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                                                                                                           Содержание программы

Знания о физической культуре (4 часа).
История физической культуры Базовые понятия физической культуры. Физическая культура человека
Способы двигательной (физкультурной) деятельности (3 часа).
Организация и проведение занятий физической культурой.

Оценка эффективности занятий физической культурой 
Гимнастика с основами акробатики (18 часов). Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием. Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; .кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки). Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком и высоком -1м). Упражнения общей физической подготовки.
Легкая атлетика (24 часов). Высокий старт. Бег с ускорением. Низкий старт. Бег на короткие дистанции (30 ми 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки в длину с разбега способом “согнув ноги”. Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега. Упражнения общей физической подготовки.
Лыжные гонки (18 часов). Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием на месте и в движении. Подъем “полуелочкой”, “елочкой” и “лесенкой”. Спуск прямо и наискось в основной стойке. Торможение “плугом”. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей физической подготовки.
Спортивные игры (21 часов).

Баскетбол 15 часов. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места. Упражнения общей физической подготовки.

Футбол (мини-футбол) 6 часов. Упражнения без мяча: бег с изменением направления движения; бег с ускорением; бег спиной вперед; бег “змейкой” и по кругу. Упражнения с мячом: ведение мяча носком ноги и внутренней частью ' подъема стопы; удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней стороной стопы; остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы-Упражнения общей физической подготовки.
Технико-тактические действия в избранном виде спорта волейбол (17 часов).

Волейбол: Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными  шагами). Упражнения общей физической подготовки.
Данная рабочая программа разработана на основе авторской программы «Физическая культура учебников А.П. Матвеева. Пособие для учителей общеобразовательных учреждений. Москва, «Просвещение», 2012. Примерной программы по физической культуре для учащихся средней школы (под общей редакцией А. П. Матвеева) и Образовательной программы по физической культуре учащихся 1—11 классов (под общей редакцией А. П. Матвеева) - М.: «Просвещение», 2012 г. Программа рассчитана:, 5 – 8, 10 классы – 70 часов. 

                                                                                              Планируемые результаты 
Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в 8 классе оцениваются по трем базовым уровням, сходя из принципа “общее – частное - конкретное”, и представлены соответственно личностными, метапреметными и предметными результатами.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Личностные результаты, формируемые в ходе изучения физической культуры, отражают: 

· воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

· формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных интересов; 

· развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

· формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

· формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 
Метапредметные результаты характеризуют сформированность универсальных компетенций, проявляющихся в применении накопленных знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Метапредметные результаты отражаются прежде всего в универсальных умениях, необходимых каждому учащемуся и каждому современному человеку. Это: 

· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

· умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

· умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

· умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её решения; 

· владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществление осознанною выбора в учебной и познавательной деятельности; 

· умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические рассуждения и делать выводы; 

· умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач; 

· умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе . согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета “Физическая культура”. Предметные результаты отражают: 

· 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, создание основы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма; 

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую доврачебную 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 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. 

                                                                                                 тематическое планирование
	№
п/п
	                            Темы уроков по классам
	Дата

	Примечание

	
	7

класс


	
	

	Легкая атлетика 16 часов

	Вводный инструктаж по технике безопасности на
	
	

	1
	уроках физической культуры, первичный инструктаж на рабочем месте (лёгкая атлетика, спортивные и подвижные игры), оказание первой помощи
	
	

	2
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие выносливости


	
	

	3
	Бег 30 метров (2 – 3 повторения)
	
	

	4
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы
	
	

	5
	Равномерный бег 800 метров, ОРУ на развитие выносливости
	
	

	6
	Бег 60 метров (2 – 3 повторения)
	
	

	7
	Равномерный бег 1000 метров, ОРУ на развитие выносливости
	
	

	8
	Бег 60 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание

на перекладине (м)
	
	

	9
	Наклоны в перёд из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лёжа за 30 секунд
	
	

	10
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа
	
	

	11
	Бег 1000 метров с фиксированием результата
	
	

	12
	Высокий старт, бег с ускорением до 40 – 60 метров
	
	

	13
	Бег 60 метров на результат


	
	

	14;

15
	                   Прыжки в длину «согнув ноги»
	
	

	
	Закрепление: с 9-11 шагов разбега


	
	

	16;


	Метание малого мяча (150 г) на дальность с 5 – 6 шагов разбега
	
	

	
	Закрепление


	
	

	Спортивные игры 16 часов

	17
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	
	

	18
	Закрепление
	
	

	
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе
	
	

	19
	Освоение ловли и передачи мяча
	
	

	20
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении


	
	

	21
	Закрепление
     
	
	

	
	Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места
	
	

	22
	Закрепление
     
	
	

	
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	
	

	23
	Закрепление
     
	
	

	
	                 Броски мяча в корзину
	
	

	24


	Закрепление
	
	

	
	                    Вырывание, выбивание мяча
	
	

	25


	Игра в баскетбол по упрощённым правилам


	
	

	26
	Закрепление
	
	

	
	Элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	
	

	27
	Закрепление
     
	
	

	
	Комбинаций из основных элементов передвижений, остановок, поворотов, передач мяча сверху двумя руками, передач мяча над собой, через сетку
	
	

	28
	Приём мяча снизу двумя руками, на месте и после

перемещения
	
	

	29
	             Обучение
            
	
	

	
	Технике нижней подачи через сетку
	
	

	30
	Закрепление
    
	
	

	
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром
	
	

	31
	Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар)
	
	

	32
	          Закрепление
      
	
	

	
	Основных элементов перемещений и владения мячом. 
	
