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Пояснительная записка

Рабочая программа составлена на основе следующих нормативных документов:

1. Федеральный закон от 29.12.2013 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Приказ Минобрнауки России от 30.08.2013 № 1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;

3. Приказ Минобрнауки России от 09.03.2004 № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» (в части 8-11 классов);

4. Приказ комитета образования от 27.05.2013 № 254 «Об утверждении регионального базисного учебного плана на 2013-2014 учебный год для общеобразовательных учреждений Еврейской автономной области»;

5. Приказ Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»;

6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;

7. Приказ Министра обороны РФ 3№ 96, Миобрнауки РФ № 134 от 24.02.2010 «Об утверждении Инструкции об организации обучения граждан Российской Федерации начальным знаниям в области обороны и их подготовки по основам военной службы в образовательных учреждениях среднего(полного) общего образования. Образовательных учреждениях начального профессионального и среднего профессионального образования и учебных пунктах»;

8. Приказ Минпросвещения Росси от 28.12.2018 № 345 «Об федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования»;

9. Примерна основная образовательная программа основного общего образования, одобренная решением федерального учебного методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15);

10. Приказ МБОУ СОШ № 7 п. Николаевка от 30.08.2019 № 100 «Об утверждении учебного плана МБОУ СОШ № 7 п. Николаевка на 2019-2020 учебный год»;

Рабочая программа для 8 класса рассчитана на 105 часов (3 часа в неделю)

Целью физического воспитания в 8 классе является: содействие всестороннему и гармоничному развитию личности. Это понятие включает в себя крепкое здоровье, соответствующий уровень развития двигательных способностей и физического развития, необходимые знания и навыки в области физической культуры, мотивы и умения осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
При изучении физической культуры реализуются следующие задачи:

1. содействовать гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитанию ценностных ориентаций, на здоровый образ жизни;

2. обучение основам базовых видов двигательных действий;

3. развитие координационных и кондиционных способностей;

4. формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияний физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;

5. развивать углубленное представление об основных видах спорта;

6. приобщать к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любым видом спорта в свободное время

7. формировать адекватную оценку собственных физических качеств;

8. содействовать развитию психических процессов и обучению психической саморегуляции.
В 8 классе на уроках физической подготовки модульно реализуется национально-региональный компонент – это игра «Русская лапта», дополнительные часы на спортивные игры по выбору учителя – дополнительно часы на легкую атлетику, спортивные игры. Базовая часть находит место в таких темах как: «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Гимнастика», в различных соревнованиях и эстафетах. Настоящая программа не содержит раздела «Плавание», «Атлетические единоборства», в теме «Гимнастика» нет программного материала на освоение висов и упражнений на брусьях в связи с несоответствием материально – технической базы школы требованиям стандарта. 

Планируемые предметные результаты освоения физической культуры

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

Предметные результаты, так же, как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:

· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

В области эстетической культуры:

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

В области коммуникативной культуры:

· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

В области физической культуры:

· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

Распределение учебного времени прохождения программного материала.

	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть.

 Основы знаний о физической культуре
	78

в процессе урока

	1.1
	Спортивные игры

	29

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики

	14

	1.3
	Легкая атлетика
	21

	1.4 
	Лыжная подготовка
	14

	2
	Вариативная часть
	27

	2.1
	Связанный с региональными и национальными особенностями

- русская лапта

- спортивные игры
	15

6

9

	2.2
	По выбору учителя, учащихся

-  спортивные игры

- легкая атлетика
	12
8
4

	3
	Всего

	105


Содержание программы.

	Тема раздела
	Основные виды деятельности

	Основы знаний о физической культуре.


	Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования. Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи.

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпаузы (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), релаксация (общие представления).



	Легкая атлетика. 

	Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»).  Бег на дистанцию 3х10м.  Бег на 60 м, 100 м на результат. Бег на 1500 м (дев), 2000 м (мал) на результат.

Прыжок в длину с разбега. Техника прыжка в высоту способом «ножницы».

 Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 12-14 м (дев), до 16 м (мал), мяча весом 150 г на дальность

	Гимнастика с элементами акробатики
	Строевые упражнения: выполнение поворотов в движении направо, налево. Акробатические упражнения и комбинации - девушки: кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; мост и поворот в упор стоя на одном колене; юноши: кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор стоя ноги врозь; стойка на голове и руках силой из упора присев.
Опорные прыжки – девушки: прыжок боком с поворотом на 90º; юноши: прыжок через гимнастического козла, согнув ноги.

Лазание по канату – юноши: способом в три приема; девушки: способом в два приема.



	Лыжная подготовка
	Техника безопасности при лыжной подготовке. Одновременный одношажный ход. Скольжение с подседанием на опорной ноге, выпад с подседанием. Отталкивание с выпрямлением толчковой ноги. Скольжение с отталкиванием двумя палками. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склон "ёлочкой", «лесенкой». Торможение на лыжах техникой "плугом". Поворот на месте махом. Прохождение дистанции на лыжах 3, 5 км на результат.

	Спортивные игры
	Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Техника безопасности при игре в футбол. Стойка игрока: перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед. Техника передвижения при игре (перемещение, остановки, повороты, ускорение). Перемещение в стойке. Техника передвижения при игре (перемещение, остановки, повороты, ускорение). Освоение ударов по футбольному мячу. Техника ведения футбольного мяча. Отработка ударов по воротам. Игра в футбол по упрощённым правилам.



	Русская лапта
	Удары по мячу с набрасывания партнера. Ускорения и пробежки. Ловля мяча с лёта. Броски малого мяча по движущейся цели. Учебная игра.




.  

Требования к уровню подготовки учащихся.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 8 класса должны: 

· знать/понимать 
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

уметь

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

· выполнять простейшие приемы релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 
повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в спортивных массовых соревнованиях;

активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

Демонстрировать: 

	Физические способности
	Физические упражнения
	мальчики
	девочки



	скоростные
	Бег 60 м
	9.2

	10.2

	силовые
	Лазание по канату на расст. 6 м.

Прыжок в длину с места

Поднимание туловища из положения лежа
	12

180

-
	-

165

18

	выносливость
	Кросс 2 км

Передвижение на лыжах 2 км.
	8 мин. 50 с.

16 мин. 30 с.
	10 мин. 20 с.

21 мин.

	координация



	Последовательное выполнение 5 кувырков

Бросок малого мяча в стандартную мишень
	10 с.

12 м.
	14 с.

10 м


Тематическое планирование.

	№
	Тема урока
	

	Ι четверть – 24 часов

	                           Легкая атлетика – 11 часов
	Дата

	
	
	план
	факт

	1. 
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт. Эстафетный бег. 
	
	

	2. 
	Низкий старт. Эстафетный бег.

Легкоатлетические упражнения для развития скоростных качеств. 
	
	

	3. 
	Низкий старт. Финиширование. Беговые упражнения. Эстафетный бег.
	
	

	4. 
	Беговые эстафеты с этапом до 60 м. Круговая эстафета. Бег по пересеченной местности.
	
	

	5. 
	КУ: бег 60 м. Метание малого мяча на дальность.
	
	

	6. 
	КУ: бег 100 м.  Метание малого мяча на дальность.
	
	

	7. 
	Прыжковые упражнения. КУ: метание малого мяча на дальность.
	
	

	8. 
	ОРУ.  Отталкивание. Прыжок в длину способом «согнув ноги». 
	
	

	9. 
	ОРУ. Прыжок в длину способом «согнув ноги».
	
	

	10. 
	ОРУ. КУ: прыжок в длину способом «согнув ноги».
	
	

	11. 
	Бег 1500 м. (дев), 2000 м (мал) на результат.  Подвижные игры.
	
	

	Футбол – 4 часов

	12. 
	Стойка игрока. Перемещения. Удары по неподвижному и катящемуся мячу. Остановка мяча.
	
	

	13. 
	Остановка мяча. Ведение мяча.  Прием мяча.
	
	

	14. 
	Ведение мяча. Удары по воротам.  Перехват мяча.  Нападения в игровых заданиях.
	
