Муниципальное автономное образовательное учреждение «Гимназия № 48» г. Норильска

СОГЛАСОВАНО











УТВЕРЖДАЮ

Председатель НМС МАОУ «Гимназия № 48»







Директор МАОУ «Гимназия № 48»

________________________И.Е. Гловацкая







_________________Е.И. Собкович

«31» августа 2015 года










«31» августа 2015 года

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

Название предмета 




Физическая культура

Класс






8 «А», «Б», «В» 

Срок реализации программы 


2015-2016 учебный год

Ф.И.О. учителя 





Староста Виталий Георгиевич

г. Норильск

2015г.
Пояснительная записка

Рабочая программа составлена на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов». Автор В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2016.


Авторская программа предусматривает 102 часа.
Цели:

- укрепление здоровья, содействие физическому развитию и всесторонней физической подготовленности;

- развитие жизненно важных двигательных умений и навыков, формирование опыта двигательной деятельности;

- овладение общеразвивающими и корригирующими физическими упражнениями, умениями их использовать в режиме учебного дня, активного отдыха и досуга;

- воспитание познавательной активности и интереса к занятиям физическими упражнениями, культуры общения и взаимодействия в учебной и игровой деятельности.

Задачи:

- на укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;

- овладение школой движений;

- развитие координационных и кондиционных способностей;

- формирование знаний о личной гигиены, режима дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитии двигательных способностей;

- выработку представлений об основных видах спорта;

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми.

Требования к уровню подготовки обучающихся
должны знать:

- значение физической культуры в жизни современного человека;

- название физических упражнений и исходных положений тела, отличие физических упражнений от обыденных движений человека;

- организующие строевые команды и приемы их выполнения;

- основные способы передвижения человека;

- правила поведения и профилактики травматизма на занятиях физической культуры.

должны уметь:

- соотносить результаты выполнения двигательных действий с эталоном – рисунком, образцом, правилом;

- устанавливать различия в физической нагрузке по частоте сердечных сокращений (пульсу) при выполнении физических упражнений;

- выполнять тестовые задания для определения уровня развития физических качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.

Учебно-методический комплекс

для учителя:

1. Должиков И.И. Физическая культура: пособие для учителей – М.: Айрис пресс, 2011;

2. Чайцев В.Г., Пронина И.В. Новые технологии физического воспитания школьников. – М.: Аркти, 2010;

для учащихся:
1. Виленский М.Я. Физическая культура: учебник для учащихся 5-9 классов общеобразовательных учреждений. – М.: Просвещение, 2010.

Практическая часть

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики 
	Девочки 

	Скоростные
	Бег 30 м с высокого старта с опорой на руку (сек)
	6,5
	7,0

	Силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	130
	125

	
	Сгибание рук в висе лежа (количество раз)
	5
	4

	Выносливость 
	Бег 1000 м
	Без учета времени

	Координация 
	Челночный бег 3x10 м (сек)
	11,0
	11,5


Календарно-тематический план 8 «А», «Б», «В»
	№ п/п
	Наименование раздела

Подраздел

Тема урока
	К-во часов
	Дата
	Дата

коррекц.
	Требования к уровню 

подготовки учащихся
	Вид контроля, 

вид самостоятельной работы
	Домашнее задание

	Легкая атлетика (11 ч)

	1
	ТБ на уроках лёгкой атлетики. Теоретические сведения
	1
	01.09
	
	Знать: правила ТБ во избежание травм; что такое стартовый разгон

Уметь: выполнять упражнения различной направленности

Развивать: быстроты, координации, памяти, мышления
	Фронтальный опрос
	Комплекс № 1

	2-5
	Спринтерский бег. Эстафетный бег
	4
	03.09

05.09

08.09

10.09
	
	Знать: условия подвижных игр

Уметь: выполнять стартовый разгон

Развивать: быстроты, координации, формирование осанки
	Фронтальный опрос
	Комплекс № 1

	6-9
	Прыжок в длину, метание малого мяча
	4
	12.09
15.09
17.09

19.09
	
	Знать: технику бега по дистанции, финиширования; технику прыжка в высоту

Уметь: выполнять различные виды старта, проходить дистанцию в беге в полную силу

.Развивать: прыгучесть; быстроту
	Корректировка техники спринтерского бега
	Комплекс № 1

	10-11
	Бег на средние дистанции
	2
	22.09
24.09
	
	Знать: технику чел. бег; прыжков в длину.

