тестов к оценке. Задача учителей и учеников — прогрессировать — это самое важное. 	Если есть прогресс, тогда стоит повысить оценку и поставить пятерку, даже если ребенок по табличным тестам с трудом выполняет задания на «удовлетворительно».
Из-за отсутствия условий для изучения программного материала "Плавание", часы, отведенные на этот раздел отданы на усиление раздела "Легкая атлетика" и "Спортивные игры".
Формы организации учебной деятельности
	Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 
        Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. 
	Урок делится на три стандартные части — вводную (7—10 мин), основную (20—25 мин) и заключительную (3—5 мин). Программа курса  102 урока (3 ч в неделю).

УМК: Учебник: Физическая культура: Учебник для 8-9кл. Общеобразовательных учреждений. В.И. Лях – 4-е изд. -  М.: Просвещение, 2014. – 104 с.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

 История физической культуры.
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
 История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
 Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
 Физическая культура в современном обществе.
 Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
 Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
 Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.
 Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 
Здоровье и здоровый образ жизни. 
 Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание.
 Закаливание организма.
 Правила безопасности и гигиенические требования.
 Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 
Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 


СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
 Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.
 Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 
Планирование занятий физической подготовкой.
 Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 
Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой.Самонаблюдение и самоконтроль.

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
 Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы.
 Акробатические упражнения и комбинации. 
Опорные прыжки.
 Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).
  Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях(мальчики); упражнения на разновысотных брусьях (девочки).
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. 
Прыжковые упражнения.
 Метание малого мяча.
 Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 
Спортивные игры.Баскетбол. Игра по правилам.
 Волейбол. Игра по правилам. 
Футбол.  Игра по правилам.
Прикладно-ориентированная направленность.Прикладно-ориентированные упражнения.
Упражнения общеразвивающей направленности.
  Гимнастика с основами акробатики.Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
 Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
 Лыжная подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движения, быстроты.
Баскетбол. Развитие быстроты, силы, координации движения, выносливости.
Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.

Ожидаемые результаты обучения:

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основного общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать:
 * понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
 * овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
 * приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение  умения   оказывать  первую   помощь  при  лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга;
 * расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий  физической   культурой   посредством   использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;
 * формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 
Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры:
* знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
 * знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
 * знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. В области нравственной культуры:
* способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 
* умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
* способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
 В области трудовой культуры: 
* способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке;
* умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
 * умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. В области эстетической культуры: *умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
 * умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 
* способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами.
В области коммуникативной культуры: 
 *  способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины;
 * умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 
 *  способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами. 
В области физической культуры:
* способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 
*способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
 * умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и координационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

Календарно-тематическое планирование
	№
п/п
	Наименование
раздела программы
	   № 
урока
	Тема урока

	Тип урока
	Элементы содержания
	Домашнее задание
	Дата 

	1.
	Легкая атлетика
( 12 часов)
	1. 
	Введение в предмет. 
Спринтерский
бег 
	Вводный Комбинированный
	Правила поведения Т. Б. на уроках ФЗК. Беседа о двигательных качествах и их развитие. Комплекс УГГ.Высокий старт с опорой на руку до 15-30 м (С).  Развитие скоростных качеств. Терминология спринтерского бега. 
	Прыжки через скакалку 100 р.; Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	2. 
	Высокий старт с опорой на руку 
	Комбинированный
	Высокий старт с опорой на руку до 40-50 м. Бег 30м. (у), бег по дистанции 70-80м, финиширование.
	прыжки через скакалку 150 р.; Комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	3. 
	Низкий старт
	Комбинированный
	Низкий старт, стартовый разгон (с). Бег 30м. Бег до 4 км. Эстафетный бег.

	Комплекс силовых упражнений.
	

	
	
	4. 
	Прыжок в длину с места
	Комбинированный
	Прыжки в длину с места.(с) Челночный бег 3*10м.
	Комплекс прыжковых упражнений.
	

