                                                     МБОУ Колодинская основная  школа

                                                                                                         Утверждена  приказ №  68
                                                                                                                                                             «31»  августа 2022 г.
                                                                                                   Директор школы                            Богоявленская А.А.

Рабочая программа

по физической культуре 8  класса

                                                                                                                          Учителя математики      Кулакова Н.В. 

                                                                                                     2022-2023   уч.   год

1. Рабочая программа учебного курса по физической культуре составлена на основе примерной программы основного и среднего общего образования в 5-9 кассах автора Матвеева А.П.

2. Планируемые результаты освоения учебного предмета

8 класс, автор Матвеев А.П.

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета "Физическая культура” 8  класс, обучающиеся  должны:
Знать и иметь представления:  
· Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни;
· Формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения;
· Требования безопасности на занятиях физической культурой;
· Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
2. Уметь:
· Планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной целевой направленности;
· Выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы атлетической гимнастики;
· Преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения;
· Выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки;
· Выполнять соревновательные упражнения и технико-тактические действия в избранном виде спорта;
· Проводить физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты  уроков  физической культуры (в роли помощника учителя);
· Выполнять простейшие приемы самомассажа;
· Оказывать первую медицинскую помощь при травмах.
· умение измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

· способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

· умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

· умение бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности; 

· умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

· умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств; 

· развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

· умение в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

· умение подавать строевые команды, вести счет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

· умение находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

· умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

· умение выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

· умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
Cодержание
8 класс, авторМатвеева А.П.

Знания о физической культуре

Физическая культура и спорт в современном обще​стве. Основные направления развития физической культуры в обществе (физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладное ориентированное), их цели и формы организации.

Базовые понятия физической культуры. Всестороннее и гармоничное физическое развитие и его связь с занятиями фи​зической культурой и спортом. Адаптивная физическая культу​ра как система оздоровительных занятий физическими упраж​нениями по укреплению и сохранению здоровья, коррекции осанки и фигуры, профилактике утомления. Спортивная под​готовка как система регулярных тренировочных занятий для повышения спортивного результата.

Физическая культура человека. Правила проведения са​мостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных заня​тий физическими упражнениями. Правила планирования тре​нировочных занятий по спортивному совершенствованию, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями. Правила и гигиенические требо​вания к проведению восстановительных процедур: дыхатель​ная гимнастика во время и после занятий физическими упраж​ениями; простейшие приемы восстановительного массажа (поглаживание, растирание, разминание) на отдельных участ​ках тела, принятие ванн и душа.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение занятий физической куль​турой; Соблюдение требований безопасности и гигиениче​ских правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения занятий спортивной подготовкой. Составление плана самостоятельных занятий спортивной под​готовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и фи​зического развития, двигательной (технической) и физической подготовленности (совместно с учителем).

Последовательное выполнение всех частей занятий спор​тивной подготовкой с соответствующим содержанием (соглас​но плану занятий). Проведение восстановительных процедур во время занятий и после их окончания.

Оценка эффективности занятий физической культу​рой. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учеб​ным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий по развитию физических качеств и освое​нию двигательных действий (с графическим изображением).

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Инди​видуальные комплексы упражнений для формирования пра​вильной осанки с учетом индивидуальных особенностей фи​зического развития. Комплексы дыхательной гимнастики. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела и коррекцию телосложения с учетом индивидуаль​ных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушени​ях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровооб​ращения и зрения — близорукость).

Спортивно-оздоровительная деятельность.
Гимнастика с основами акро​батики.  Стойка на голове и руках толчком одной и махом дру​гой из упора присев (юноши). Акробатическая комбинация: из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок на​ зад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат в упор при​сев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360° (юноши). Длинные кувырки вперед с разбега (упражнение выполняется слитно по 3—4 кувырка). Стойка на голове и ру​ках силой из упора присев (юноши). Вольные упражнения: динамического характера (повороты на одной и двух ногах, повороты головы, ходьба на носках вы​соким шагом) и статического характера (стойки на двух и од​ной ноге с изменением положений рук, головы, туловища); произвольная комбинация, составленная из освоенных стили​зованных общеразвивающих упражнений (девушки).