	

	15. 
	Ведение, удар, прием мяча, удар по воротам. Учебная игра.
	
	

	Баскетбол – 9 часов

	16. 
	Правила ТБ при игре в баскетбол. Приемы остановок и передвижений игрока.

 Ведение мяча на месте, в движении.
	
	

	17. 
	Приемы остановок и передвижений игрока.

 Ведение мяча на месте, в движении. Терминология баскетбола.
	
	

	18. 
	Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. 

Учебная игра. 

	
	

	19. 
	Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. 

Учебная игра.
	
	

	20. 
	Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Учебная игра.
	
	

	21. 
	КУ: пресс. Передачи мяча разными способами на месте. Учебная игра.
	
	

	22. 
	Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте с сопротивлением. Учебная игра.
	
	

	23. 
	Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте с сопротивлением. Учебная игра. КУ: прыжок в длину с места.
	
	

	24. 
	Эстафеты баскетболистов.  Штрафной бросок. Учебная игра. КУ: челночный бег 3×10
	
	

	ΙΙ четверть – 24 час

	Гимнастика – 14 часов

	25. 
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки при выполнении упражнений Упражнения на гимнастической скамейке. 
	
	

	26. 
	Упражнения на гимнастической скамейке. Прикладное значение гимнастики.

Перестроения в колонну по два, по три.
	
	

	27. 
	Упражнения на гимнастической скамейке. Строевые упражнения: повороты на месте, перестроения в две, три шеренги.
	
	

	28. 
	Кувырок назад, стойка «ноги врозь» (мал). 

Мост и поворот в упор на одном колене (дев). 
	
	

	29. 
	Кувырок назад, стойка «ноги врозь» (мал). 

Мост и поворот в упор на одном колене (дев).
	
	

	30. 
	ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема.

 Развитие силовых способностей
	
	

	31. 
	Кувырок назад и вперед, длинный кувырок (мал). 

Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей
	
	

	32. 
	Кувырок назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, стойка на голове (мал). Мост и поворот в упор на одном колене (дев). 
	
	

	33. 
	Длинный кувырок, стойка на голове (мал). Мост и поворот в упор на одном колене (девочки). КУ: лазание по канату в два приема.
	
	

	34. 
	Опорный прыжок через козла. Упражнения на гимнастической стенке.
	
	

	35. 
	Опорный прыжок через козла. Переноска партнера вдвоем на руках.
	
	

	36. 
	КУ: опорный прыжок «согнув ноги» (мал), «ноги врозь» (дев). Комбинация в равновесии. Эстафеты. Выполнение команды «Прямо!», поворотов направо, налево в движении. 
	
	

	37. 
	Акробатическое соединение (5 упражнений). КУ: 5 кувырков вперед.
	
	

	38. 
	Акробатическое соединение (5 упражнений). Комбинации в равновесии. 
	
	

	Баскетбол – 10 часов

	39. 
	Правила ТБ при игре в баскетбол. Приемы остановок и передвижений игрока.

 Ведение мяча с сопротивлением на месте.
	
	

	40. 
	Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. 

Учебная игра. 

	
	

	41. 
	Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра.
	
	

	42. 
	Ведение мяча с изменением направления движения. Учебная игра
	
	

	43. 
	Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Учебная игра.
	
	

	44. 
	Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте с сопротивлением. Учебная игра.
	
	

	45. 
	Передачи мяча разными способами в движении парами, с сопротивлением. Личная защита. КУ: бросок мяча в кольцо. 
	
	

	46. 
	Передачи мяча разными способами в движении парами, с сопротивлением. 

Личная защита
	
	

	47. 
	Передачи мяча разными способами в движении тройками, с сопротивлением. Игровые задания 2х2, 3х3, 4х4. Учебная игра.
	
	

	48. 
	Передачи мяча разными способами в движении тройками, с сопротивлением. Игровые задания 2х2, 3х3, 4х4. Учебная игра.
	
	

	ΙΙΙ четверть – 30 часов

	Лыжная подготовка – 14 часов

	49. 
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника, подгонка лыжных креплений. Одновременный двухшажный ход. 
	