	
	
	5. 
	Челночный бег 3*10м.
	Комбинированный
Учетный
	Прыжки в длину с места (зачет). Челночный бег 3*10м. Кроссовая подготовка.
	Комплекс упражнений на выносливость.
	

	
	
	6. 
	Кроссовая подготовка.
	Комбинированный
Учетный
	Бег на 1000м. (д)
2000м. (ю)(зачет)
	Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	7. 
	Спринтерский бег.
	Комбинированный
	Стартовый разгон. Бег на 60м. (с)
	прыжки через скакалку 100 р.; Комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	8. 
	Эстафетный бег.
	Комбинированный
	Передача эстафетной палочки. Эстафетный бег с различными заданиями.
	Сгибание разгибание рук из положения упора лежа 15 раз.
	

	
	
	9. 
	Бег на средние дистанции.
	Комбинированный
Учетный
	Бег на 200м.(зачет). Бег с препятствием.
	прыжки через скакалку 150 р.; Комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	10. 
	Скоростно-силовая подготовка.
	Комбинированный
	Упражнения для развития скоростно-силовых способностей. Подвижные игры.
	Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	11. 
	Бег в равномерном темпе.
	Комбинированный
	Бег в равномерном беге 15 мин. Специальные беговые упражнения.
	Комплекс силовых  упражнений  
	

	
	
	12. 
	Тест « Купера»
	Комбинированный
Учетный
	Бег 12 мин. (д)
Бег 15 мин. (ю) (зачет)
	Реферат на тему 
«Древние олимпийские игры»
	

	2.
	Баскетбол
(15 часов)
	13. 
	Передвижения в стойке, остановка, повороты.
	Вводный
Комбинированный
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр. Стойка и передвижения игрока (С). Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока (Р). Сочетание приемов: ведение передача, бросок. Передача мяча 2 руками от груди в движении.
	Сгибание разгибание  рук из упора лежа 10 раз.
	

	
	
	14. 
	Ловля и передача мяча
	Комбинированный
	Техника ловли и передачи мяча.(с) Игра в мини- баскетбол. Развитие координационных способностей.
	Комплекс ритмической гимнастки.
	

	
	
	15. 
	Ведение мяча
	Комбинированный
	Ведение мяча на месте, в движение, «змейкой».
	Сгибание разгибание  рук из упора лежа 15 раз.
	

	
	
	16. 
	Ведение мяча
	Комбинированный Учетный
	Ведение мяча, между стойками, на месте, в движение. (зачет)
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.
	

	
	
	17. 
	Броски мяча
	Комбинированный
	Броски одной, двумя руками. Работа в парах.
	Сгибание разгибание  рук из упора лежа 20 раз.
	

	
	
	18. 
	Броски мяча
	Комбинированный
	Броски мяча от груди, из-за головы. Броски из 3-х очковой зоны.
	Подъем туловища лежа на спине за 1 мин. 30 раз.
	

	
	
	19. 
	Броски мяча
	Комбинированный 
Учетный
	Броски из 3-х очковой зоны, с трех шагов из по кольца (зачет)Игра в   мини-баскетбол.
	Комплекс силовых упражнений.
	

	
	
	20. 
	Вырывание, выбивание мяча
	Комбинированный
Учетный
	Индивидуальная техника защиты. Вырывание, выбивание мяча. Работа в парах. (зачет)
	Сгибание разгибание  рук из упора лежа 20 раз.
	

	
	
	21. 
	Перехват мяча.
	Комбинированный
	Техника защиты мяча. Перехват мяча в парах. Игра в мини-баскетбол.
	Подъем туловища лежа на спине за 1 мин. 30 раз.
	

	
	
	22. 
	Нападение быстрым прорывом.
	Комбинированный
	Нападение быстрым прорывов в игровых взаимодействиях 2:2
3:3, 4:4.
	Комплекс силовых упражнений.
	

