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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа составлена в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования; на основе требований к результатам освоения общеобразовательной программы основного общего образования. Рабочая программа по физической культуре в 8 классе составлена в соответствии с комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов, Москва, «Просвещение», 2011 год. Авторы: Лях В.И., Зданевич А.А. 

Данная программа рекомендована Министерством образования и науки РФ.

Цель физического воспитания в школе:  содействовать всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.
Решение задач физического воспитания направленно на:

· 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;

· углубление 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 и обучение основам психической  саморегуляции.

К формам организации занятий по физической культуре в  школе относятся разнообразные уроки физической культуры. Для более полной реализации цели и задач настоящей программы по физической культуре  уроки физической культуры дополняются внеклассными формами занятий   (физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, физкультминутки, подвижные перемены, секция «Час здоровья» и т. д.)                                                                                                                                                                                                                                          

Для более качественного освоения предметного содержания  уроки физической культуры подразделяются на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-предметной и образовательно-тренировочной направленностью:
· уроки образовательно-познавательной направленности   знакомят с учебными знаниями,  обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с использованием ранее разученного учебного материала; 
· уроки образовательно-предметной направленности используются  для  формирования обучения  практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки;  

· уроки образовательно-тренировочной направленности используются для преимущественного развития физических качеств и решения соответствующих задач на этих уроках,   формируют представления о физической подготовке и физических качествах, обучают способам регулирования физической нагрузки, способам контроля   ее и влиянии на развитие систем организма. 

В процессе обучения  применяются  методы физического воспитания:

· словесный метод (объяснение, указания, команда, убеждение); 

· наглядный метод (демонстрация, наглядные пособия,  и т.д.);

· метод разучивания нового материала (в целом и по частям);

· методы развития двигательных качеств (повторный, равномерный, соревновательный, игровой и т.д.)

Используются  современные образовательные технологии: 
· здоровьесберегающие технологии - привитие гигиенических навыков, навыков правильного дыхания, приемов массажа, игр на свежем воздухе в целях закаливания, использование физических упражнений имеющих лечебно-воспитательный эффект, корригирующих и коррекционных упражнений; 

· личностно-ориентированное и дифференцированное обучение -  применение  тестов и заданий с учетом уровня физической подготовленности и группы здоровья. 

· информационно-коммуникационные технологии - показ презентаций для улучшения мотивации к занятиям физическими упражнениями и в приобретении знаний основ физической культуры;

Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце учебного года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения  уровня физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде зачетов  по плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического развития, в каждой четверти принимаются контрольные упражнения  по пройденным разделам программы.
РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ

В результате освоения программного материала учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончанию 8 класса должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
УЧАЩИЕСЯ НАУЧАТСЯ:

· правила безопасного поведения на занятиях по физическому воспитанию;
· упражнениям и простейшим комплексам упражнений для самостоятельного развития физических качеств; 

· правилам регулирования нагрузки при самостоятельных занятиях. Способам самоконтроля;

· основам самообучения двигательным действиям, 
· гимнастическим упражнениям для развития координационных способностей и правильной осанки;

· приемам закаливания во все времена года; 
· правилам одной из спортивных игр;
· управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения.

УЧАЩИЕСЯ ПОЛУЧАТ ВОЗМОЖНОСТЬ НАУЧИТЬСЯ:

· 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;

· 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
 Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 100 м из положения низкого  старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики), 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 11-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 7-9 шагов разбега прыжок в высоту способном "перешагивание".
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с 4-5 шагов разбега; метать малый  в горизонтальную и вертикальную цели с расстояния 12-14 м д), до 16 м (м).
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 4 элементов на перекладине (мальчики); после разбега и отталкивания от мостика прыгать через козла  в длину; последовательно выполнять комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из трех элементов, или комбинацию, состоящую из трех гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырок назад в упор стоя на коленях ноги врозь, стойка на голове и руках (мальчики), мост и поворот в упор стоя на одном колене (д)
В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
Физическая подготовленность: соответствовать не ниже, чем среднему уровню показателей развития основных физических способностей  с учетом  индивидуальных возможностей учащихся 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА

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 туристических походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая  подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

Всестороннее и гармоничное физическое развитие.