	

	50. 
	Одновременный двухшажный ход.  Встречная эстафета с этапом в 100 м.  
	
	

	51. 
	Одновременный двухшажный  ход. Одновременный ход. Игра «Салки.  Давай руку» 
	
	

	52. 
	От двухшажного хода к одновременному ходу.  Игра «Пустое место»
	
	

	53. 
	От двухшажного хода к одновременному ходу. 

Подъем на склон способом «елочка». 
	
	

	54. 
	От двухшажного хода к одновременному ходу. Поворот упором двумя лыжами.
	
	

	55. 
	От двухшажного хода к одновременному ходу. Поворот упором двумя лыжами. 

Игра «Вызов номеров».
	
	

	56. 
	Спуск со склона в средней стойке. Подъем на склон способом «елочка», «лесенка». 

Игра  «Кто за 10 шагов проскользит  дальше».
	
	

	57. 
	Подъем на склон способом «елочка», «лесенка».  Прохождение дистанции 3 км. 

Игра «Быстрый лыжник».
	
	

	58. 
	Прохождение дистанции 3 км. Игра «Быстрый лыжник».
	
	

	59. 
	Спуск со склона в средней стойке. Прохождение дистанции 4 км. 
	
	

	60. 
	Прохождение дистанции 5 км. Подвижные игры «Попади снежком в цель», «Защита укреплений».
	
	

	61. 
	КУ: дистанция 2  км (дев), 3 км (мал)  на результат. Игра «Пятнашки простые». 
	
	

	62. 
	Подвижные игры-эстафеты «Эстафета на лыжах без палок», «Гонки на санках», «Эстафета,  лежа на санках». 
	
	

	Волейбол – 16 часов

	63. 
	Правила ТБ при игре в волейбол. Стойка и передвижения игрока. Передача над собой во встречных колоннах. 
	
	

	64. 
	Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра.
	
	

	65. 
	Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Учебная игра.
	
	

	66. 
	Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра.
	
	

	67. 
	Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра.
	
	

	68. 
	Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. 

Учебная игра.
	
	

	69. 
	Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. 

Учебная игра.
	
	

	70. 
	Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра.
	
	

	71. 
	Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра.
	
	

	72. 
	Нижняя прямая подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра.
	
	

	73. 
	Верхняя подача, прием подачи. 

Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра.
	
	

	74. 
	Верхняя подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Учебная игра.
	
	

	75. 
	Передача в тройках после перемещения. Верхняя подача, прием подачи. Учебная игра.
	
	

	76. 
	Передача в тройках после перемещения. Верхняя подача, прием подачи. Учебная игра. 
	
	

	77. 
	Передача в тройках после перемещения. Верхняя подача, прием подачи. Учебная игра.
	
	

	78. 
	Верхняя подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках. Учебная игра.
	
	

	ΙV четверть – 27 часов

	Волейбол – 7 часов

	79. 
	Инструктаж по ТБ.  Верхняя подача, прием подачи. 

Нападающий удар в тройках. Учебная игра.
	
	

	80. 
	Передача над собой во встречных колоннах. Нападающий удар в тройках через сетку. Учебная игра.
	
	

	81. 
	Нападающий удар в тройках через сетку. Тактика свободного нападения Учебная игра.
	
	

	82. 
	Нападающий удар в тройках через сетку. Тактика свободного нападения Учебная игра.
	
	

	83. 
	Нападающий удар в тройках через сетку. Тактика свободного нападения Учебная игра.
	
	

	84. 
	Верхняя подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. 

Технические действия в игре.
	
	

	85. 
	Верхняя подача, прием подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. 

Технические действия в игре.
	
	

	Легкая атлетика  - 13 часов
	
	

	86. 
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. 

Прыжок в высоту с 11–13 беговых  шагов. Отталкивание. 
	
	

	87. 
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых  шагов. Отталкивание. Специальные беговые упражнения. 
	
	

	88. 
	Прыжок в высоту способом «ножницы». Метание теннисного мяча в цель. 
	
