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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по физической культуре

для  8 класса

Составитель:

Чепелуев В.В.

г. Дятьково 

2019г.

Гимнастика с основами акробатики

Комплексы упражнений на регулирование массы тела, формирование телосложения. Разучивание упражнений на низкой перекладине, упражнений акробатики, техники опорного прыжка через спортивного «козла» упражнений в равновесии на бревне. Развитие силы в упражнениях с собственным весом и отягощениями. Совершенствование техники ранее разученных упражнений.

Лыжные гонки

Одновременный   двухшажный и  одношажный ход. Коньковый  ход. Преодоление естественных   препятствий. Совершенствование техники ранее освоенных способов  передвижения на лыжах. Совершенствование техники ранее освоенных способов   передвижения на лыжах.

Легкая атлетика

Эстафетный бег. Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий (кросс). Совершенствование техники стартовых движений, прыжков в длину и высоту с разбега. Метание малого мяча на дальность.

Спортивные игры

Баскетбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным правилам.

Волейбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным правилам.

Футбол: технические действия без мяча и с мячом; тактические действия в игре по упрощенным правилам.

Требования к качеству освоения программного материала

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета "Физическая культура" учащиеся 8  классов должны:

Знать и иметь представления:
О развитии олимпийского движения в современной России.

О физической подготовке и ее связи с развитием физических качеств, систем дыхания и

кровообращения.

О физической нагрузке и способах ее регулирования (дозирования).

О   причинах   возникновения  травм   во   время   занятий   физическими   упражнениями, профилактики травматизма.

Уметь:
Вести дневник самоконтроля;

Выполнять простейшие акробатические и гимнастические комбинации;

Определять величину нагрузки в соответствии со стандартными режимами ее выполнения (по частоте сердечных сокращений).

Выполнять технические действия игры в футбол, баскетбол и волейбол, играть по упрощенным правилам:

Оказывать доврачебную  помощь при  ссадинах,  царапинах, легких  ушибах и потертостях.

оставлять комплексы упражнений для развития отдельных физических качеств

ОСНОВЫ  ЗНАНИЙ О ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ
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	Техника безопасности во время занятий  физической культурой

Дыхание во время выполнения  физических упражнений

Питание и питьевой  режим

Двигательный  режим

Влияние занятий физкультурой на вредные привычки

Режим дня школьника

Значение правильной осанки в жизнедеятельности человека

Гигиенические правила занятий физическими упражнениями

Основные причины травматизма

Личная гигиена

Реакция организма на различные физические нагрузки

Значение ЗОЖ для здоровья человека

Значение современного Олимпийского движения в развитии мира и дружбы

Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие школьника

Особенности построения и содержания самостоятельных занятий по ОФП

Основные формы занятий физической культурой

Самостроховка при выполнении упражнений

Профилактика простуды, плоскостопия и близорукости

Поведение в экстремальных ситуациях

Элементы самомассажа, массажа

Основы психомышечной тренировки

Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита

Влияние физкультуры на развитие внимания, памяти, мышления

Правила приема водных, воздушных и солнечных ванн

Признаки различной степени утомления

Звезды советского и российского спорта

Первая помощь при травмах

Приемы самоконтроля, (ортостатическая проба)
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	Комплекс утренней гимнастики

Комплекс упражнений на коррекцию осанки

Комплекс упражнений на профилактику плоскостопия

Комплекс упражнений на профилактику зрения

Упражнения на снятие усталости

Равномерный  бег

Прыжки со скакалкой

Приемы саморегуляции связанные с умениями обучающихся напрягать и расслаблять мышцы

Специальные дыхательные упражнения

Способы самоконтроля ( масса, ЧСС )

Прыжки на одной, двух ногах, выпрыгивания, многоскоки

Метания в горизонтальную цель

Прыжки через небольшие вертикальные (до 40см) и горизонтальные (до 100см) препятствия