Адаптивная физическая культура.

Спортивная подготовка.

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг.  Концепция честного спорта.

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.

Восстановительный массаж.

 Проведение банных процедур.

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).

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощь. Функциональных проб.

ФИЗИЧЕСКОЕ  СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.

Акробатические упражнения и комбинации.

Ритмическая гимнастика (девочки).

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 разновысоких брусьях (девочки).
Легкая атлетика.  Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.
Спортивные игры. Игры по правилам: волейбол, баскетбол.

Прикладно-ориентировочная подготовка.  Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие выносливости, силы, координации движений, гибкости.
Легкая атлетика.  Развитие выносливости, силы,  быстроты, координации движений
Лыжные гонки.  Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.
Спортивные игры. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН КУРСА

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА ВИДЫ

 ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

	№

п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	84

	1.1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика
	21

	1.3
	Спортивные игры
	18

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	9

	2
	Вариативная часть
	18

	2.1
	Спортивные игры
	12

	2.2
	Лыжная подготовка
	6


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧАСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

	п/п№
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Дата

 проведения
	Примечания

	1
	Правила безопасности на уроках л/а. Повторить технику  низкого старта  и стартовый разгон. Бег 2мин.
	1
	6.09
	

	2
	Равномерный бег 4 мин. Специальные беговые упражнения.
	1
	6.09
	

	3
	ОРУ на месте. Бег 5 мин. Финишный отрезок.
	1
	7.09
	

	4
	Метод круговой тренировки. Мини-фыутбол.
	1


	7.09
	

	5
	Повторение низкого старта. Спринтерская дистанция.
	1
	13.09
	

	6
	Спринтерская дистанции без учета времени.  Повторить технику прыжка в длину с разбега. Развитие выносливости: бег 8мин. с ускорениями до 80 м. 
	1
	13.09
	

	7
	Высокий старт. Бег на выносливость. Без учета времени.
	1
	14.09
	

	8
	Высокий старт. Бег на выносливость. Без учета времени.
	1
	14.09
	

	9
	Сдача контрольного норматива 30 м. на время. Бег на 60 м.
	1
	20.09
	

	10
	Сдача контрольного норматива 30 м. на время. Бег на 60 м.
	1


	20.09
	

	11
	Равномерный бег 7 мин. Специальные беговые упражнения.
	1
	21.09
	

	12
	Равномерный бег 7 мин. Специальные беговые упражнения.Прыжок в длину с разбега.
	1
	21.09
	

	13
	Сдача контрольного норматива. Бег на 2000 м. и дистанция 100 м.
	1
	27.09
	

	14
	Сдача контрольного норматива. Бег на 2000 м. и дистанция 100 м.
	1
	27.09
	

	15
	Метод круговой тренировки.
	
	28.09
	

	16
	Прыжки на платформу 60 см.
Гиперэкстензия.
	1
	28.09
	

	17
	Работа в тренажерном зале.
	1
	4.10
	

	18
	Развитие силовых способностей.
	1
	4.10
	

	19
	ОРУ на месте. Равномерный бег.
	1
	5.10
	

	20
	Спецбеговые упражнения. Волейбол.
	1
	5.10
	

	21
	Равномерный бег 8 мин. ОРУ на месте.
	1
	11.10
	

	22
	Челночный бег 10*10. Футбол.
	1
	11.10
	

	23
	Занятия в тренажерном зале.
	1
	12.10
	

	24
	Развитие силовых способностей.
	1
	12.10
	

	25
	Равномерный бег 6 мин. ОРУ на месте.
	1
	18.10
	

	26
	Спецбеговые упражнения. Волейбол.
	1
	18.10
	

	27
	Сдача контрольных нормативов по физической подготовке. Подтягивание. Пресс. Прыжок.
	1
	19.10
	

	28
	Сдача контрольных нормативов по физической подготовке. Подтягивание. Пресс. Прыжок.
	1
	19.10
	