	

	89. 
	КУ: прыжок в высоту способом «ножницы». Метание теннисного мяча в цель.

 Специальные беговые упражнения. 
	
	

	90. 
	Низкий старт. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 
	
	

	91. 
	Низкий старт. Финиширование. Бег 60 м.  

Определение результатов в спринтерском беге.
	
	

	92. 
	Старты из различных положений. КУ: бег 100 м.

Прыжок в длину  способом «согнув ноги».
	
	

	93. 
	КУ: челночный бег 3×10. Кроссовый бег.

Прыжок в длину  способом «согнув ноги».
	
	

	94. 
	Прыжок в длину  способом «согнув ноги». Метание мяча (150 г) на дальность. 
	
	

	95. 
	КУ: прыжок  в длину способом «согнув ноги». Метание мяча (150 г) на дальность.
	
	

	96. 
	Эстафетный бег. КУ: метание малого мяча на дальность. Игра в мини-фубол.
	
	

	97. 
	Бег 1500 м (дев), 2000 м (мал)  на результат. Игра в мини-футбол.
	
	

	98. 
	Линейные эстафеты. Игра в мини-футбол. КУ: пресс.
	
	

	Русская лапта – 7 часов
	
	

	99. 
	Удары по мячу с набрасывания партнером. Учебная игра. КУ: прыжок в длину с места.
	
	

	100. 
	Осаливание  и  самоосаливание. Учебная игра.
	
	

	101. 
	Ускорения и пробежки. Учебная игра.
	
	

	102. 
	Ловля мяча с лета. Учебная игра
	
	

	103. 
	Броски малого мяча по движущейся цели. Учебная игра.
	
	

	104. 
	Учебная игра и игровые задания. 
	
	

	105. 
	Занятия физическими упражнениями  на летних каникулах.
	
	


Уровень физической подготовленности учащихся 14 — 15 лет

	№
п/п

	Физические

способности

Скоростные 
	
	Контрольное

упражнение

(тест)

Бег 30 м, с
	Воз​раст, лет


	Уровень



	
	
	
	
	
	Мальчики


	Девочки



	
	
	
	
	
	Низкий


	Средний


	Высокий


	Низкий


	Средний


	Высокий



	
	
	
	
	14
	5,8 и более
	5,5-5,1
	4,7 и менее
	6,1 и более
	5,9-5,4
	4,9 и менее

	
	
	
	
	15
	5,5
	5,3-4,9
	4,5
	6,0
	5,8-5,3
	4,9

	2

	Координа​

ционные


	
	Челноч​ный бег

3х10 м, с


	14
	9,0 и более
	8,7-8,3
	8,0 и менее
	9,9 и более
	9,4-9,0
	8,6 и менее

	
	
	
	
	15
	8,6
	8,4-8,0
	7,7
	9,7
	9,3-8,8
	8,5

	3

	Скоростно-силовые


	
	Прыжок в длину с места, см


	14
	160 и менее
	180-195
	210 и более
	145 и менее
	160-180
	200 и более

	
	
	
	
	15
	175
	190-205
	220
	155
	165-185
	205

	4

	Выносли​вость


	
	6-минут​ный бег, м


	14
	1050 и менее
	1200-1300
	1450 и более
	850 и менее
	1000-1150
	1250 и более

	
	
	
	
	15
	1100
	1250-1350
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	5

	Гибкость


	
	Наклон вперед из положения

сидя, см


	14
	3 и менее
	7-9
	11 и более
	7 и менее
	12-14
	20 и более

	
	
	
	
	15
	4
	8-10
	12
	7
	12-14
	20

	6
	Силовые


	
	Подтяги​вание:

на высо​кой перекладине

из виса, кол-во раз 

(маль​чики)

на низкой

перекла​дине из  виса ле​жа, кол-во раз (девочки)


	14
	2
	6-7
	9 и выше
	
	
	

	
	
	
	
	15
	3
	7-8
	10
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	14
	
	
	
	5 и ниже
	13-15
	17 и выше

	
	
	
	
	15
	
	
	
	5
	12-13
	16