Броски легких предметов на дальность и цель

Комплекс упражнений на развитие гибкости

Комплекс упражнений на развитие координации

Приседания на одной ноге

Комплекс упражнений на развитие брюшного пресса

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Танцевальные шаги

Акробатические упражнения

Ступающий шаг без палок и с палками

Скользящий шаг без палок и с палками

Подъемы и спуски с небольших склонов

Передвижение на лыжах до 4 км

Комплекс упражнений на развитие силы

Комплекс упражнений на развитие выносливости

Комплекс упражнений для профилактики обморожений

Ловля и передача мяча на месте

Ведение мяча на месте

Упражнения на развитие реакции

Упражнения на развитие быстроты

Упражнения на развитие ловкости

Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	


Учебная программа  для  обучающихся  8 класса, составлена на основе «Федеральной  комплексной программы физического воспитания» под редакцией  доктора педагогических наук В.И. Ляха и  кандидата педагогических  наук А.А. Зданевича.  


Вариативная часть распределена следующим образом:

Спортивные  игры--------------------------------------------------------- 2ч.

Гимнастика с элементами акробатики--------------------------------  3ч.

Легкая атлетика    -------------------------------------------------------    4ч.    

                  СОДЕРЖАНИЕ  УЧЕБНОЙ  ПРОГРАММЫ

Основы знаний  о физической культуре --------------------------- в процессе  урока

Спортивные  игры------------------------------------------------------- 16ч.

Гимнастика с элементами акробатики------------------------------  16ч.

Легкоатлетические упражнения--------------------------------------  24ч. 

Лыжная подготовка-----------------------------------------------------   14ч.

                                         Итого ---------------------------------------    70 ч.

Тематическое планирование 8   класс
	№

 уро

ка
	Название темы урока
	Кол-во

часов
	  Дата

	
	
	
	план
	факт

	Легкая атлетика 10ч.

	1
	Т.Б на уроках по физкультуре и легкой атлетике.Техника спринтерского бега: низкий старт, бег с н/старта.
	1
	
	

	2
	Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением до 60метров. 

Спец. беговые упражнения
	1
	
	

	3
	Спец. беговые упражнения.  Бег 60 м.
	1
	
	

	4
	Эстафетный бег. Передача эста​фетной палочки. Прыжок в длину с места
	1
	
	

	5
	Финиширование. Прыжок с 7-9 ша​гов разбега
	1
	
	

	6
	Прыжок в длину с разбега
	1
	
	

	7
	Раз​витие скоростно-силовых качеств. Метание мяча на дальность
	1
	
	

	8
	Развитие выносливости.. Игра в лапту
	1
	
	

	9
	ОРУ. Бег в равномерном темпе 5-10 мин. ( игра в лапту)
	1
	
	

	10
	Бег 500м-девочки 1000м-мальчики
	1
	
	

	Спортивные игры. Баскетбол 3 часа
	

	11
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Стойка игрока, перемещения в стойке.
	1
	
	

	12
	Ведение мяча на месте и в движении. Остановка мяча в прыжке и в шаге.
	1
	
	

	13
	Учебная игра  в баскетбол
	1
	
	

	Волейбол. 3 часа

	14
	Стойка игрока. Перемещения в стойке приставным шагом боком, лицом, спиной вперед
	1
	
	

	15
	Передачи мяча снизу и сверху в движении. Эстафеты.
	1
	
	

	16
	Нижняя прямая подача. Нападающий удар.
	1
	
	

	Гимнастика – 16 часов

	17
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой


	1
	
	

	18
	ОРУ на месте.Перестроение из колонны по одному в колон-

ну по четыре дроблением и сведением. 


	1
	
	

	19
	Перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой.


	1
	
	

	20
	Строевой шаг. Повороты на месте


	1
	
	

	21
	ОРУ в движении. Развитие координационных способностей


	1
	
	

	22
	Вис согнувшись, вис прогнувшись (м.), смешанные висы (д.). Развитие силовых способностей.


