ПРИЛОЖЕНИЕ К ОСНОВНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  ПРОГРАММЕ  ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ МУНИЦИПАЛЬНОГО КАЗЕННОГО ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ «КИРОВСКИЙ ЛИЦЕЙ»
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

ДЛЯ  8 КЛАССОВ 

 Пояснительная записка
      Рабочая  программа разработана на основе Федерального компонента государственного стандарта основного  общего образования  по физической культуре ,утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 5 марта 2004 года №1089 , «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов», В.И. Лях, А.А.Зданевич, М «Просвещение», 2011г.
     Учебник: В.И. Лях, А.А Зданевич. «Физическая культура» 8-9 классы. – М.: Просвещение,2012 г.
Целью физического воспитания в школе  является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Задачи физического воспитания обучающихся 8 класса:
· содействие гармоничному физическому развитию, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды;

· обучение основам базовых видов двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

· формирование основ знаний о личной гигиене, о влияний занятий физическими упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Знать:

 основы истории развития физической культуры в России ;

 особенности развития избранного вида спорта;

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, 

возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

 психофункциональные особенности собственного организма;

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при  занятиях физическими упражнениями.

Уметь:

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

 проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками,  владеть культурой общения;

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

 пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий  физической культурой.
Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины «Физическая культура»:

 В соответствии с учебным планом МКОУ "Кировский лицей" на изучение учебного предмета «Физическая культура» отведено 3 часа в неделю, 105 часа в год, по программе  В. И. Лях «Физическая культура 1 -  11 классы», Министерства образования и науки РФ.

Программа по физической культуре включает в себя вариативную часть в количестве 21 часов, которые распределены по другим разделам программы,  в связи с этим изменения отражены в таблице.

	Раздел, тема(ы) уроков
	Количество часов в программе Министерства образования и науки РФ
	Количество часов в рабочей программе учителя

	Спортивные игры 
	18
	28

	Гимнастика с элементами акробатики 
	18
	21

	Легкая атлетика
	21
	26

	Лыжная подготовка
	18
	21

	Элементы единоборств
	9
	9

	ИТОГО
	84
	105


 Структура и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 8 класс
Содержание программного материала  состоит из двух основных частей: базовой и вариативной  (дифференцированной).  Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта  общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры. Для освоения базовых основ 

физической культуры, отведено часов  84 часов, на вариативную часть 21 часов. Программный материал по физической культуре в базовой части состоит из двух разделов:  теоретической части «Основы знаний о физической культуре»  и практической части  «Двигательные умения, навыки и способности». Программный материал по  разделу: «Основы  знаний о физической культуре  — осваивается в каждой четверти на первых уроках 8-10 минут,  в  течение четверти по ходу урока по 3-5 минут.  Содержание раздела практической части включает  основные базовые виды программного материала – «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая  атлетика», «Лыжная подготовка», «Спортивные игры». 

Теоретические сведения призваны расширить кругозор обучающихся в области физического воспитания, дать им необходимые знания по использованию средств физического воспитания в быту и трудовой деятельности. Теория  изучается на уроках, лекциях при прохождении материала соответствующего раздела программы. Методы сообщения теоретических знаний определяют учитель. При изучении вопросов теории используется учебник В.И. Лях, А.А. Зданевич «Физическая культура» 8-9 классы, программно-методический материал.

Гимнастика с элементами акробатики 18ч.  Обучение гимнастическим упражнениям, начатое в 7  классе, расширяется и углубляется. Более сложными становятся упражнения в построениях и перестроениях, общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов. Большое разнообразие, возможность строго  направленного воздействия  делают гимнастические упражнения незаменимым средством и методом развития координационных и кондиционных способностей. После овладения отдельными элементами гимнастические упражнения рекомендуется выполнять в связках. Занятия по отделениям, строгая регламентация, необходимость соблюдения дисциплины и порядка позволяют воспитывать  такие волевые качества, как самостоятельность, дисциплинированность, чувство коллективизма