	29
	Равномерный бег 6 мин. Круговая подготовка. Волейбол.
	1
	25.10
	

	30
	Равномерный бег 6 мин. Круговая подготовка. Волейбол.
	1
	25.10
	

	31
	ОРУ в движении. Бег 5 мин. Баскетбол.
	1
	26.10
	

	32
	Методика ведения мяча.
	1
	26.10
	

	33
	Т/Б на уроке волейбола. История.
	1
	8.11
	

	34
	ОФП. Игры. Бег 7 кругов.
	1
	8.11
	

	35
	Равномерный бег 3 мин. Круговая тренировка.
	1
	9.11
	

	36
	Работа в парах. Верхняя передача.
	1
	9.11
	

	37
	Специальные беговые упражнения. Отработка навыка подачи в волейболе.
	1
	15.11
	

	38
	Упражнения на координацию.
	1
	15.11
	

	39
	Равномерный бег 8 кругов. Двусторонняя игра в волейбол.


	1
	16.11
	

	40
	Равномерный бег 8 кругов. Двусторонняя игра в волейбол.


	1
	16.11
	

	41
	Равномерный бег 10 кругов. Специальные беговые упражнения.


	1
	22.11
	

	42
	Работа в парах. СФП. Игра в волейбол.


	1
	22.11
	

	43
	Бег 4 мин. СФП. Верхняя и нижняя подачи. Двухсторонняя игра в волейбол.
	1
	23.11
	

	44
	Бег 4 мин. СФП. Верхняя и нижняя подачи. Двухсторонняя игра в волейбол.
	1
	23.11
	

	45
	Бег 10 кругов. Работа в парах. 
	1
	29.11
	

	46
	Двусторонняя игра в волейбол.
	1
	29.11
	

	47
	Бег 10 кругов. Специальные беговые упражнения. 
	1
	30.11
	

	48
	ОФП. Развитие статики.
	1
	30.11
	

	49
	Специальные беговые упражнения. Отработка навыка подачи в волейболе.
	1
	6.12
	

	50
	Игра «Выталкивание из круга»
	1
	6.12
	

	51
	Борьба за предметами (м),  акробатика (д) Игра «Перетягивание в парах»
	1
	7.12
	

	52
	Игра «Борьба в квадратах»
	1
	7.12
	

	53
	Перетягивание каната, в шеренгах
	1
	13.12
	

	54
	Игра «Кто сильнее», перетягивание через черту.
	1
	13.12
	

	55
	Ведение мяча на месте и в движении с изменением высоты отскока.
	1
	14.12
	

	56
	Передачи мяча в тройках с перемещением
	1
	14.12
	

	57
	Броски   мяча   после ведения.
	1
	20.12
	

	58
	Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2
	1
	20.12
	

	59
	Взаимодействие двух  игроков в нападении и защите через «заслон».
	1
	21.12
	

	60
	Учебная игра в баскетбол.
	1
	21.12
	

	61
	Передачи мяча во встречных колоннах.
	1
	
	

	62
	Прием мяча снизу после подачи.
	1
	
	

	63
	Отбивание мяча кулаком  через сетку.
	1
	
	

	64
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах.
	1
	
	

	65
	Верхняя передача  сверху на месте и с перемещением.
	1
	
	

	66
	Учёт техники длинного кувырка вперёд, кувырка назад в полушпагат.
	1
	
	

	67
	Учёт – подтягивание, поднимание туловища. Полоса препятствий, строевые упражнения.
	1
	
	

	68
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой.
	1
	
	

	69
	Скользящий шаг без палок и с палками
	1
	
	

	70
	Попеременный двухшажный ход
	1
	
	

	71
	Повороты переступанием в движении
	1
	
	

	72
	Подъем в гору скользящим шагом
	1
	
	

	73
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	1
	
	

	74
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	1
	
	

	75
	Подъем «полуелочкой». Коньковый ход
	1
	
	

	76
	Торможение и поворот упором.  Соединение из 3-4 элементов.
	1
	
	

	77
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы.
	1
	
	

	78
	Одновременные ходы. Попеременный двухшажный ход
	1
	
	

	79
	Спуски и повороты. Коньковый ход.    
	1
	
	

	80
	Прохождение дистанции до 4,5км Торможение и поворот упором .
	1
	
	

	81
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Развивать скоростную выносливость.
	1
	
	

	82
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	1
	
	

	83
	Коньковый ход. Эстафеты
	1
	
	

	84
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы
	1
	
	

	85
	Попеременный двухшажный ход Прохождение дистанции до 4,5км.
	1
	
	

	86
	Коньковый ход. 