Легкая атлетика.  Совершенствование техники в бе​говых (спринтерский, эстафетный и кроссовый бег), прыжко​вых  упражнениях.

Беговые и прыжковые упражнения. Бег на длинные и короткие дистанции, эстафетный бег. Прыжки в длину с места, с разбега, в высоту с разбега. Метание малого мяча в вертикальную мишень, на дальность с разбега. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Упражнения общей физической подготовки.

Лыжные гонки. Совершенствование техники освоен​ных лыжных ходов, перехода с одного хода на другой. Прохож​дение учебных дистанций с чередованием лыжных ходов (про​тяженность дистанций регулируется учителем или обучающимися).

Упражнения общей физической подготовки.

Спортивные игры.
Баскетбол. Технико-тактические действия в защите и нападении. Игра в баскетбол по правилам.

Упражнения общей физической подготовки. Ведение мяча с обводкой пассивного и ак​тивного соперника. Отработка тактических игровых комбина​ций. Игра в баскетбол по правилам.

Волейбол. Тактические действия: взаимодействие игро​ков в защите при приеме мяча; отработка тактических игровых комбинаций. Игра в волейбол по правилам. Технико-тактические действия в защите и нападении.  Упражнения общей физической подготовки.

Футбол. Приземление летящего мяча. Отбор мяча у соперника (толчком плеча в плечо, выбиванием, наложением стопы на мяч). Технико-фактические действия при организации защиты, при контратаке соперника. Отработка тактических игровых комбинаций. Игра в футбол по правилам.

Упражнения специальной физической и технической подготовки.

Тематическое планирование 8 класс

	№ урока
	Дата проведения
	Тема урока


	Виды деятельности
	Контроль

	Легкая атлетика ( 14 час)

	1
	
	Организационно-методические требования на уроках физической культуры. Физическая культура в современном обществе. ( знания о физической культуре 1 час). Комплекс упражнений для поддержания физической и умственной работоспособности.
	Определять цель, задачи и основное содержание физкультурно- оздоровительного направления.

Выделять основные формы занятий оздоровительной физической культурой, определять их целевое назначение, место и время в режиме учебного дня и учебной недели.
	Тест на знание ТБ и  гигиенических правил при проведении самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.

	2

	
	Тестирование бега на 60 и 30 м. Подготовка к выполнению видов испытаний и нормативов ГТО. Совершенствование техники спринтерского бега.
	Совершенствовать элементы и фазы техники спринтерского бега в процессе самостоятельных занятий спортивной подготовкой.

Выполнять спринтерский бег на максимально возможный индивидуальный результат в условиях соревновательной деятельности.

Планировать индивидуальные занятия спортивной подготовкой с учетом индивидуальных спортивных достижений в спринтерском беге.

Выполнять бег на короткие и длинные дистанции.

Планировать индивидуальные занятия в беге на средние и длинные дистанции.
	

	3

	
	Техники низкого старта с последующим ускорением.  Техника скоростного бега по дистанции.
	
	Контроль  техники выполнения низкого старта старта.

	
	
	
	
	Оценка скорости бега (60 м). 

	4
	
	Техника финиширования в беге на короткие дистанции
	
	

	5
	
	Планирование тренировочных занятий в процессе совершенствования техники спринтерского бега и развития специальных  скоростных качеств
	
	

	6
	
	Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции: техника высокого старта с последующим стартовым ускорением
	
	Оценка скорости бега (1000м)

	7
	
	Техника финиширования в беге на средние и длинные дистанции.
	