	
	
	23. 
	Личная защита.
	Комбинированный
	Личная защита в игровых взаимодействиях 2:2
3:3, 4:4.
	Силовое упражнение
 «Пистолетик» по 10 раз на каждую ногу.
	

	
	
	24. 
	Тактика игры.
	Комбинированный
Учетный
	Взаимодействие двух (трех) игроков в нападении и защите.
Игра по упрощенным правилам.
	прыжки через скакалку 100 р.; Комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	25. 
	Техника нападения и защиты
	Комбинированный
	Индивидуальные и групповые действияв нападении и защите.
	Подъем туловища лежа на спине за 1 мин. 30 раз.
	

	
	
	26. 
	Тактика игры.
	Комбинированный
	Командные тактические действия в нападении и защиты
	Комплекс силовых упражнений.
	

	
	
	27. 
	Тактика игры.
	Комбинированный
Учетный
	Взаимодействие двух (трех) игроков в нападении и защите.
Игра по упрощенным правилам
	Реферат на тему  «Знаменитый отечественный победитель Олимпиады»
	

	3.
	Гимнастика
(21 час)
	28. 
	Строевые упражнения
	Вводный
Комбинированный
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команд: «Прямо», «Направо!»,
 «Налево!». ОРУ на месте.
	Комплекс упражнений на гибкость.
	

	
	
	29. 
	Общеразвивающие упражнения 
	Комбинированный
	Общеразвивающие упражнения без предметов, на месте и в движения. (с)
	Комплекс ритмической гимнастки.
	

	
	
	30. 
	Акробатические упражнения.
	Комбинированный
Учетный
	Акробатический комплекс упражнений. Прыжки через скакалку за 1 мин. 
( зачет)
	прыжки через скакалку 100 р.; Комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	31. 
	Акробатический комплекс упражнений
	Комбинированный


	Акробатический комплекс упражнений. (с) Упражнения на гибкость.
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.
	

	
	
	32. 
	Акробатический комплекс упражнений
	Комбинированный
Учетный
	Акробатический комплекс упражнений (зачет).
	Наклон вперед сидя на полу. Упражнения на гибкость.
	

	
	
	33. 
	Висы, упоры.
	Комбинированный
	Комплекс упражнений на брусьях:
 (д) разновысотные, 
(м) параллейные. (с) Комплекс ОРУ.
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	34. 
	Висы, упоры.
	Комбинированный
Учетный
	Комплекс упражнений на брусьях:(д)разновысотные
(м) параллейные. (зачет)
	Комплекс силовых упражнений.

	

	
	
	35. 
	Гимнастические упражнения на координацию движения.
	Комбинированный
Учетный
	Упражнения на координацию движения.
Наклон вперед сидя на полу. (зачет)
	Приседания на полной стопе от10 до 20 раз
	

	
	
	36. 
	Опорные прыжки.
	Комбинированный
	Прыжок согнув ноги (ю) козел в  длину 110см.
(д) ноги врозь козел в ширину 110 см.(с)
Прыжковые упражнения.
	Прыжки через скакалку 120 раз.
	

	
	
	37. 
	Опорные прыжки.
	Комбинированный
	Прыжок согнув ноги (ю) козел в  длину 110см.
(д) ноги врозь козел в ширину 110 см. (с)

	Выпрыгивание из полного приседа 15-25 раз.
	

	
	
	38. 
	Опорные прыжки.
	Комбинированный
Учетный
	Прыжок согнув ноги (ю) (козел в  длину 110см.)
(д) ноги врозь (козел в ширину 110 см). (зачет)
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	39. 
	Гимнастические упражнения на равновесие.
	Комбинированный
	Упражнения с предметами и без на равновесие. 
	 Упражнений на равновесие.
	