Легкая атлетика 21ч. Уроки легкой атлетики направлены на закрепление  основ легкоатлетических упражнений в беге, прыжках и метаниях, входящих в содержание программы начальной школы. Продолжается   обучение бегу на короткие и средние дистанции, прыжкам в длину, метаниям. Данный материал содействует дальнейшему развитию и совершенствованию прежде всего кондиционных и координационных способностей. основным моментом в обучении легкоатлетическим упражнениям в этом возрасте является освоение согласования движений разбега с отталкиванием и разбега с выпуском снаряда. Правильное применение материала по легкой атлетике способствует воспитанию у учащихся морально-волевых качеств, а систематическое проведение занятий на открытом  воздухе содействует укреплению здоровья, закаливанию. Точная количественная оценка результатов легкоатлетических упражнений создает благоприятные возможности, позволяющие обучить гимназистов проведению самостоятельного контроля и оценки физической подготовленности.

Спортивные игры 18ч.  В разделе  «Спортивные игры» в 8 классе продолжается обучение технико-тактическим действиям спортивных игр баскетбола и волейбола. Обучение сложной технике игр основывается на приобретенных в начальной школе простейших умениях обращения с мячом. По своему воздействию спортивная игра является наиболее комплексным и универсальным развитием ребенка. Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом создают неограниченные возможности для развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакций, способность к согласованию отдельных действий и др.) и кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных). Спортивные игры благоприятно влияют  на развитие психических процессов  учащегося (восприятие, внимание, память, мышление, воображение и др.), воспитание нравственных и волевых качеств. На учебных занятиях закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, владения мячом, защитных действий, усложняется набор технико – тактичеких взаимодействий в нападении и защите.

Лыжная подготовка 18ч. Лыжная подготовка посвящена изучению  одновременного одношажного  ходов, конькового хода, торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции до 3 км без учета времени. В начале занятий лыжной подготовкой рекомендуется равномерное прохождение дистанции длиной 2- 3 км (вкатывание). Затем  с увеличением скорости передвижения дистанция сокращается. На каждом занятии необходимо  уделять внимание устранению ошибок в технике, возникающих во время выполнения занятий. Переход с хода на ход, тренировка комбинированных ходов, формирование правильного дыхания.

Элементы единоборств 9ч. Программный материал включены элементы единоборств: стойки и передвижения в стойке, захваты рук и туловища, освобождение от захватов, приемы борьбы за выгодное положение, силовые упражнения и единоборства в парах.

 В целях контроля за результативностью урока физической культуры, проверки уровня общей физической подготовленности обучающихся  два раза в год проводится мониторинг физического развития учеников: бег 30м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и вис (девочки)

 
Тематическое планирование по предмету «Физическая культура» в 8 классе.

	№ урока
	Содержание учебной дисциплины.

	1
	      Легкая атлетика 12 ч.

Правила безопасности на уроках л/а

Разучить - низкий старт и стартовой разгон. Развитие физических качеств.

	2
	Закрепить-низкий старт и стартовой разгон. Бег  до 4 мин. Развитие физических качеств.

	3
	Совершенствовать - низкий старт и стартовый разгон. Бег до 6 мин. Развитие физических качеств.

	4
	Оценка - низкого старта и стартового разгона. 

Разучить - прыжки в длину с разбега. Бег до 8 мин. Развитие физических качеств.

	5
	Закрепить - прыжки в длину. Оценка - бега на 60 м с низкого старта. Разучить - метание мяча  с разбега . Бег до 9 мин.

	6
	Совершенствовать - прыжки в длину. Закрепить - метание мяча с разбега. Бег до 10 мин. Развитие физических качеств.

	7
	Оценка - прыжки в длину. Совершенствовать - метание мяча с разбега. Бег до 11 мин. Развитие физических качеств.

	8
	Оценка - метания мяча с разбега. Развитие физических качеств. Бег до 12 мин.

	9
	Развитие скоростных  способностей. Челночный бег  3х10м. Бег до 12 мин.

	10
	Развитие силовой выносливости. Бег 3км. Оценка -подтягивания, отжимания.