Уметь: распределять силы на всю дистанцию в беге
Развивать: прыгучесть: выносливость; быстроты, координации
	Корректировка техники спринтерского бега
	Комплекс № 1

	Кроссовая подготовка (9 ч)

	12-20
	Кроссовая подготовка, преодоление препятствий
	9
	26.09
29.09
01.10

03.10

06.10

08.10

10.10

13.10

15.10
	
	Знать: технику равномерного бега

Уметь: бегать в равномерном темпе

Развивать: выносливость
	Корректировка техники эстафетного бега
	Комплекс № 1

	Гимнастика (18 ч)

	21
	ТБ на уроках гимнастики.

Теоретические сведения
	1
	17.10
	
	Знать: технику преодоления препятствий, избегая травмы

Уметь: выполнять упражнения различной направленности

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	
	Комплекс № 1

	22-26
	Висы. Строевые упражнения
	5
	20.10
22.10

24.10

27.10

29.10
	
	Знать: технику преодоления препятствий, избегая травмы

Уметь: выполнять упражнения различной направленности

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	
	Комплекс № 1

	27-32
	Опорный прыжок, строевые упражнения
	6
	31.10
10.11

12.11

14.11

17.11

19.11
	
	Знать: технику преодоления препятствий, избегая травмы

Уметь: выполнять упражнения различной направленности

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	Корректировка техники преодоления препятствий 
	Комплекс № 2

	33-38
	Акробатика, лазание
	6
	21.11

24.11

26.11

28.11

01.12

03.12
	
	Знать: технику прыжков в длину;

технику челночного бега

Уметь: выполнять упражнения различной направленности

Развивать: прыгучесть; быстроты, формирования осанки
	Корректировка техники прыжка
	Комплекс № 2

	Спортивные игры (баскетбол – 8 ч)

	39
	ТБ на уроках баскетбола.
Теоретические сведения
	1
	05.12
	
	Знать: правила игры

Уметь: выполнять перемещения

Развивать: быстроты, ловкости, координации, памяти
	Фронтальный опрос
	Комплекс № 2

	40
	Б/б: Техника ведения мяча на месте, в движении
	1
	08.12
	
	Знать: технику ведения мяча в движении, на месте

Уметь: выполнять ведение мяча в движении, на месте

Развивать: координации, прыгучести, скоростно-силовых качеств
	Корректировка техники ведения
	Комплекс № 2

	41
	2-х шажная техника
	1
	10.12
	
	Знать: 2-х шажную технику

Уметь: выполнять ловли и передачи на месте
Развивать: координации, скоростно-силовых качеств
	Корректировка техники двух шагов
	Комплекс № 2

	42
	Техника броска мяча в движении
	1
	12.12
	
	Знать: технику броска одной рукой от плеча в движении

Уметь: выполнять броски одной рукой от плеча в движении

Развивать: координации, прыгучести, скоростно-силовых качеств
	Корректировка техники броска
	Комплекс № 2

	43
	Техника броска одной рукой от плеча в движении.