	

	8
	
	(Способы двигательной деятельности 1 час). Организация и проведение самостоятельных занятий спортивной подготовкой. Комплекс упражнений при избыточной массе тела.
	Определять цель и назначение спортивной подготовки.
	Комплекс упражнений при избыточной массе тела.

	9
	
	Планирование тренировочных занятий в процессе совершенствования техники бега на средние и длинные дистанции и развитие специальной выносливости.
	Совершенствовать элементы и фазы техники метания малого мяча на дальность с разбега.

Выполнять метание малого мяча на дальность с разбега.

Планировать индивидуальные занятия спортивной подготовкой с  учетом индивидуальных спортивных достижений в  метании малого мяча на дальность с разбега.


	

	10
	
	Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание». Техника разбега, отталкивания, перехода через планку, приземления.
	
	

	11
	
	Тестирование прыжка в высоту с разбега.
	
	Контроль техники прыжка в высоту

	12
	
	Техника прыжка в длину. Техника разбега, отталкивания, полета, приземления.
	
	Контроль техники прыжка в длину

	13
	
	Упражнения для развития прыгучести.

Техника метания мяча на дальность. Техника разбега, броска, торможения после броска.
	
	Оценка скорости бега (1000м)

	
	
	
	
	

	14
	
	Контрольный урок по легкой атлетике.
	
	

	Спортивные игры ( 7 часов)

	15
	
	Футбол. Совершенствование техники ранее изученных приемов игры в футбол.
	Применять технические приемы игры в футбол в условиях игровой деятельности.

Описывать технику ударов по мячу изученными способами, анализировать правильность ее исполнения, находить ошибки и способы их исправления.

Использовать удары по мячу изученными способами.

Использовать упражнения для развития физических качеств футболиста, планировать их выполнение на занятиях спортивной подготовкой.

Проявлять дисциплинированность на площадке, уважение к соперникам и игрокам своей команды.

Взаимодействовать с игроками своей команды при атакующих и защитных действиях, управлять эмоциями и четко соблюдать правила игры.
	Контроль техники выполнения  комбинации передвижений

	16
	
	Техника удара по мячу внутренней стороной стопы. Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники удара по мячу внутренней стороной стопы.
	
	

	17
	
	Техника удара по мячу серединой подъема стопы. Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники удара по мячу внутренней стороной стопы.
	
	

	18
	
	Техника удара по мячу внутренней и внешней частью подъема  стопы. Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники удара по мячу внутренней и внешней частью подъема  стопы.
	
	Контроль техники удара по мячу внешней стороной подъема

	19
	
	Упражнения для развития специальных физических качеств футболиста.
	
	

	20
	
	Технико-тактические действия в защите и нападении ( при выполнении штрафных ударов).
	
	

	21
	
	Игра в футбол по правилам.
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики ( 15 часов)

	22
	
	Физическая культура в современном обществе. ( знания о физической культуре 1 час). Адаптивная и лечебная физическая культура как средство активного включения в общественную жизнь людей с ограниченными возможностями. Комплекс упражнений для профилактики утомления глаз.
	
	

	23
	
	Инструкция по технике безопасности на занятиях гимнастикой.

Акробатические комбинации. Правила самостоятельного составления  акробатических комбинаций.
	Руководствоваться правилами составления индивидуальных акробатических комбинаций, объяснять целесообразность выбора упражнений и последовательность их выполнения.

Составлять индивидуальные комбинации.

Совершенствовать самостоятельно и демонстрировать технику индивидуальной акробатической комбинации.

Описывать технику длинного кувырка, анализировать правильность ее выполнения, находить ошибки и способы их устранения.

Демонстрировать способы самостраховки и предупреждения травматизма.

Описывать стойку на голове и руках двумя способами, анализировать правильность выполнения.

Осваивать самостоятельно и демонстрировать технику стойки на голове и руках.


	

	
	
	
	
	

	24
	
	Техника ранее изученных упражнений, предназначенных для самостоятельного составления индивидуальных акробатических комбинаций.
	