	
	

	40. 
	Гимнастические упражнения на равновесие.
	Комбинированный
	Комплекс упражнений на гимнастической скамейке.
	Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	41. 
	Гимнастический комплекс на равновесие и силу.
	Комбинированный
	Комплекс упражнений на бревне (д),
на перекладине (ю)
	Упражнений на равновесие (д).Сгибание разгибание  рук из упора лежа 15 раз(ю).
	

	
	
	42. 
	Гимнастический комплекс на равновесие и силу.
	Комбинированный
	Комплекс упражнений на бревне (д),
на перекладине (ю)
	Сгибание разгибание  рук из упора лежа 15 раз.
	

	
	
	43. 
	Гимнастический комплекс на равновесие и силу.
	Комбинированный
Учетный
	Комплекс упражнений на бревне (д),
на перекладине (ю) (зачет)
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.
	

	
	
	44. 
	Развитие координационных способностей.
	Комбинированный
	Комплекс упражнений со скакалкой.
	 Комплекс упражнений со скакалкой.
	

	
	
	45. 
	Развитие координационных способностей.
	Комбинированный
Учетный
	Комплекс упражнений со скакалкой. ОРУ со скакалкой. (зачет)
	 Прыжки через скакалку 120 раз.
	

	
	
	46. 
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	Комбинированный
Учетный
	Подтягивание (ю), вис на согнутых руках на перекладине (зачет)
	Подтягивание (ю) 8-10 раз., вис на согнутых руках на перекладине (д)
30-60 сек.
	

	
	
	47. 
	Общеразвивающие упражнения на отягощение.
	Комбинированный
Учетный
	Упражнения с гантелями.
Упражнения на пресс. (зачет)
	Комплекс ритмической гимнастики.
	

	
	
	48. 
	Развитие чувства ритма.
	Комбинированный
Учетный
	Комплекс ритмической гимнастики с различными
( по выбору) предметами. ( зачет)
	Реферат на тему «Олимпийский вид спорта, его рекорды на Олимпиаде».
	

	4.
	Лыжная подготовка
(24 часов)
	49. 
	Основы знаний. Скользящий шаг
	Вводный
Комбинированный
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника. Согласование движений рук и ног при остановке маховой ноги в скользящем шаге (с)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	50. 
	Одновременный одношажный ход.
	Комбинированный
	Техника одновременного одношажного хода (с).
Силовые упражнения на руки.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	51. 
	Одновременный одношажный ход.
	Комбинированный
	Одновременный одношажный ход. (с) Дистанция 1000м. Игра «Гонки с выбыванием».
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	52. 
	Одновременный одношажный ход.
	Комбинированный
	Одновременный одношажный ход (стартовый разгон) Дистанция 2000м. Игра
 «Как по часам»
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	53. 
	Одновременный одношажный ход.
	Комбинированный 
Учетный
	Одновременный одношажный ход. Дистанция 2000м.  (зачет)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	54. 
	Коньковый ход
	Комбинированный
	Техника конькового хода.
Подводящие упражнения.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	55. 
	Коньковый ход
	Комбинированный
	Дистанция 2000м.  (ход по выбору). 
Коньковый ход (с)

