Рабочая программа 

по учебному предмету «Физическая культура» 

для обучающихся 8 классов

Планируемые результаты освоения учебного предмета «физическая культура»

Личностные результаты:
• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 
• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 
• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества;
 • воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 
• 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
• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной 13 практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира;
 • формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 
• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;
 • освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 
• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;
 • 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, старшими и младшими 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;
 • осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи.
Метапредметные результаты:

 • 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 осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;
 • умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;
 • умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 
• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 
• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности
Предметные результаты:

 • 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, освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;
 • приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую 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 умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 
 • 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.
Содержание предмета
Основы физической культуры и здорового образа жизни.

Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую подготовленность. Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Психические процессы в обучении двигательным действиям. Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями

Основы обучения и самообучения двигательным действиям. Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. Причины возникновения травм и повреждений при занятиях физической культурой и спортом. Причины возникновения травм и повреждений при занятиях физической культурой и спортом. Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.  Адаптивная физическая культура. Прикладная физическая подготовка .Олимпийские игры современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Физическая культура и олимпийское движение в России. Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. 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. Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

Спортивно- оздоровительная деятельность
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО»).

Гимнастика с основами акробатики 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). Передвижение в висе на руках с махом ног. Комбинация на гимнастической невысокой перекладине (мальчики): подъем в упор с прыжка, перемах левой (правой) вперед, соскок махом назад. Упражнения на брусьях (мальчики): передвижение в упоре прыжками; (девочки): махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижней жерди. Совершенствование техники ранее разученных упражнений. Гимнастическая полоса препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.

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. Техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.

Легкая атлетика
Прыжок в высоту с  разбега, способом прогнувшись. Эстафетный бег. Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий (кросс). Барьерный бег Совершенствование техники стартовых движений, прыжков в длину и высоту с разбега. Метание малого мяча.
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.

Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья:

· общеукрепляющие упражнения для оздоровления и укрепления организма, повышения физической работоспособности и психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания: упражнения, корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования координации движений и улучшения осанки); корригирующие упражнения, направленные на восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий отдыха);
· дыхательные упражнения: статические - дыхание без одновременного движения конечностями и туловищем и динамических - одновременно с движением конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным), а также с использованием надувных игрушек и мячей;
· оздоровительно – корригирующие упражнения с использованием подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, а также аэробики низкой (средней) интенсивности. 
· спортивно-прикладные упражнения и игры: ходьба, бег, лазание, бросание и ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба. Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и задержкой дыхания. 

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением препятствий, в эстафетах.

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления обучающихся. 
Тематическое планирование

	№ урока п/п
	Тема урока
	Кол-во часов

	
	
	

	
	
	

	Лёгкая атлетика  9часов)

	1
	Техника безопасности во время занятий  легкой  атлетикой. Бег на 60м
	1

	2
	Бег  в равномерном темпе: 800м и 500м
	1

	3
	Низкий  старт. Эстафета
	1

	4
	Стартовый  разгон
	1

	5
	Бег на 60м
	1

	6
	Челночный  бег.
	1

	7
	метание мяча на дальность 
	1

	8
	метание мяча на дальность 
	1

	9
	Бег 1500м, и1000м. 
	1

	Баскетбол (9часов)

	10
	Техника безопасности на уроках спортивных игр. Ведение мяча
	1

	11
	Ведение мяча шагом и бегом одной рукой
	1

	12
	Бросок  мяча по кольцу после ведения мяча
	1

	13
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам 3х3
	1

	14
	Стойка  игрока. Зонная  защита
	1

	15
	Штрафной бросок Игра в"Стрит-баскет"
	1

	16
	Эстафета с элементами  баскетбола
	1

	17
	Остановка мяча в прыжке и в шаге. Бросок в кольцо с пассивным сопротивлением защитника
	1

	18
	Стойка  игрока. Перемещения в стойке приставным шагом, боком, лицом. Учебная игра
	1

	Гимнастика(14часов)