	

	25
	
	Длинный кувырок с разбега ( юноши). Подводящие упражнения для освоения техники длинного  кувырка.
	
	

	26
	
	Стойка на голове и руках, толчком одной  (юноши). Подводящие упражнения для освоения техники стойки на голове и руках, толчком одной.
	
	

	27
	
	Техника стойки на голове и руках , силой ( юноши). ). Подводящие упражнения для освоения техники стойки на голове и руках , силой.
	
	

	28
	
	Техника кувырка назад в упор стоя ноги врозь (юноши). Подводящие упражнения для освоения техники кувырка назад в упор стоя ноги врозь.
	
	

	29
	
	Техника ранее разученных упражнений на гимнастическом бревне, предназначенных для самостоятельного составления индивидуальных гимнастических комбинаций.
	Составлять индивидуальные композиции.

Совершенствовать и демонстрировать технику выполнения комбинаций.

Описывать технику поворота на носках в полуприсяде на бревне.

Демонстрировать способы самостраховки и предупреждения травматизма.

Составлять индивидуальные комбинации.

Совершенствовать и демонстрировать технику выполнения комбинаций на гимнастической перекладине.

 Описывать технику поворота на носках в полуприсяде на гимнастической перекладине.

Осваивать самостоятельно и демонстрировать технику поворота на носках в полуприсяде на гимнастической перкладине.

Описывать технику выполнения упражнений на разновысоких брусьях.


	

	30
	
	Техника поворота на носках в полуприсяде на гимнастическом бревне (девушки). Техника размахивания на гимнастической перекладине. ( юноши). Подводящие упражнения для освоения техники поворота на носках в полуприсяде на гимнастическом бревне.
	
	

	31
	
	Техника ранее разученных упражнений на гимнастической перекладине, предназначенных для самостоятельного составления индивидуальных гимнастических комбинаций.
	
	

	32
	
	Техника подъема разгибом на гимнастической перекладине (юноши). Подводящие упражнения для освоения техники
	
	

	33
	
	Техника соскока вперед прогнувшись с гимнастической перекладины. (юноши). Подводящие упражнения для освоения техники.
	
	

	34
	
	Техника гимнастических комбинаций на параллельных брусьях (юноши). Подводящие упражнения для освоения техники гимнастических комбинаций на параллельных брусьях.
	
	

	35

	
	Техника гимнастических комбинаций на разновысоких  брусьях (девушки). Подводящие упражнения для освоения техники гимнастических комбинаций  на разновысоких  брусьях (девушки).

Контрольный урок по теме «Брусья».
	
	

	36
	
	(Способы двигательной деятельности 1 час). Составление плана занятий спортивной подготовкой. ). Комплекс упражнений для поддержания физической и умственной работоспособности.
	
	

	Спортивные игры (5 часов)

	37
	
	Основной  спортивный  инвентарь  для  игры  в  русскую  лапту. Жесты судей. Ловля мяча  одной  рукой, двумя  руками. Стойка игрока. Перемещение в стойке боком, лицом вперед. Упражнения на развитие координации.  Игра в русскую лапту.  
	Описывают основные  правила игры, жесты судей, технику игровых действий и приемов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приемов. Соблюдают технику безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе.
	Тест  «Спортивный инвентарь, жесты судей, правила игры».

	38
	
	Обучение  ударам  битой  по  мячу  различными  способами: «сверху», «сбоку». Подача мяча. Перемещения спиной вперед.  Упражнения на развитие координации. Игра в русскую лапту.
	
	

	39
	
	Обучение  ударам  битой  по  мячу    способом  «снизу». Подача мяча.   Ловля и передача мяча в парах в движении. Упражнения на развитие быстроты. Игра в русскую лапту.
	
	Контроль  техники выполнения перемещений игрока.

