Учебно-тематический план на III четверть
8 класс

	Учебный материал
	Январь 
	Февраль 
	Март 

	
	Номера уроков
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Основы знаний

Правила безопасности на уроках лыжной подготовки
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка

Одновременный одношажный ход
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Одновременный двухшажный ход
	С
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Попеременный двухшажный ход
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Торможение плугом, упором
	
	
	
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Поворот плугом
	
	
	
	
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Спуски с поворотами
	
	
	
	
	
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Повторные отрезки 

2-3 х 300 м на скорость
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Прохождение дистанции до 4 км,  применяя одновре-менные и попеременный двухшажный ходы
	1
	1
	1
	У
	2
	2
	2
	У
	3
	3
	3
	У
	4
	4
	4
	У
	
	
	
	

	ОРУ 
С набивными мячами 3 кг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	Имитация лыжных ходов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Баскетбол 
Ведение мяча от кольца к кольцу с броском после ведения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Штрафной бросок по кольцу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У

	Действия игрока в защите
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У

	Опека игрока в зоне
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Учебно-тренировочные игры 3х3 и 4х4 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Контрольные упражнения

Техника попеременного двухшажного хода
	По технике исполнения

	Техника одновременного одношажного хода
	По технике исполнения

	Гонка на дистанцию 1 км
	Мальчики  5.30 – 6.00 – 7.00 мин        Девочки  6.00 – 6.30 – 7.30 мин

	Гонка на дистанцию 2 км
	Мальчики  12.00 – 12.30 – 13.30 мин        Девочки  13.00 – 13.30 – 14.30 мин

	Гонка на дистанцию 3 км
	Мальчики  16.00 – 17.00 – 18.00 мин        Девочки  18.00 – 19.00 – 20.00 мин

	Штрафной бросок в кольцо (10 бросков)
	Мальчики:  3 – 2 – 1 попадание с линии штрафного броска

Девочки:  3 – 2 – 1 попадание с расстояния 3 м

	5 походов от кольца к кольцу (10 бросков)
	Мальчики:  5 – 4 – 3 попадания      Девочки:  4 – 3 – 2 попадания


Требования к уровню подготовки учащихся:

К окончанию III четверти учащиеся 8 класса должны овладеть следующими знаниями, умениями и навыками:


Знать:

1) правила техники безопасности на уроках  лыжной подготовки;

2) технику правильного дыхания во время передвижения на лыжах.
Уметь:

1) выполнять одновременные, одношажный, двухшажный и попеременный двухшажный ходы;

2) выполнять торможение и поворот плугом;
3) выполнять спуски с поворотами;
4) выполнять штрафной бросок.

Использовать приобретённые знания на практике для:

1) общего оздоровления организма, профилактики простудных заболеваний и закаливания;

2) участия в лыжных соревнованиях;

3) активного отдыха и досуга на лыжах.

Учитель физической культуры                               Кугаевская С.А.