	19
	Правила  безопасности на уроках гимнастики
	1

	20
	Перекаты в группировке с последующей опорой руками  за головой.
	1

	21
	Лазанье по канату в три приема
	1

	22
	Кувырок вперед   в стойку  на лопатках
	1

	23
	Подъем переворотом  в упор толчком двумя
	1

	24
	Упражнения в равновесии .Стойка на голове
	1

	25
	Стойка на голове с согнутыми ногами
	1

	26
	Лазанье по канату. Упражнения в равновесии
	1

	27
	передвижение в висе, махом  назад, соскок
	1

	28
	Передвижение по гимнастической скамейке
	1

	29
	Акробатические комбинации
	1

	30
	Строевые упражнения. Упражнение «Колесо»
	1

	31
	Опорный  прыжок
	1

	32
	Выполнение акробатических комбинаций
	1

	Лыжная подготовка(20часов)

	33
	Техника безопасности при занятиях на лыжах. 
	1

	34
	Скользящий  шаг  без палок и с палками
	1

	35
	Попеременный  двухшажный  ход
	1

	36
	Повороты  с переступанием  в движении Скользящий  шаг  без палок и с палками
	1

	37
	Одновременный  двухшажный  ход. Повороты переступанием в движении
	1

	38
	Прохождение дистанции 2км. Подъем "полуелочкой"
	1

	39
	Повороты плугом при спуске. Торможение и  поворот упором.
	1

	40
	Подъем  в гору скользящим шагом. Повороты на спуске плугом
	1

	41
	Одновременный одношажный ход
	1

	42
	Преодоление  бугров и впадин при  спуске с горы
	1

	43
	Передвижение на лыжах
	1

	44
	Передвижение на лыжах. Эстафеты.
	1

	45
	Одновременный  двухшажный  ход
	1

	46
	Коньковый ход
	1

	47
	Эстафеты.  Линейные круговые этапы до200м без  палок
	1

	48
	Подъем  в гору  скользящим  шагом.
	1

	49
	Прохождение дистанции 4км.
	1

	50
	прохождение 4000м
	1

	51
	Подъем "полуёлочкой" Дистанция 3,5км
	1

	52
	Повторение лыжных ходов- 3км.
	1

	Волейбол(8часов)

	53
	Техника безопасности на уроках спортивных игр. Передача  мяча над собой
	1

	54
	Верхняя передача мяча в парах
	1

	55
	Нижний  прием мяча в парах  через сетку
	1

	56
	Нижняя  прямая подача
	1

	57
	Верхняя и нижняя передача мяча над собой
	1

	58
	Верхняя и нижняя передача мяча.
	1

	59
	Перемещения в стойке.  Верхняя  и нижняя передача  мча  на месте
	1

	60
	Учебная игра
	1

	Лёгкая атлетика(8часов)

	61
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Медленный  бег
	1

	62
	Бег на короткие дистанции
	1

	63
	Челночный  бег. Метание мяча
	1

	64
	Метание мяча с 4-5 шагов
	1

	65
	Метание  мяча  по горизонтальной цели с 8м.
	1

	66
	Прыжки  в длину с разбега, метание мяча
	1

	67
	Медленный  бег до 15мин
	1

	68
	 Бег 1500м. и 2000м.  
	1


Система оценки освоения учебного предмета

Успеваемость по предмету «Физическая культура»  определяется качеством  усвоения знаний теоретического раздела программы, двигательных умений и навыков, уровнем физической подготовленности, а также уровнем развития двигательных способностей обучающихся.

Критериями оценки качества усвоения знаний теоретического раздела являются полнота, точность и осознанность полученных знаний, что выражается в объеме, логичности, аргументированности устных и письменных ответов обучающихся, отсутствии или наличии ошибок, их характере и количестве. В соответствии с этим:

оценка «5» ставится обучающемуся за полномасштабное, безошибочное, логичное и аргументированное изложение;

оценка «4» - за достаточно полное, преимущественно логичное и аргументированное изложение при наличии 1-2 мелких неточностей или незначительных ошибок, способность ответить на вопросы, требующие понимания изученного материала;

оценка «3» — за недостаточно логичное и аргументированное изложение лишь основного учебного материала с помощью наводящих вопросов учителя, при наличии 3-4 мелких неточностей или незначительных ошибок, либо 1-2 существенных ошибок;

оценка «2» — отсутствие в ответе достаточного знания и понимания изучаемого материала, наличие 1-2 грубых или 3 и более существенных ошибок, неспособность ответить на наводящие вопросы учителя.