Техника ловли и передачи двумя руками от груди
	1
	15.12
	
	Знать: технику броска одной рукой от плеча в движении

Уметь: выполнять броски одной рукой от плеча в движении

Развивать: координации, прыгучести, скоростно-силовых качеств
	Корректировка техники броска
	Комплекс № 2

	44
	Техника ведения в движении. Техника броска одной рукой от плеча в движении
	1
	17.12
	
	Знать: технику ведения в движении

Уметь: выполнять бросок одной рукой от плеча в движении

Развивать: координации, скоростно-силовых качеств, прыгучести
	Корректировка техники ведения мяча
	Комплекс № 2

	45
	Сочетание технических приемов: ведения - передачи - ловли – броска
	1
	19.12
	
	Знать: технику передач и ловли
Уметь: выполнять ведения - передачи - ловли – броска

Развивать: скоростно-силовых качеств, координации, быстроты
	Корректировка техники изученных элементов баскетбола
	Комплекс № 2

	46
	Двусторонняя игра
	1
	22.12
	
	Знать: технику передач и ловли
Уметь: выполнять ведения – передачи – ловли – броска

Развивать: скоростно-силовых качеств, координации, быстроты
	Корректировка техники изученных элементов баскетбола
	Комплекс № 2

	Спортивные игры (волейбол – 18 часов)

	47
	ТБ на уроках волейбола. Теоретические сведения
	1
	24.12
	
	Знать: правила игры

Уметь: выполнять подачу, точную передачу

Развивать: меткость, силу
	Фронтальный опрос
	Комплекс № 2

	48-49
	Техника стойки, перемещений волейболиста
	2
	26.12

29.12
	
	Знать: правила игры

Уметь: выполнять подачу, точную передачу.

Развивать: меткость, силу
	Фронтальный опрос
	Комплекс № 2

	50-51
	Техника подачи мяча
	2
	12.01

14.01
	
	Знать: способы подачи

Уметь: выполнять передачу партнеру рядом с сеткой

Развивать: быстроту реакции
	Корректировка техники подачи мяча
	Комплекс № 3

	52-53
	Техника ловли и передачи мяча
	2
	16.01

19.01
	
	Знать: способы подачи

Уметь: выполнять передачу партнеру рядом с сеткой

Развивать: быстроту реакции
	Корректировка техники ловли и передачи мяча
	Комплекс № 3

	54-55
	Техника игры в три приема
	2
	21.01

23.01
	
	Знать: способы подачи

Уметь: выполнять передачу партнеру рядом с сеткой

Развивать: быстроту реакции
	Корректировка техники игры в три приема
	Комплекс № 3

	56-57
	Техника подачи по зонам 1, 5, 6
	2
	26.01

28.01
	
	Знать: где находиться какая зона

Уметь: выполнять точный бросок мяча

Развивать: быстроту, ловкость, координацию движения
	Корректировка техники подачи
	Комплекс № 3

	58-59
	Техника нападающего удара
	2
	30.01

02.02
	
	Знать: где находиться какая зона

Уметь: выполнять точный бросок мяча

Развивать: быстроту, ловкость, координацию движения
	Корректировка техники нападающего удара
	Комплекс № 3

	60-61
	Тактические действия в защите
	2
	04.02

06.02
	
	Знать: тактические действия

Уметь: выполнять точные передачи

Развивать: быстроту реакции, внимание
	Корректировка действий в защите
	Комплекс № 3

	62-63
	Тактические действия в нападении
	2
	09.02

11.02
	
	Знать: тактические действия

Уметь: выполнять точные передачи

Развивать: быстроту реакции, внимание
	Корректировка действий в нападении
	Комплекс № 3

	64
	Учебная игра
	1
	13.02
	
	Знать: тактические действия

Уметь: выполнять точные передачи

Развивать: быстроту реакции, внимание
	Корректировка техники изученных элементов пионербола
	Комплекс № 3

	Легкая атлетика (10 ч)

	65
	ТБ на уроках лёгкой атлетики. Теоретические сведения
	1
	16.02
	
	Знать: правила ТБ во избежание травм; что такое стартовый разгон

Уметь: выполнять упражнения различной направленности

Развивать: быстроты, координации, памяти, мышления
	Фронтальный опрос
	Комплекс № 3