	40
	
	Осаливание и самоосаливание. Финты (обманные движения) при осаливании. Удары на точность: в определенную цель на поле. Упражнения на развитие выносливости. Игра в русскую лапту. 
	
	Контроль техники выполнения ловли мяча в сочетании с передачей.

	41
	
	Осаливание и самоосаливание. Финты (обманные движения) при осаливании. Ловля мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча. Игра в русскую лапту. Упражнения на развитие силы.  
	
	Контроль техники выполнения  финтов при осаливании.

	Лыжные гонки (13 час)

	42
	
	Инструкция по ТБ на занятиях лыжной подготовкой. 

Вводный урок.  Составление  плана самостоятельных занятий лыжной подготовкой. ИТБ. 
	Совершенствовать технику передвижения, подъемов, спусков, поворотов и торможений на лыжах. Преодолевать соревновательные дистанции с использованием разных лыжных ходов и  технических приемов на лыжах.  Планировать индивидуальные занятия с учетом своих спортивных достижений в лыжных гонках.
	

	
	
	
	
	

	43

	
	Повторение  попеременного  хода. Вкатывание 3км. Обучение переходу с одновременного хода на попеременный.  Вкатывание.
	
	

	
	
	
	
	

	44
	
	Отработка  переходов. Ускорение 4 по 70м.

Закрепление переходов. Прохождение 2км на скорость.
	
	

	
	
	
	
	

	45
	
	Отработка  одновременного одношажного хода, стартовый вариант. Обучение  одновременному  двухшажном ходу. Прохождение дистанции 3км с ускорением по 200м.
	Совершенствовать технику передвижения, подъемов, спусков, поворотов и торможений на лыжах.

Преодолевать соревновательные дистанции с использованием разных лыжных ходов и технических приемов на лыжах.

 Планировать индивидуальные занятия с учетом своих спортивных достижений в лыжных гонках.
	

	46
	
	Закрепление  одновременного двухшажного хода. Повторение спуска в средней стойке, поворот упором. Обучение подъему«елочкой». 
	
	

	47
	
	Прохождение 2км на скорость. Совершенствование поворот упором и подъема «елочкой».
	
	

	48
	
	Прохождение дистанции 3км (юноши) и 2км (девушки). Тест.
	
	

	49
	
	Совершенствование  спусков, поворотов, подъемов. Подвижные игры на склоне. ИТБ.

Поворот плугом. Контроль. Прохождение 3км равномерно.
	Совершенствовать технику передвижения, подъемов, спусков, поворотов и торможений на лыжах.

Преодолевать соревновательные дистанции с использованием разных лыжных ходов и технических приемов на лыжах.

 Планировать индивидуальные занятия с учетом своих спортивных достижений в лыжных гонках.


	

	
	
	
	
	

	50
	
	Прохождение 5км равномерно. Лыжная прогулка. Катание с гор. Комплекс восстановительных упражнений.
	
	

	
	
	
	
	

	51
	
	Одновременный безшажный ход. переход от попеременного к одновременным ходам. Поворот упором двумя лыжами. Игра « Вызов номеров». Совершенствование элементов лыжных ходов по дистанции. Подвижные игры на склоне.
	
	

	
	
	
	
	

	52
	
	Строевые упражнения. Зимние игры: « Попади снежком в цель», « Метко в круг», « Защита укрепления», « Снайперы».
	
	

	53
	
	Физическая культура в современном обществе. ( знания о физической культуре 1 час).Коррекция осанки как целенаправленный процесс проведения ее формы в соответствии с установленными стандартами.
	
	

	54
	
	Контрольный урок по теме «Лыжная подготовка».
	
	

	Спортивные игры ( 9 часов)

	55
	
	(Способы двигательной деятельности 1 час). Индивидуальные особенности физического развития и физической подготовленности как фактор наследственности и жизнедеятельности человека. Комплекс упражнений для глаз.
	