	

	Лыжные гонки 8 часов

	33

34
	 Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки.Подъем «елочкой», «полуелочкой». 
	
	

	35


	Одновременный одношажный ход.
	
	

	36

37
	Спуски с пологих склонов. Торможение и поворот упором
	
	

	38

39
	Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 1,5 км.
	
	

	40

Прохождение контрольной дистанции с использованием    изученных ходов
	
	

	Легкая атлетика 5 часов

	41
	Повторный инструктаж по технике безопасности на рабочем месте: лёгкая атлетика, акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи 
	
	

	42
	       ОРУ с повышенной амплитудой движений
	
	

	43
	Теория: «Рациональное питание». Комбинации из:
	
	

	
	Бег «паучком», отжимание в упоре лёжа, прыжковые упражнения, выполнение угла на «шведской стенке
	
	

	44
	           Закрепление
     
	
	

	
	  Лазание по канату на количество повторений
	
	

	45
	Передвижение на руках с помощью партнёра, переноска партнёра, комплекс упражнений у гимнастической стенки
	
	

	46
	Прыжки со скакалкой: 30 секунд в максимальном темпе (3-4 повтора)
	
	

	Спортивные игры 4 часа

	47
	Закрепление
	
	

	
	                              Игра в «Стритбол»
                          
	
	

	48
	                              Игра в «Стритбол»  
	
	

	49
	Игра « Мяч через сетку» с элементами

волейбола
	
	

	50
	Игра « Мяч через сетку» с элементами

волейбола
	
	

	

	51
	
	
	

	
	Закрепление, совершенствование: выполнение строевых команд

Закрепление, совершенствование

	
	

	52
	           Обучение
	
	

	
	Кувырок вперёд-назад, стойка на лопатках
	
	

	53
	Закрепление техники тройного прыжка с места
	
	

	54
	Серия упражнений из: бег на 15 метров; отжимание в 

упоре лёжа; выпрыгивание из приседа; броски набивного мяча, прыжки на двух ногах
	
	

	55
	Теория: «Подготовка и проведение туристического похода
	
	

	
	Челночный бег: 3х10 м Промежуточная аттестация

	
	

	56


	Игра «Мяч через сетку» с элементами волейбола
	
	

	57
	Игра в баскетбол по упрощённым правилам
	
	

	58

59

60
	                 Кроссовый бег без учёта времени
	
	

	61

62

63
	           Закрепление
      
	
	

	
	Бег 500 метров (д); 800 метров (м)


	
	

	64
	          Бег 60 метров
         
	
	

	65
	Учётный урок по прыжкам в длину с разбега способом «согнув ноги»
	
	

	66
	Учётный урок по бегу на 60 метров


	
	

	67
	Закрепление техники метания малого мяча (150 г) на дальность


	
	

	68
	Учётный урок по метанию малого мяча на дальность
	
	

	69
	        Учётный урок по прыжкам в длину с места
	
	

	70
	Подведение итогов учебного года

	
	


Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет
	№

п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
(теcт)
	 Возраст
    Лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	11

12

13

14

15
	6,3 и выше

6,0

5,9

5,8

5,5
	6,1—5,5

5,8—5,4

5,6—5,2

5,5—5,1

5,3—4,9
	5,0 и ниже

4,9

4,8

4,7

4,5
	6,4 и выше

6,3

6,2

6,1

6,0
	6,3—5,7

6,2—5,5

6,0—5,4

5,9—5,4

5,8—5,3
	5,1 и ниже

5,0

5,0

4,9

4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег
3x10 м, с
	11

12

13

14

15
	9,7 и выше

9,3

9,3

9,0

8,6
	9,3—8,8

9,0—8,6

9,0—8,6

8,7—8,3

8,4—8,0
	8,5 и ниже

8,3

8,3

8,0

7,7
	10,1 и выше

10,0

10,0

9,9

9,7
	9,7—9,3

9,6—9,1

9,5—9,0

9,4—9,0

9,3—8,8
	8,9 и ниже

8,8

8,7

8,6

8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11

12

13

14

15
	140 и ниже

145

150

160

175
	160—180

165—180

170—190

180—195

190—205
	195 и выше

200

205

210

220
	130 и ниже

135

140

145

155
	150—175

155—175

160—180

160—180

165—185
	185 и выше

190

200

200

205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11

12

13

14

15
	900 и менее

950

1000

1050

1100
	1000—1100

1100—1200

1150—1250

1200—1300

1250—1350
	1300 и выше

1350

1400

1450

1500
	700 и ниже

750

800

850

900
	850—1000

900—1050

950—1100

1000—1150

1050—1200
	1100 и выше

1150

1200

1250

1300

	5
	Гибкость
	Наклон
вперед из
положения
сидя, см
	11

12

13

14

15
	2 и ниже

2

2

3

4
	6—8

6—8

5—7

7—9

8—10
	10 и выше

10

9

11

12
	4 и ниже

5

6

7

7
	8—10

9—11

10—12

12—14

12—14
	15 и выше

16

18

20

20

	6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11

12

13

14

15
	1

1

1

2

3
	4—5

4—6

5—6

6—7

7—8
	6 и выше

7

8

9

10
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11

12

13

14

15
	
	
	
	4 и ниже

4

5

5.

5
	10—14

11—15

12—15

13—15

12—13
	19 и выше

20

19

17

16