	11
	Развитие физических качеств. Челночный бег 3х10м. Спортивные игры.

	12
	Оценка - бега на 2000 м. Спортивные игры.

	
	 Спортивные игры - баскетбол 15ч.

	13
	Т-ка безопасности при проведении уроков по баскетболу. Развитие физических качеств.

	14
	Повторить технику ведения мяча. Разучить - броски мяча по кольцу после ведения. Учебная игра.

	15
	Совершенствовать - ведения мяча с изменением направления. Повторить перехват мяча.  Закрепить - броски мяча по кольцу.

	16
	Разучить - позиционное нападение и личную защиту. Совершенствовать - элементы т-ки баскетбола.

	17
	Закрепить - позиционное нападение и личную защиту. Разучить - взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон».

	18
	Совершенствовать - элементы т-ки баскетбола. Развитие физических качеств. Учебная игра.


	19
	Закрепить - взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон». Совершенствовать - позиционное  нападение и личную защиту.

	20
	Совершенствовать - элементы т-ки баскетбола. Развитие физических качеств. Учебная игра.

	21
	Совершенствовать - взаимодействие  двух игроков в нападении и защите через «заслон». Развитие физических качеств. Учебная игра.

	22
	 Совершенствовать- элементы т-ки баскетбола. Развитие физических качеств. Учебная игра.

	23
	Разучить - броски мяча по кольцу одной рукой с места и после ведения. Учебная игра.

	24
	Закрепить -  броски мяча по кольцу одной рукой с места и после ведения. Совершенствовать - броски с разных точек. Учебная игра.

	25
	Совершенствовать - броски мяча по кольцу одной рукой с места и после ведения. Развитие физических качеств. Учебная игра.

	26
	Оценка - броски мяча по кольцу одной рукой. Развитие физических качеств. Учебная игра.

	27
	Совершенствовать-  элементы т-ки баскетбола. Учебная игра.

	
	Гимнастика с элементами акробатики 21 ч.

	28
	Т-ка безопасности на уроках гимнастики. Разучить - кувырок вперед и назад слитно (м.д) Разучить- шаги «Польки» на бревне(д). Совершенствовать - лазанья в два приема(м).

	29
	Закрепить - кувырок вперед и назад слитно (М.д). Повторить  шаги «Польки» на бревне (д). Совершенствование - лазанья в два приема(М). Разучить - кувырок назад в полушпагат (д). Разучить- длинный кувырок прыжком с места (м).

	30/31
	Совершенствовать- кувырок вперед и назад слитно (М.9). Закрепить- длинный кувырок прыжком с места (м). Закрепить- кувырок назад в полушпагат (д).  Шаги «Польки» на бревне, шаги со взмахом ног и хлопками. Совершенствовать-лазание в два приема (м). Закрепить- стойка на голове и руках (м). Разучить- гим. Мост и переход на одно колено (д).

	32/33
	Оценка- кувырок вперед и назад слитно (М.9). Совершенствовать- длинный кувырок прыжком с места (м). Совершенствовать- кувырок назад в полушпагат (д). Разучить- соединение из 3-4 элементов (м ,д).  Шаги «Польки» на бревне,  шаги со взмахом  ног и хлопками. Совершенствовать- лазанье в два приема(м). Совершенствовать- стойку на голове и руках (м). Закрепить- гим. мост и Переход на одно кольцо (д).

	34/35
	Оценка- длинный кувырок прыжком с места (м). Совершенствовать- кувырок назад в полушпагат (д). Совершенствовать- стойка на голове и руках (м). Разучить- гим. Мост и переход на одно колено (д). Закрепить- соед. Из 3акрепить-4 элементов (М,д). Упражнения на равновесие на бревне(д). Совершенствовать- лазанье в два приема (м).

	36/37
	Оценка- стойка на голове и руках (м). Оценка - гим. Мост и переход на одно колено (д). Совершенствовать - соед. Из 3-4 элементов (М,д). Упражнения на равновесие на бревне(д). Совершенствовать - лазанье в два приема (м).