	66-67
	Спринтерский бег
	2
	18.02

20.02
	
	Знать: условия подвижных игр

Уметь: выполнять стартовый разгон

Развивать: быстроты, координации, формирование осанки
	Фронтальный опрос
	Комплекс № 3

	68-69
	Эстафетный бег
	2
	25.02
27.02
	
	Знать: условия подвижных игр

Уметь: выполнять стартовый разгон

Развивать: быстроты, координации, формирование осанки
	Фронтальный опрос
	Комплекс № 3

	70-71
	Прыжок в высоту, метание малого мяча
	2
	01.03

03.03
	
	Знать: технику бега по дистанции, финиширования; технику прыжка в высоту

Уметь: выполнять различные виды старта, проходить дистанцию в беге в полную силу

.Развивать: прыгучесть; быстроту
	Корректировка техники спринтерского бега
	Комплекс № 3

	72-74
	Бег на средние дистанции
	3
	05.03

15.03

17.03
	
	Знать: технику чел. бег; прыжков в длину.

Уметь: распределять силы на всю дистанцию в беге
Развивать: прыгучесть: выносливость; быстроты, координации
	Корректировка техники спринтерского бега
	Комплекс № 4

	Лыжная подготовка (18 ч)

	75
	ТБ на уроках лыжной подготовки. Теоретические сведения
	1
	19.03


	
	Знать: ТБ на занятиях лыжной подготовкой

Уметь: выполнять упражнения различной направленности

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	Фронтальный опрос
	Комплекс № 4

	76-78
	Классические лыжные хода
	3
	22.03

24.03

26.03
	
	Знать: классические лыжные хода, термины

Уметь: выполнять классический лыжный ход

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	Корректировка техники одновременного хода
	Комплекс № 4

	79-81
	Одновременные хода
	3
	29.03

31.03
02.04
	
	Знать: одновременные лыжные хода, термины

Уметь: выполнять одновременный лыжный ход, проходить до 2 км

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	Корректировка техники одновременного хода
	Комплекс № 4

	82-84
	Попеременный двухшажный ход
	3
	05.04

07.04

09.04
	
	Знать: попеременный двухшажный лыжный ход, термины

Уметь: выполнять попеременный двухшажный лыжный ход, проходить до 2 км

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	Корректировка техники попеременного двухшажного хода
	Комплекс № 4

	85-87
	Попеременные двухшажные и одношажные хода
	3
	12.04

14.04

16.04
	
	Знать: попеременный двухшажный и одношажный лыжные хода, термины

Уметь: выполнять попеременный двухшажный лыжный ход, проходить до 2 км

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	Корректировка техники попеременного двухшажного и одношажного ходов
	Комплекс № 4

	88-90
	Переход с хода на ход. Торможение «плугом»
	3
	19.04

21.04

23.04
	
	Знать: лыжные хода, термины

Уметь: выполнять торможение «плугом»

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	Корректировка техники торможения «плугом»
	Комплекс № 4

	91
	Бег на лыжах 1 км на время.
	1
	26.04
	
	Знать: лыжные хода, термины

Уметь: выполнять повороты переступанием

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	Корректировка техники поворота переступанием
	Комплекс № 4

	92
	Подъемы наискось «полуелочкой»
	1
	28.04


	
	Знать: лыжные хода, термины

Уметь: выполнять подъемы «полуёлочкой»

Развивать: скоростно-силовые качества, выносливость
	Корректировка техники подъема «полуелочкой»
	Комплекс № 4

	Кроссовая подготовка (10 ч)

	93-102
	Кроссовая подготовка, преодоление препятствий
	10
	30.04

03.05

05.05

07.05

10.05

12.05

14.05

17.05

19.05

21.05
	
	Знать: технику равномерного бега

Уметь: бегать в равномерном темпе

Развивать: выносливость
	Корректировка техники эстафетного бега
	Комплекс № 4


