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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по учебному предмету 

«Физическая культура  »

8 класс

СОСТАВИТЕЛЬ: Мироненко Н.В.
Аннотация к рабочей программе по физической культуре (8 класс)
Рабочая программа разработана на основе Федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего и среднего общего образования (примерной программы по физической культуре для учащихся 1-11 классов В.И. Ляха и А.А. Зданевича – М.: Просвещение,2008 год. Рабочая программа реализует Утверждено приказом Минобразования РФ от 5 марта 2004 г. N 1089 'Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования), требования ФЗ - №329 «О физической культуре и спорте в РФ.

Предметные результаты по учебному предмету «Физическая культура» (8 класс)

В результате изучения физической культуры ученик должен:

знать/понимать

· роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;  

· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

уметь
· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх;

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки; 

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

Содержание учебного предмета «Физическая культура» (8 класс)

Основы физической культуры и здорового образа жизни
Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.

Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития физической культуры в России. 

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки. 

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта.

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга. 

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.

Основы туристской подготовки. 

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

Спортивно-оздоровительная деятельность 
Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты). 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики. 

Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину  с разбега, метание малого мяча.

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе.
Календарно-тематическое планирование
8 «А» класс
	№

п/п
	Тема урока
	Дата проведения
	Примечание

	
	
	План.
	Факт.
	

	Раздел 1. Легкая атлетика - 20 часов

	1
	Организационно-методические требования на уроках физической культуры.
	
	
	

	2
	Тестирование бега на 30 м и челночного бега 3 х 10 м.
	
	
	

	3
	Тестирование бега на 60 м и 300 м.
	
	
	

	4
	Спринтерский бег.
	
	
	

	5
	Техника метания мяча на дальность. Контроль выполнения нормативов.  
	
	
	

	6
	Тестирование метания мяча на дальность.
	
	
	

	7
	Спринтерский бег. Эстафетный бег.
	
	
	

	8
	Техника прыжка в длину с разбега "прогнувшись".
	
	
	

	9
	Тестирование прыжка в длину с разбега.
	
	
	

	10
	Равномерный бег. Развитие выносливости.
	
	
	

	11
	Равномерный бег. Развитие выносливости.
	
	
	

	12
	Тестирование бега на 1000 м.
	
	
	

	13
	Тестирование прыжка в длину с места.
	
	
	

	14
	Броски малого мяча на точность.
	
	
	

	15
	Броски малого мяча на точность.
	
	
	

	16
	Техника прыжка в высоту способом "перешагивание".
	
	
	

	17
	Прыжок в высоту способом "перешагивание".
	
	
	

	18
	Контрольный урок по теме "Прыжки в высоту способом "перешагивание".
	
	
	

	19
	Преодоление легкоатлетической полосы препятствий.
	
	
	

	20
	Преодоление легкоатлетической полосы препятствий.
	
	
	

	Раздел 2. Спортивные игры - 6 часов

	21
	Техника ведения мяча ногами.
	
	
	

	22
	Техника передач мяча ногами.
	
	
	

	23
	Техника ударов по катящемуся мячу ногами.
	
	
	

	24
	Жонглирование мячом ногами.
	
	
	

	25
	Спортивная игра "Футбол".
	
	
	

	26
	Контрольный урок по теме "Футбол.
	
	
	

	Раздел 3. Гимнастика с элементами акробатики - 17 часов

	27
	Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.
	
	
	

	28
	Прыжки с высоты, акробатические комбинации.
	
	
	

	29
	Упражнения на гимнастическом бревне и перекладине.
	
	
	

	30
	Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине.
	
	
	

	31
	Комбинации на гимнастическом бревне и перекладине.
	
	
	

	32
	Упражнения на брусьях.
	
	
	

	33
	Упражнения на брусьях.
	
	
	

	34
	Комбинации на брусьях.
	
	
	

	35
	Комбинации на брусьях.
	
	
	

	36
	Комбинации на брусьях.
	
	
	

	37
	Контрольный урок по теме "Брусья".
	
	
	

	38
	Техника выполнения опорного прыжка согнув ноги.
	
	
	

	39
	Техника выполнения опорного прыжка ноги врозь.
	
	
	

	40
	Опорные прыжки.
	
	
	

	41
	Контрольный урок по теме "Опорные прыжки".
	
	
	

	42
	Ритмическая гимнастика и ОФП.
	
	
	

	43
	Ритмическая гимнастика и ОФП.
	
	
	

	Раздел 4. Спортивные игры - 7 часов

	44
	Спортивная игра "Гандбол".
	
	
	

	45
	Броски, передачи, движения в гандболе.
	