	38/39
	Оценка- соед. из 3-4 элементов (М,д). Разучить - переворот в упор толчком  двух ног (м). Разучить - прыжок в упор и опускание в упор присев(д). Повторить соскок с бревна из упора на колено (д). Совершенствовать- лазанье в два приема (м).

	40/41
	 Закрепить - переворот в упор толчком  двух ног (м). Разучить- прыжок в упор и опускание в упор присев(д). Разучить-вис на под коленках и опускание в упор присев (м). Разучить- переворот в упор махом и толчком. Оценка- лазанья по канату в два приема (м).Оценка- соскока с бревна из упора с колена (д).

	42/43
	Совершенствовать- переворот в упор толчком  двух ног (м). Закрепить- вис в под коленках и опускание в упор присев (м). Разучить- соединение из 2-3 элементов(м,д). Закрепить- переворот в упор махом и толчком(д). Лазанье в  три приема на скорость(м).

	44/45
	Оценка- переворот в упор толчком  двух ног (м). Совершенствовать- вис в под коленках и опускание в упор присев (м). Закрепить- соединение из 2-3 элементов(м,д). Совершенствовать- переворот в упор махом и толчком(д).Совершенствовать- прыжок согнув ноги через козла в длину(м). Разучить- прыжок боком через коня с поворотом на 90 (д).

	46
	Оценка- вис в под коленках и опускание в упор присев (м). Совершенствовать- соединение из 2-3 элементов(м,д). Оценка- переворот в упор махом и толчком. Закрепить- опорный прыжок (м,д).

	47


	Оценка-  соединение из 2-3 элементов(м,д). Совершенствовать-опорногопрыжка(м,д).  Развитие физических качеств.

	48
	Оценка- опорного прыжка(м,д).  Развитие физических качеств.

	
	Лыжная подготовка 21ч.

	49
	Т-ка безопасности на уроках лыжной подготовки. Совершенствовать-одновременный двухшажный ход. Повторение ОБХ и ПДХ.

	50
	Разучить- одновременный одношажный ход. С-ОДХ. Повторение  ОБХ и ПДХ.

	51
	Закрепить- одновременный одношажный ход Оценка ОДХ. Повторить ОБХ и ПДХ. Р- коньковый ход.

	52
	Совершенствовать- ООХ. Оценка ПДХ. Закрепить- коньковый ход. Разучить- торможение «плугом».

	53
	Оценка ООХ. Совершенствовать-  коньковый ход. Закрепить- торможение «плугом». Разучить- поворот «плугом». одъем в гору скользящим шагом.  разучить и

амотности в рамках дополнительных образовательных программ не изучаюся 

	54
	Оценка конькового хода. Совершенствовать- торможение «плугом». Закрепить- поворот «плугом». Прохождение дистанции до 2 км.

	55
	Оценка  торможение «плугом». Закрепить- поворот «плугом». Прохождение дистанции до 2 км.

	56
	Оценка поворота «плугом». Совершенствовать- поворот «плугом». Прохождение дистанции до 2 км.

	57
	Оценка бега на 2 км.  Повторить ОБХ и ПДХ. Подвижные игры.

	58
	Повторить ОБХ и коньковый ход. Подвижные игры. Прохождение дистанции до 3 км.

	59
	Повторить ОБХ и коньковый ход. Подвижные игры. Прохождение дистанции до 3 км.

	60
	Повторить ОБХ и коньковый ход. Подвижные игры. Прохождение дистанции до 4 км.

	61
	Повторить ОБХ и коньковый ход. Подвижные игры.  Повторить  торможение «плугом»,  поворот «плугом».  Прохождение дистанции до 4 км.

	62
	Повторить ОДХ и ПДХ,  торможение «плугом»,  поворот «плугом».  Прохождение дистанции до 5 км.

	63
	Повторить ОДХ и ПДХ,  торможение «плугом»,  поворот «плугом».  Прохождение дистанции до 5 км.

	64
	Повторить ОДХ и ПДХ. Оценка бега на 2 км-девочки и 3км-мальчики.