	1
	
	

	87
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	1
	
	

	88
	Торможение и поворот упором  
	1
	
	

	89
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	1
	
	

	90
	Игра по упрощенным правилам.
	1
	
	

	91
	Учебная игра в волейбол.
	1
	
	

	92
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой.
	1
	
	

	93
	Бег 30 м, 100м. Медленный бег 6мин.
	1
	
	

	94
	Разучить  прыжок в длину с разбега в 15-20 шагов. Медленный бег до 7мин.
	1
	
	

	95
	Закрепить  прыжок в длину с разбега в 15-20 шагов. Медленный бег до 7мин.
	1
	
	

	96
	Совершенствовать прыжок в длину с разбега в 15-20 шагов.
	1
	
	

	97
	Упражнения в парах на сопротивление. Старты. Бег - 60м - учет.
	1
	
	

	98
	Метание мяча на дальность с 4-5 шагов. Медленный бег 6мин.
	1
	
	

	99
	Совершенствовать метание мяча на дальность с 4-5 шагов разбега.
	1
	
	

	100
	Учёт по прыжкам в длину с разбега. Беговые и прыжковые упражнения.
	1
	
	

	101
	Бег 2000 м (ю); 1500м (д).
	1
	
	

	102
	Учёт по метанию мяча на дальность.     Километры здоровья. Тестирование. Подведение итогов за год.
	1
	
	


УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКТ И 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ЛИТЕРАТУРА ПО КУРСУ

Основная литература для  учителя:
1. Лях В.И., Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников М.Я.Виленского, В.И.Ляха. 5 – 9 классы : пособие для учителей общеобразоват. Учреждений / В.И.Лях . – М.: Просвещение, 2011.
2. М.Я Виленский, И.М. Туревский, и др. Физическая культура 5-6-7 класс. Под. Ред. М.Я. Виленского –М. Просвещение, 2002. Учебник допущенный Министерством образования Российской Федерации.
3. Рабочая программа по физической культуре

4. Стандарт  основного общего образования по физической культуре
Дополнительная литература для учителя
1. Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
2. Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998.
3. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методике физического воспитания 2001г.

4. Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры 1- 6 классы.  Издательство «Первое сентября»     2002 г.

5. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя Издательство Москва 1998.

6. Ковалько В.И. Поурочные разработки по физкультуре  5-9 класс Москва «Вако» 2009
Дополнительная литература для обучающихся
1. Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению.

2. Энциклопедический словарь юного спортсмена
КОНТРОЛЬНО – ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ПО КУРСУ

                                                     Уровень физической подготовленности учащихся 14–15 лет (8класс)

	№ 

п/п
	Контрольное упражнение
(тест)
	Возраст
(лет)
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний                               
	Высокий                                   
	Низкий
	Средний               
	Высокий

	1
	Бег на 30 м (сек.)
	14
15
	5,8 
5,5
	5,5–5,1
5,3–4,9
	4,7 
4,5
	6,1 
6,0
	5,9–5,4
5,8–5,3
	4,9 
4,9

	2
	Челночный бег 3 по10 м (сек.)
	14
15
	9, 
8,6
	8,7–8,3
8,4–8,0
	8,0 
7,7
	9,9 
9,7
	9,4–9,0
9,3–8,8
	8,6 
8,5

	3
	Прыжок в длину с места (см)
	14
15
	160 175
	180–195
190–205
	210 
220
	145 
155
	160–180
165–185
	200 
205

	4
	6 минутный бег (м)
	14
15
	1050 
1100
	200–1300
1250–1350
	1450 
1500
	850 
900
	1000–1150
1050–1200
	1250 
1300

	5
	Наклон вперед из положения сидя, см
	14
15
	3   4
	7-9                   8-10
	11 12
	7                        7
	12-14                   12-14
	20                      20

	6
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса (мальчики), кол-во раз; на низкой перекладине из положения лежа (девочки), кол-во раз
	14                 15
	2                           3
	6-7                  7-8
	9                        10
	5                   5
	13-15                 12-13
	17                         16