	
	

	46
	Броски мяча по воротам в прыжке. 
	
	
	

	47
	Спортивная игра "Гандбол" - игра вратаря.
	
	
	

	48
	Спортивная игра "Гандбол".
	
	
	

	49
	Спортивная игра "Гандбол".
	
	
	

	50
	Спортивная игра "Гандбол".
	
	
	

	Раздел 5. Лыжная подготовка - 12 часов

	51
	Инструкция по технике безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Попеременный двухшажный ход.
	
	
	

	52
	Одновременный бесшажный ход .
	
	
	

	53
	Попеременный двухшажный ход. Развитие выносливости.
	
	
	

	54
	Чередование различных лыжных ходов.
	
	
	

	55
	Повороты переступанием и прыжком на лыжах.
	
	
	

	56
	Преодоление естественных препятствий на лыжах.
	
	
	

	57
	Торможение и поворот "упором".
	
	
	

	58
	Преодоление небольших трамплинов.
	
	
	

	59
	Подъемы на склон и спуски со склона.
	
	
	

	60
	Прохождение дистанции 2 км.
	
	
	

	61
	Прохождение дистанции 3 км.
	
	
	

	62
	Контрольный урок по теме "Лыжная подготовка".
	
	
	

	Раздел 6. Спортивные игры - 15 часов

	63
	Волейбол. Передача мяча сверху двумя руками.
	
	
	

	64
	Волейбол. Передача мяча двумя руками сверху в прыжке.
	
	
	

	65
	Волейбол. Передача мяча сверху за голову, прием мяча снизу, нижняя прямая и боковая подачи. 
	
	
	

	66
	Волейбол. Прием мяча снизу, нижние подачи.
	
	
	

	67
	Волейбол. Прямой нападающий удар. 
	
	
	

	68
	Волейбол. Подачи и удары.
	
	
	

	69
	Волейбол. Подачи и удары.
	
	
	

	70
	Волейбол. Волейбольные упражнения.
	
	
	

	71
	Волейбол. Тактические действия.
	
	
	

	72
	Волейбол. Игра по правилам.
	
	
	

	73
	Волейбол. Игра по правилам.
	
	
	

	74
	Волейбол. Игра по правилам.
	
	
	

	75
	Контрольный урок по теме " Волейбол".
	
	
	

	76
	Баскетбол. Стойка баскетболиста, ведение и броски мяча.
	
	
	

	77
	Баскетбол. Броски мяча в баскетбольную корзину.
	
	
	

	Раздел 6. Спортивные игры - 8 часов

	78
	Баскетбол. Броски мяча в баскетбольную корзину.
	
	
	

	79
	Баскетбол. Вырывание и выбивание мяча, передача одной рукой от плеча.
	
	
	

	80
	Баскетбол. Броски мяча в баскетбольную корзину.
	
	
	

	81
	Баскетбол. Броски мяча в баскетбольную корзину.
	
	
	

	82
	Баскетбол. Тактические действия.
	
	
	

	83
	Баскетбол. Игра по правилам.
	
	
	

	84
	Баскетбол. Игра по правилам, вбрасывание мяча.
	
	
	

	85
	Контрольный урок по теме " Баскетбол".
	
	
	

	Раздел 7. Легкая атлетика - 3 часов

	86
	Полоса препятствий.
	
	
	

	87
	Полоса препятствий.
	
	
	

	88
	Тестирование прыжка в длину с места.
	
	
	

	Раздел 8. Гимнастика с элементами акробатики - 2 часов

	89
	Тестирование подтягивания.
	
	
	

	90
	Тестирование подъема туловища из положения лежа и определение силы кисти.
	
	
	

	Раздел 9. Спортивные игры - 1 час

	91
	Спортивные игры.
	
	
	

	Раздел 10. Легкая атлетика - 10 часов

	92
	Кроссовая подготовка. Бег на средние дистанции. Развитие выносливости.
	
	
	

	93
	Тестирование бега на 30 м и челночного бега 3 х 10 м.
	
	
	

	94
	Тестирование бега на 60 м.
	
	
	

	95
	Тестирование метания мяча на дальность.
	
	
	

	96
	Тестирование бега на 300 м.
	
	
	

	97
	Тестирование бега на 1000 м.
	
	
	

	98
	Эстафетный бег.
	
	
	

	99
	Тестирование бега на 1500 м. 
	
	
	

	100
	Итоговый контроль выполнения нормативов.
	
	
	

	101
	Эстафеты. Скоростно-силовая подготовка.
	
	
	

	Раздел 11. Спортивные игры - 1 час

	102
	Эстафеты с элементами спортивных игр.
	
	
	