Критерием оценки качества усвоения обучающимися двигательных умений и навыков является их правильность и прочность, что выражается в отсутствии или наличии ошибок в технике выполнения упражнения, их характере и количестве; в легкости и уверенности выполнения упражнения. В связи с этим,

 оценка «5» ставится, если упражнение выполнено точно, свободно и уверенно, обучающийся полностью овладел техникой изученных двигательных действий;

оценка «4» - упражнение выполнено преимущественно точного и уверенно, но допущены 1-2 незначительные ошибки в основе и деталях техники;

оценка « 3» - упражнение выполнено в основном точно, но недостаточно свободно и уверенно, с 3-4 незначительными ошибками или с 1-2 значительными ошибками в основе техники;

оценка « 2» - упражнение выполнено неточно, допущена грубая ошибка или 3 и более значительных ошибок в основе техники двигательных действии.

    Освоение техники некоторых упражнений программы, особенно циклического характера, предусматривает также соответствующий уровень физической подготовленности обучающихся. Критерием оценки уровня физической подготовленности обучающихся в изучаемых действиях является достигнутая ими функциональная готовность к выполнению контрольных упражнений (тестов), предусмотренных программой, что выражается в достижении ими определенных количественных показателей. 

      Критерием оценки уровня развития двигательных способностей также является достигнутая функциональная готовность обучающихся к выполнению контрольных упражнений (тестов), в качестве которых выступают специальные тесты развития двигательных способностей, предусмотренные программой. Основанием для положительной оценки является факт улучшения контрольных показателей к концу учебного года. Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, легкой атлетике, лыжной подготовки – путем сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 
	Периодичность
	Виды программы
	Формы контроля

	1четверть
	Лёгкая атлетика, баскетбол
	Тесты, техника выполнения, контрольные нормативы

	2четверть 
	Гимнастика
	Тесты, техника выполнения

	3четверть 
	Лыжная подготовка
	Контрольные нормативы, техника выполнения

	4четверть
	Волейбол, лёгкая атлетика
	Тесты, техника выполнения, Контрольные нормативы,



	1,2 полугодие 
	Уровень физической подготовленности
	Тесты


Контрольные нормативы по физической культуре для учащихся 8 класса

	Контрольное упражнение
	единица
измерения
	мальчики
оценка
"5"
	мальчики
оценка
"4"
	мальчики
оценка
"3"
	девочки
оценка
"5"
	девочки
оценка
"4"
	девочки
оценка
"3"

	Челночный бег 4*9м
	секунд
	9,6
	10,1
	10,6
	10,0
	10,4
	11,2

	Бег 30 метров
	секунд
	4,8
	5,1
	5,4
	5,1
	5,6
	6,0

	Бег 60 метров
	секунд
	9,0
	9,7
	10,5
	9,7
	10,4
	10,8

	Бег 1000 метров
	мин:сек
	3:50
	4:20
	4:50
	4:20
	4:50
	5:15

	Бег 2000 метров
	мин:сек
	9:00
	9:45
	10:30
	10:50
	12:30
	13:20

	Прыжки в длину с места
	см
	190
	180
	165
	175
	165
	156

	Подтягивание на высокой перекладине
	кол-во
раз
	10
	8
	5
	-
	-
	-

	Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа (отжимания)
	кол-во
раз
	25
	20
	15
	19
	13
	9

	Наклон вперед из
положения сидя
	см
	12
	8
	5
	18
	15
	10

	Подъем туловища за 1 мин
из положения лежа
	кол-во
раз
	48
	43
	38
	38
	33
	25

	Бег на лыжах 3 км
	мин:сек
	16:00
	17:00
	18:00
	19:30
	20:30
	22:30

	Бег на лыжах 5 км
	мин:сек
	без учета
времени
	без учета
времени
	без учета
времени
	-
	-
	-

	Прыжки на скакалке,
за 25 секунд
	кол-во
раз
	56
	54
	52
	62
	60
	58