	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	56. 
	Коньковый ход
	Комбинированный
	Эстафеты с элементами конькового хода.  
Скользящий шаг (прохождение дистанции до 2000 м.)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	57. 
	Коньковый ход
	Комбинированный
Учетный 
	Техника конькового хода
(зачет.) Игра «Гонки с выбыванием»
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	58. 
	Спуски и подъемы.
	Комбинированный
	Подъемы «Лесенкой». Спуски с пологого склона.
Прохождение дистанции 2000 м.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	59. 
	Спуски и подъемы.
	Комбинированный
	Подъемы «Елочкой». Спуски с пологого склона.
Прохождение дистанции. 1000 м. Игра «Биатлон»
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	60. 
	Спуски и подъемы.
	Комбинированный
Учетный
	Прохождение дистанции
1500 м. Подъемы и спуски (зачет)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	61. 
	Торможение и повороты.
	Комбинированный
	Торможение и повороты «Плугом» (с)
Прохождение дистанции 1000м.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	62. 
	Торможение и повороты.
	Комбинированный
	Торможение и повороты «Плугом»
Эстафеты.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	63. 
	Торможение и повороты.
	Комбинированный
Учетный 
	Торможение и повороты «Плугом» (с)
Прохождение дистанции 1000м.(зачет)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	64. 
	Торможение и повороты.
	Комбинированный
	Торможение и повороты «Плугом» (с)
Прохождение дистанции 1500м.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	65. 
	Торможение и повороты.
	Комбинированный
Учетный
	Торможение и повороты «Плугом» (зачет)
Игра «Гонки с выбыванием»
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	66. 
	Преодоление препятствий.
	Комбинированный
	Прохождение дистанции с преодолением простейших препятствий
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	67. 
	Преодоление препятствий.
	Комбинированный
	Прохождение дистанции до 1000 м. с преодолением простейших препятствий. 
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	68. 
	Передвижение на лыжах различными способами
	
	Прохождение дистанции до 1000 м. бесшажным ходом (с).  Эстафеты.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	69. 
	Передвижение на лыжах различными способами
	
	Прохождение дистанции до 1000 м. бесшажным ходом (с). Игра «Биатлон»
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	70. 
	Передвижение на лыжах различными способами
	
	Прохождение дистанции до 1000 м. попеременным двухшажным ходом (с).
Игра «Гонка с выбыванием».
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	71. 
	Стартовый разгон. Финиширование 
	Комбинированный
Учетный
	Прохождение коротких дистанций до 500 м. с использованием стартового разгона и финиширования (зачет)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	72. 
	Эстафеты.
Игры.
	Комбинированный
	Эстафеты. Игры «Гонки с выбыванием», «Биатлон»,  «Как по часам»
	Реферат на тему «Зимние Олимпийские виды спорта».
	

	5.
	Волейбол
(16 часов)
	73. 
	Передвижение, остановки, повороты и стойки.
	Вводный
Комбинированный
	Инструктаж Т/Б по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке, повороты на месте и в движение. Развитие координационных способностей.
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	74. 
	Прием и передача мяча
	Комбинированный
	Передача мяча над собой, во встречных колонах. 
Отбивание мяча кулаком через сетку.
	Для мальчиков
отжимание 10 раз.
 Для девочек
упражнения на пресс
10 раз
	

	
	
	75. 
	Прием и передача мяча
	Комбинированный
	Верхний прием мяча.
Передача мяча в парах на месте и в движение. Игра по упрощенным правилам.
	Выпрыгивание из полного приседа 10-20 раз.
	

	
	
	76. 
	Прием и передача мяча
	Комбинированный
	Дальнейшее обучение технике движений.
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	77. 
	Прием и передача мяча
	Комбинированный
Учетный
	Верхний, нижний прием мяча (зачет).
Игра по упрощенным правилам.
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	78. 
	Развитие психомоторных способностей.
	Комбинированный
	Игра по упрощенным правилам.
Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры.
	Выпрыгивание из полного приседа 10-20 раз.
	

	
	
	79. 
	Развитие координационных способностей.
	Комбинированный
	Дальнейшее обучение технике движений. Упражнения на ориентирование в пространстве.
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	80. 
	Развитие координационных способностей.
	Комбинированный
	Дальнейшее обучение технике движений. Упражнения на быстроту реакции и перестроение двигательных действий.


	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	81. 
	Овладение техникой игры
	Комбинированный
	Дальнейшее обучение технике движений.  Упражнения на развитие выносливости.
Игра по упрощенным правилам.
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	82. 
	Нижняя прямая подача
	Комбинированный
	Нижняя прямая подача мяча (с). Игра по упрощенным правилам.
	Выпрыгивание из полного приседа 10-20 раз.
	