	65
	Совершенствовать-ПДХ, ООХ И ОДХ. Закрепление преодоление подъемов и препятствий.

	66
	Совершенствовать-ПДХ и ООХ. С-ПЧХ и переход с одновременного на попеременный ход. Прохождение дистанции до 2 км.

	67
	Преодоление подъемов и препятствий спуски с поворотами и переход с одновременного на попеременный ход.

	68
	Совершенствовать- всех способов передвижения на лыжах. Прохождение дистанции 3км.

	69
	Повторить торможение плугом  и упором и подъем «елочкой». Подъем в гору скользящим шагом. Оценка спуска в основной стойке.

	
	                           Элементы единоборств 9ч.

	70
	Разучить-приемы борьбы за выгодное положение. Силовые упражнения. Повторить стойки и передвижения в стойке. Подвижные игры.

	71
	Закрепить- приемы борьбы за выгодное положение. Силовые упражнения. Повторить стойки и передвижения в стойке. Подвижные игры.

	72
	Совершенствовать- приемы борьбы за выгодное положение. Силовые упражнения. Повторить стойки и передвижения в стойке. Подвижные игры.

	73
	Повторить упражнения в парах и стойки и передвижения в стойке. Закрепить- приемы борьбы за выгодные положение. Подвижные игры.

	74
	Повторить захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Совершенствовать-приемы борьбы за выгодное положение. Подвижные игры.

	75
	Совершенствовать- захваты рук и туловища, освобождение от захватов. Совершенствовать- приемы борьбы за выгодное положение. Подвижные игры.

	76
	Совершенствовать- упражнения в парах, стойки и передвижения в стойке. Совершенствовать- приемы борьбы за выгодное положение. Подвижные игры.

	77
	Повторить силовые упражнения, стойки и передвижения в стойке, приемы борьбы за выгодное положение.

	78
	Повторить упражнения в парах, захваты рук и туловища, освобождение от захватов.

	
	                        Спортивные игры - волейбол 13ч.

	79
	Разучить- передачу мяча над собой. Повторить перемещения в стойке,  остановки. Учебная игра.

	80
	Закрепить- передачу мяча над собой. Разучить- нижнюю прямую подачу. Учебная игра.

	81
	Совершенствовать- передачу мяча над собой. З- нижнюю прямую подачу. Учебная игра.

	82
	Оценка- передача  мяча над собой. Совершенствовать- нижнюю прямую подачу. Учебная игра.

	83
	Оценка-нижней прямой подачи. Разучить-отбивание мяча кулаком через сетку.

	84
	Закрепить- отбивание мяча кулаком через сетку. Разучить- прием подачи. Учебная игра.

	85
	Совершенствовать- отбивание мяча кулаком через сетку. Закрепить- прием подачи. Учебная игра.

	86
	Оценка- отбивание мяча кулаком через сетку. Совершенствовать- прием подачи. Учебная игра

	87
	Оценка-приема подачи. Совершенствовать- элементов т-ки волейболиста. Учебная игра.

	88
	Повторить нижнюю прямую подачу, прием после подачи. Учебная игра.

	89
	Совершенствовать- элементов техники волейболиста. Учебная игра.

	90
	Повторить изученные элементы  техники волейболиста. Учебная игра.

	91
	Совершенствовать- элементов техники волейболиста. Учебная игра.

	
	                                Легкая атлетика 14ч.

	92
	Т-ка безопасности при проведении уроков по л/а. Разучить прыжки в высоту с разбега.

	93
	Закрепить- прыжки в высоту с разбега. Повторить низкий старт. Закрепить- метание мяча с разбега. Медленный бег до 5мин. Разучить- метание мяча в даль.

	94
	Закрепить- прыжки в высоту с разбега. Повторить низкий старт. Закрепить- метание мяча с разбега. Медленный бег до 5 мин.

	95
	Совершенствовать- прыжки в высоту с разбега. Повторить низкий старт. Закрепить- метание мяча с разбега. Медленный бег до 6 мин.