	1
	
	

	23
	Кувырок назад, кувырок вперед.Подъем переворотом махом (д).

Сгибание рук в упоре лежа


	1
	
	

	24
	Два кувырка вперед слитно.Упражнения на гимнаст.скамейке. 


	1
	
	

	25
	Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей

Прыжки со скакалкой


	1
	
	

	26
	Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей


	1
	
	

	27
	Упражнения в равновесии. Развитие гибкости. Прыжки со скакалкой


	1
	
	

	28
	Два кувырка вперед слитно. Упражнения на гимнаст. скамейке.


	1
	
	

	29
	Комбинация из ранее изученных элементов

Прыжки со скакалкой


	1
	
	

	30
	Комбинация из ранее изученных элементов. Развитие гибкости


	1
	
	

	31
	Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей


	1
	
	

	32
	Подтягивания в висе. Развитие силовых способностей


	1
	
	

	Лыжная подготовка 14 часов

	33
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой
	1
	
	

	34
	Скользящий шаг без палок и с палками


	1
	
	

	35
	Попеременный двухшажный ход


	1
	
	

	36
	Попеременный двухшажный ход


	1
	
	

	37
	Одновременный двухшажный ход


	1
	
	

	38
	Одновременный двухшажный ход


	1
	
	

	39
	Подъем «полуелочкой»


	1
	
	

	40
	Одновременный безшажный ход


	1
	
	

	41
	Торможение и поворот упором 


	1
	
	

	42
	Попеременный двухшажный ход


	1
	
	

	43
	Одновременный двухшажный ход


	1
	
	

	44
	Прохождение дистанции до 3 км


	1
	
	

	45
	Прохождение дистанции до 3 км
	1
	
	

	46
	Прохождение дистанции до 3 км
	1
	
	

	Волейбол 6 часов

	47
	Стойка игрока. Передвижения в стойке
	1
	
	

	48
	Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	1
	
	

	49
	Верхняя и нижняя передачи мяча над собой
	1
	
	

	50
	Верхняя и нижняя передачи мяча на месте и после перемещения вперед
	1
	
	

	51
	 Верхняя подача
	1
	
	

	52
	Игра в волейбол по упрощенным правилам
	1
	
	

	IV четверть- 27 часов

	Волейбол 4 часов

	53
	Пере​дача мяча двумя руками сверху на месте и по​сле передачи вперед
	1
	
	

	54
	Передачи мяча  снизу и сверху  в парах
	1
	
	

	55
	Эстафеты с элементами волейбола
	1
	
	

	56
	Игра в волейбол по упрощенным правилам
	1
	
	

	Легкая атлетика 14 часов

	57
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой.

Бег по дистанции 70-80 м
	1
	
	

	58
	Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Специаль​ные беговые упражнения
	1
	
	

	59
	Развитие выносливости. Игра  «Лапта»
	1
	
	

	60
	Встречная эстафета с различными вариантами беговых и прыжковых упражнений
	1
	
	

	61
	Высокий старт (до 10-15 м), бег с ускорением (30-40 м). (Лапта)
	1
	
	

	62
	Специальные беговые упражнения. Бег 60 м.
	1
	
	

	63
	Метание теннисного мяча на дальность. Игра в футбол-м. пионербол-д.
	1
	
	

	64
	Метание теннисного мяча на дальность
	1
	
	

	65
	Прыжки в длину с разбега. Игра в футбол-м. пионербол-д.


	1
	
	

	66
	Прыжки в длину с разбега


	1
	
	

	67
	Равномерный бег (12мин). ОРУ. Развитие выносливости
	1
	
	

	68
	Бег 500м-девочки 1000м-мальчики
	1
	
	

	69
	Футбол-м пионербол – д.
	1
	
	

	70
	Футбол-м пионербол – д.
	1
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