	

	56
	
	Волейбол. Технические действия. Совершенствование техники ранее изученных приемов игры в волейбол. Техника передачи мяча сверху двумя руками вперед.
	Описывать технику подачи мяча разными способами, анализировать правильность ее выполнения, находить ошибки и способы их исправления.

Взаимодействовать с игроками своей команды в защите в условиях учебной и игровой деятельности.

Использовать упражнения для развития физических качеств волейболиста, планировать выполнение на занятиях спортивной подготовкой.

Применять технические приемы игры в баскетбол в условиях игровой деятельности.

Описывать технику поворотов с мячом на месте, анализировать правильность выполнения, находить ошибки и способы их исправления.

Использовать повороты с мячом на месте во время игровой деятельности.

Выполнять упражнения для укрепления суставов и связок ног.

Описывать технику бега с изменением направления, анализировать ее выполнения, находить ошибки и способы их исправления.
	

	
	
	
	
	

	57
	
	Техника передачи мяча сверху двумя руками над собой. Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники передачи мяча сверху двумя руками над собой.
	
	

	58
	
	Техника передачи мяча сверху двумя руками назад. Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники передачи мяча сверху двумя руками назад.

Техника передачи мяча  в прыжке. 
	
	

	
	
	
	
	

	59
	
	Техника приема мяча двумя руками снизу. Технико-тактические действия в защите. Упражнения для развития специальных физических качеств волейболиста.
	
	

	
	
	
	
	

	60
	
	Баскетбол. Техника поворотов с мячом на месте. Подготовительные упражнения для укрепления суставов ног. Техника бега с изменением направления. 
	
	Оценить технику передачи мяча разными способами

	
	
	
	
	

	61
	
	Техника передачи мяча одной рукой. Техника передачи мяча при встречном движении.
	
	Оценить технику бросков одной рукой от плеча.

Оценить технику ведения мяча.

	62
	
	Техника вырывания и выбивания мяча у соперника.

Техника перехвата мяча во время передачи.  Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники перехвата мяча во время передачи.
	
	

	63
	
	Техника перехвата мяча во время ведения. Подводящие упражнения для самостоятельного освоения техники перехвата мяча во время ведения.

Комплекс упражнений для профилактики утомления. Игра в баскетбол по правилам.
	
	Оценить учебную игру.

	Легкая атлетика (5 часов)

	64
	
	 Совершенствование техники ранее изученных прикладно -ориентированных упражнений.

Преодоление полосы препятствий. Приземление на точность и сохранение равновесия. Комплексы упражнений в режиме дня (физкультминут, изкульпауз).
	Преодолевать искусственные и естественные полосы препятствий, используя прикладно-ориентированные способы передвижения, проявлять смелость, волю, самообладание, уверенность.
	

	65

66
	
	Прыжки через препятствие с грузом на плечах. Спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах.  Комплекс упражнений на развитие физических качеств.
	
	

	
	
	Передвижение прыжками по склону, сыпучему грунту. Спрыгивание с ограниченной площадки и запрыгивание на нее.  Поведение обучающимися разминки перед началом занятий.
	
	

	67
	
	Кроссовый бег до 15 мин. Специальные беговые упражнения. Упражнения на развитие выносливости (круговая тренировка, подвижные игры).  Техника старта, стартового разгона. Соблюдение ритма бега и ритма дыхания в кроссовом беге. 
	
	

	68
	
	Бег по пересеченной местности до 17 мин. Специальные беговые упражнения. Упражнения на  развитие силы.  Преодоление вертикальных препятствий. Положение туловища при прохождении дистанции.  
	
	

	69

70
	
	Метания в вертикальную и горизонтальную цель 1х1 м  с расстояния 12-16 м Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с шага. Комплекс общеразвивающих упражнений с предметами. 
	
	

	
	
	Организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий спортивными играми, спортивным бегом и оздоровительной ходьбой. Первая помощь при солнечном и тепловом ударе.
	
	Контроль техники выполнения упражнений