	96
	Разучить- прыжки в длину с разбега. Медленный бег до 7 мин. Развитие физических качеств.

	97
	Закрепить- прыжки в длину с разбега. Медленный бег до 7 мин. Развитие физических качеств.

	98
	Совершенствовать- прыжки в длину с разбега. Оценка бега 1500 м- у девушек и 2000м у юношей.

	99
	Оценка прыжка в длину с разбега. Разучить-метание мяча с разбега.

	100
	Закрепить-метание мяча с разбега. Развитие физических качеств.

	101
	Оценка- метания мяча с разбега. Повторить стартовый  разгон с преследованием.

	102
	Совершенствовать- прыжки в длину с разбега. Развитие физических качеств.

	103
	Совершенствовать- т-ку  метания  мяча. Р-т-ку  эстафетного бега. Развитие  физических качеств.

	104
	Совершенствовать-т-ку прыжков с места. Закрепить- т-ку эстафетного бега. Развитие физических качеств.

	105
	Совершенствовать-т-ку прыжков с места. Закрепить- т-ку эстафетного бега. Развитие физических качеств.
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1. «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, 
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2. Гимнастика: Учеб. для студ. высш. пед. учеб. заведений / М.Л. Журавин, О.В. Загрядская, Н.В. Казакевич и др.; Под ред. М.Л. Журавина, Н.К. Меньшикова. — 2-е изд., стер. — М.: Издательский центр «Академия», 2002. — 448 с.
3. Суетнов К.В. Обучение школьников игре в баскетбол/ Учебное пособие. – Алма-Ата, 2005-92с.

4.. Волейбол. Пер. с нем. Под общ. Ред. М. Фидлер. – М.: Физкультура и спорт, 1972
V. Контроль и оценка результатов освоение учебной дисциплины

	Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы контроля и оценки результатов обучения

	Знать: - о способах и особенностей движений и передвижений человека;

- о работе мышц. Систем дыхания и кровообращения при выполнение выполнении физических упражнений. О способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;

- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур. Профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида;

- о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения;

-правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки
	зачет

	Уметь выполнять упражнения на основе л/а
	

	- технику бега на 30 метров; бег на 60 м; на 100м
	зачет

	- технику прыжка в длину с места; с разбегу; в высоту
	зачет

	- технику метания мяча в цель; в даль
	зачет

	- технику челночного бега 3х10м

- бег на выносливость; длительный бег
	зачет

	Уметь выполнять упражнения на основе спортивных играх
	

	Баскетбол:

- бросок и ловля мяча от  груди двумя руками
	зачет

	- бросок и ловля из-за головы двумя руками
	зачет

	- ведение мяча в движение правой и левой руками
	зачет

	- бросок мяча по кольцу; штрафной бросок
	зачет

	- техника защиты и нападения в баскетболе
	зачет

	Волейбол:

- прием и передача мяча
	зачет

	- передача мяча над собой
	зачет

	- нижняя и верхняя передача
	зачет

	- прямой нападающий удар
	зачет

	Уметь выполнять упражнения на основе гимнастики
	

	- перекат назад; вперед; в сторону
	зачет

	- лазанье по канату
	зачет

	- стойка на лопатках; равновесие; выпад впред
	зачет

	- кувырок вперед; назад
	зачет

	- мост из положения стоя
	зачет

	- вис прогнувшись;
	зачет

	- опорный прыжок
	зачет

	- упражнение на бревне (д)
	зачет

	- упражнение на брусьях (м)
	зачет

	- комплекс гимнастических упражнений

- подтягивания на высокой перекладине (м); на низкой (д)
	зачет

	Уметь выполнять упражнения на основе лыжной подготовки
	

	- построение с лыжами; укладка лыж
	зачет

	- лыжные ходы: ПДХ: ПЧХ; ООХ
	зачет

	- подъем ступающим шагом; « елочкой»
	зачет

	- спуск в н-стойку; в с- стойке; в в- стойке
	зачет

	- торможение «плугом»
	зачет

	- торможение упором
	зачет
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