	
	
	83. 
	Нижняя прямая подача
	Комбинированный
	Нижняя прямая подача мяча.
Прием подачи(с).
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	84. 
	Нижняя прямая подача.
Прием подачи
	Комбинированный
Учетный
	Нижняя прямая подача мяча.
Прием подачи (зачет)
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	85. 
	Прямой нападающий удар
	Комбинированный
	Прямой нападающий удар. Перемещения, владение мячом.
	Прыжки через скакалку
150-200 раз.
	

	
	
	86. 
	Прямой нападающий удар
	Комбинированный
Учетный
	Прямой нападающий удар (зачет). Игра по упрощённым правилам.
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	87. 
	Верхняя прямая подача 
мяча.
	Комбинированный
Учетный
	Верхняя прямая подача мяча (зачет). Игра по упрощенным правилам.
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	88. 
	Дальнейшее обучение технике движений.
	Комбинированный
	Терминология судейства.
Игра по правилам. 
	Реферат на тему:
«Игровые виды спорта»
	

	6.
	Легкая атлетика
(15 часов)
	89. 
	Прыжки в высоту
	Вводный
Комбинированный
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. Прыжки через скакалку.
	Прыжки через скакалку
100-150 раз.
	

	
	
	90. 
	Прыжки в высоту
	Комбинированный
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. Развитие координации движения.
	Выпрыгивание из полного приседа 20-30 раз.
	

	
	
	91. 
	Прыжки в высоту
	Комбинированный
Учетный
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега (зачет).
	Прыжки через скакалку
100-150 раз.
	

	
	
	92. 
	Кроссовая подготовка
	Комбинированный
	Кросс 2000 м.
Развитие выносливости.
	Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	93. 
	Эстафетный бег.
	Комбинированный
	 Техника передачи эстафетной палочки.
Эстафета по 100 м.


	Комплекс упражнений на скоростно-силовые качества.
	

	
	
	94. 
	Встречная эстафета
	Комбинированный
	Техника передачи эстафетной палочки в встречных эстафетах.
	Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	95. 
	Метание малого мяча в цель
	Комбинированный
	Метание малого мяча в горизонтальную и вертикальную
 цель (1*1 м.) с расстояния 12-14 м. (д),16 м. (ю).
	Упражнения для силы рук и плечевого пояса.
	

	
	
	96. 
	Метание малого мяча на дальность
	Комбинированный
	Техника метания малого мяча на дальность с места. Броски набивного мяча двумя руками из различных исходных положений.
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	97. 
	Метание малого мяча на дальность
	Комбинированный

	Метание малого мяча с места и 3  шагов разбега.  Броски набивного мяча двумя руками из различных исходных положений.
	Упражнения для силы рук и плечевого пояса.
	

	
	
	98. 
	Метание малого мяча на дальность
	Комбинированный
Учетный
	Метание малого мяча с места и 
3  шагов разбега (зачет)  
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	99. 
	Прыжки и бег через скакалку
	Комбинированный
	Прыжки через скакалку за 1 мин. 
Эстафеты с элементами прыжков и бега через скакалку.
	Прыжки через скакалку
100-150 раз.
	

	
	
	100. 
	Прыжки в длину 
с разбега
	Комбинированный
	Т/б. Прыжки в длину «согнув ноги» с
 11-13 шагов разбега. Эстафеты с элементами прыжков упражнений.

	Комплекс  упражнений на силу ног.
	

	
	
	101. 
	Прыжки в длину 
с разбега
	Комбинированный
Учетный
	Прыжки в длину «согнув ноги» с 11-13 шагов разбега (зачет).
Подвижные игры.
	Прыжки через скакалку
150-200 раз.
	

	
	
	102. 
	[bookmark: _GoBack]Развитие скоростно-силовых способностей
	Комбинированный
	Медленный бег с переходом на скоростной бег. Специальные беговые упражнения.
	Выпрыгивание из полного приседа 20-30 раз.
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